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1. Bolim

Futbol Altyapisinda Antrenor Yeterliliklerinin
Sporcu Gelisimine Etkisi

Fatih SARIKAYA'

GIRIS

Futbol, gliniimiizde yalnizca bir spor dali olmanin 6tesinde ekonomik, sosyal,
kiiltiirel ve egitimsel boyutlariyla kiiresel 6lgekte 6nemli bir olgu haline gelmistir.
Profesyonel futbolun giderek daha rekabet¢i bir yapiya doniismesi, kuliiplerin
stirdiiriilebilir sportif basar1 elde edebilmeleri i¢in altyapi sistemlerine daha fazla
yatirim yapmalarini zorunlu kilmistir. Ozellikle Avrupa'nin énde gelen futbol
kuliiplerinin uzun yillardir uyguladig: altyapr modelleri incelendiginde, sportif
basariin temelinde planli sporcu yetistirme sistemleri ile nitelikli antrendr
kadrolarmin bulundugu gériilmektedir. Giintimiizde futbol altyapilarinda basart
yalnizca yetenekli sporcularin secilmesine degil, bu sporcularin bilimsel
yontemlerle egitilmesine ve gelisim siireglerinin uzman antrendrler tarafindan
yonetilmesine baglidir (Ford ve Williams, 2012).

Modern futbol anlayisinda altyapi organizasyonlari, sporcularin fiziksel,
teknik, taktik, psikolojik ve sosyal gelisimlerinin birlikte planlandig1 ¢cok yonlii
egitim merkezleri olarak degerlendirilmektedir. Bu nedenle altyap1
organizasyonlarinin basarisini belirleyen en dnemli unsurlardan biri, sporcularin
gelisim donemlerine uygun egitim verebilecek yeterlilikte antrendrlerin gorev
yapmasidir(Ant ve ark. 2020). Ozellikle cocuk ve geng sporcularin gelisim
Ozelliklerinin dogru analiz edilmesi, antrenman yiiklenmelerinin yasa uygun
planlanmasi ve bireysel farkliliklarin dikkate alinmasi, antrendr yeterliliklerinin
temel gostergeleri arasinda yer almaktadir (Coté & Gilbert, 2009).

Uluslararasi futbol kuruluslar1 olan FIFA ve UEFA da altyap:1 futbolunda
gorev yapan antrenorlerin yalnizca teknik bilgiye sahip olmalariin yeterli
olmadigini, ayn1 zamanda pedagojik yeterlilik, liderlik becerisi, iletisim yetenegi,
etik degerlere baglillk ve sporcu gelisimini biitiinciil olarak yonetebilme
becerilerine sahip olmalar1 gerektigini vurgulamaktadir (UEFA, 2020). Ozellikle
UEFA Antrendr Egitim Modeli, futbol antrenorliigiinii sadece teknik ogreticilik
olarak degil; 6grenmeyi yonlendiren, sporcunun kisisel gelisimini destekleyen ve
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uzun dénem performans gelisimini planlayan profesyonel bir egitim siireci olarak
tanimlamaktadir.

Cocuk ve geng sporcularin gelisim siirecleri incelendiginde, antrendrlerin
sahip oldugu bilgi ve becerilerin sporcularin performans gelisimini dogrudan
etkiledigi goriilmektedir. Arastirmalar, nitelikli antrendrler tarafindan yetistirilen
sporcularin yalnizca teknik performanslarinin degil; 6z giiven, motivasyon, karar
verme becerisi, takim ¢aligmasi ve psikolojik dayaniklilik gibi birgok 6zelliginin
de olumlu yonde gelistigini gostermektedir (Horn, 2008). Buna karsin pedagojik
yeterliligi diisiik olan antrendrlerin uyguladigi asir1 yiiklenme, yanlis iletisim ve
uygun olmayan antrenman planlamalarinin ¢ocuk sporcularda erken brans
birakma, tlikenmislik sendromu ve spor yaralanmalarinin artmasina neden
olabilecegi bildirilmektedir (Fraser-Thomas, C6té, & Deakin, 2008).

Futbol altyapilarinda sporcu gelisiminin temel amaci yalnizca elit diizeyde
futbolcu yetistirmek degildir. Ayni zamanda bireyin yagam boyu fiziksel aktivite
aligkanlig1 kazanmasi, sosyal beceriler gelistirmesi, disiplin anlayisi olugturmast
ve saglikli kisilik gelisiminin desteklenmesi de altyapi egitim programlarinin
onemli hedefleri arasinda yer almaktadir. Bu nedenle altyapida goérev yapan
antrenodrlerin gocuk gelisimi, spor psikolojisi, motor 6grenme, performans analizi
ve egitim bilimleri alanlarinda da yeterli donanima sahip olmalar1 gerekmektedir
(Bailey et al., 2013).

Son yillarda uzun dénem sporcu gelisim modeli (Long-Term Athlete
Development-LTAD) kapsaminda yapilan c¢aligmalar, g¢ocuklarin biyolojik
gelisim donemlerine uygun planlanan antrenmanlarin sportif basar1 iizerinde
onemli etkiler olusturdugunu ortaya koymustur. LTAD modeli, erken yasta
performans baskisindan kaginilmasini, teknik becerilerin yasa uygun sekilde
gelistirilmesini ve bireysel farkliliklarin dikkate alinmasini onermektedir. Bu
modelin basarili sekilde uygulanabilmesi ise biiyiik 6l¢iide antrenorlerin mesleki
yeterliliklerine baghdir (Balyi, Way, & Higgs, 2013).

Antrendr yeterliligi kavrami yalnizca teknik ve taktik bilgi diizeyiyle sinirh
degildir. Gilinlimiizde spor bilimlerinde antrendr yeterliligi; mesleki bilgi,
uygulama becerisi, etkili iletisim, etik sorumluluk, liderlik, problem ¢6zme,
performans degerlendirme, teknoloji kullanimi ve siirekli mesleki gelisim
boyutlarini kapsayan c¢ok yonlii bir yap1 olarak ele alinmaktadir (International
Council for Coaching Excellence [ICCE], Association of Summer Olympic
International Federations [ASOIF], & Leeds Beckett University, 2013). Bu
kapsamda altyap1 antrendrlerinin bilimsel gelismeleri takip etmeleri, performans
analiz  sistemlerini  kullanabilmeleri ve  bireysel gelisim planlar
hazirlayabilmeleri modern futbolun temel gereklilikleri arasinda kabul
edilmektedir.



Futbol altyapilarinda antrendrlerin sahip oldugu yeterlilikler yalnizca
sporcularin mevcut performanslarint degil, gelecekte profesyonel futbolcu
olabilme potansiyellerini de dogrudan etkilemektedir. Nitekim Avrupa'nin
basarili altyap1 akademileri incelendiginde, Ajax, FC Barcelona, Sporting CP ve
Benfica gibi kuliiplerin uzun yillardir uyguladiklar1 sistemlerin temelinde
bilimsel antrendr egitimi ve standartlagtirilmis antrenor yeterlilik modellerinin
bulundugu goriilmektedir (Relvas et al., 2010). Bu kuliipler, antrendr egitimini
altyap1 bagarisinin temel unsurlarindan biri olarak degerlendirmekte ve siirekli
hizmet i¢i egitim programlariyla antrendr gelisimini desteklemektedir.

Tiirkiye'de de son yillarda futbol altyapilarinin gelistirilmesine yonelik 6nemli
caligmalar yapilmasma ragmen, altyapi antrendrlerinin yeterlilik diizeyleri,
egitim stirecleri ve siirekli mesleki gelisimleri konusunda gelistirilmesi gereken
alanlar bulunmaktadir. Ozellikle cocuk merkezli antrenman anlayisinin
yayginlagtirilmasi, UEFA standartlarina uygun antrendr egitimlerinin artirtlmasi
ve spor bilimleri temelli uygulamalarin altyapi sistemlerine entegre edilmesi,
Tiirk futbolunun siirdiiriilebilir basarisi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Bu béliimiin amaci, futbol altyapisinda gorev yapan antrendrlerin sahip olmasi
gereken yeterlilikleri gilincel bilimsel literatiir 15181inda degerlendirmek ve bu
yeterliliklerin sporcularin fiziksel, teknik, taktik, psikolojik ve sosyal gelisimleri
tizerindeki etkilerini ortaya koymaktir. Ayrica modern futbol anlayisinda
antrendr egitim modelleri, uzun doénem sporcu gelisimi yaklagimlar1 ve
uluslararas1 uygulamalar incelenerek Tiirk futbol altyapisina yonelik oOneriler
sunulacaktir.

Altyapida Antrenor Yeterlilikleri ve Kuramsal Yaklasimlar

Futbol altyapilarinda siirdiiriilebilir sportif basarinin temel belirleyicilerinden
biri, sporcularin gelisim siireclerini bilimsel ilkelere uygun bigimde yonetebilen
nitelikli antrendrlerin varligidir. Modern futbol anlayisinda antrenér, yalnizca
teknik ve taktik becerileri dgreten kisi degil; aym1 zamanda egitimci, lider,
mentor, iletisim uzmani ve performans yoneticisi olarak degerlendirilmektedir.
Ozellikle ¢ocuk ve geng sporcularin fiziksel, bilissel, duygusal ve sosyal
gelisimlerinin farkl hizlarda ilerledigi diisiiniildiigiinde, altyapida gorev yapan
antrendrlerin ¢ok yonlii yeterliliklere sahip olmalar1 biiyliik 6nem tasimaktadir
(Coteé & Gilbert, 2009).

Spor bilimlerinde antrendr yeterliligi, sporcunun gelisimini en {ist diizeye
cikarabilmek amaciyla gerekli bilgi, beceri, tutum ve davraniglarin biitlinlini
ifade etmektedir. Bu yeterlilikler yalnizca antrenman planlamasi ve teknik
Ogretimle sinirh olmayip; cocuk gelisimi, 6grenme kuramlari, spor psikolojisi,
iletisim, liderlik, etik, performans analizi ve teknolojik uygulamalar1 da



kapsamaktadir.  Arastirmalar, Ozellikle gelisim c¢agindaki  sporcularin
antrenorlerinden etkilenme diizeylerinin olduke¢a yiiksek oldugunu ve antrenor
davraniglarinin sporcularin motivasyonu, 6z giiveni, spora devamlilifi ve
performans gelisimi iizerinde dogrudan etkili oldugunu gostermektedir (Horn,
2008).

Uluslararasi spor kuruluglar1 da antrenor yeterliliklerini sporcu gelisiminin
temel unsurlarindan biri olarak kabul etmektedir. Uluslararast Antrenorlitk
Miikemmelligi Konseyi (International Council for Coaching Excellence-ICCE),
antrendr yeterliligini yalnizca teknik uzmanlik olarak degil; etik sorumluluk,
sporcu merkezli yaklagim, yasam boyu Ogrenme ve siirekli mesleki gelisim
ilkeleri dogrultusunda degerlendirmektedir (ICCE, ASOIF, & Leeds Beckett
University, 2013). Bu yaklasim, futbol altyapilarinda gérev yapan antrendrlerin
yalnizca mevcut bilgi diizeylerini korumalarini degil, bilimsel gelismeleri siirekli
takip ederek mesleki yeterliliklerini giincellemelerini de zorunlu kilmaktadir.

Antrenoér Yeterliligi Kavram

Antrendr yeterliligi, sporcularin gelisim 6zelliklerini dogru analiz ederek
uygun egitim ortamlarin1 olusturabilme ve bilimsel temellere dayali antrenman
siireclerini planlayabilme becerisidir. Ozellikle altyap: futbolunda gorev yapan
antrendrlerin ¢ocuklarin biiylime ve gelisme donemlerini bilmeleri, biyolojik yas
ile kronolojik yas arasindaki farkliliklar1 dikkate almalar1 ve bireysel gelisim
hizlarin1 g6z oOniinde bulundurmalar1 gerekmektedir (Balyi, Way, & Higgs,
2013).

Giliniimiizde antrendr yeterliligi bes temel boyutta degerlendirilmektedir:

e Mesleki ve teknik bilgi yeterliligi

e Pedagojik yeterlilik

o Psikolojik yeterlilik

e Tletisim ve liderlik becerileri

o Etik ve profesyonel davranis yeterliligi

Bu yeterlilik alanlarinin birbirini tamamlayan &zelliklere sahip oldugu ve
sporcu  gelisiminin  biitiinciil  sekilde desteklenebilmesi ig¢in  birlikte
degerlendirilmesi gerektigi belirtilmektedir (Coté & Gilbert, 2009).

Coté ve Gilbert Antrenor Etkililigi Modeli

Altyapi futbolunda en fazla kabul goren kuramsal yaklagimlardan biri Coté ve
Gilbert (2009) tarafindan gelistirilen Antrenor Etkililigi Modelidir. Bu modele
gore etkili antrendrliik ii¢ temel bilesenin etkilesimi sonucunda ortaya
cikmaktadir:



e  Mesleki bilgi (Professional Knowledge)
e  Sporcu ¢iktilar1 (Athlete Outcomes)
e Antrendr baglami (Coaching Context)

Mesleki bilgi; spor bilimleri, antrenman bilgisi, motor 6grenme, pedagojik
yontemler ve iletisim becerilerini kapsamaktadir. Sporcu ¢iktilari ise performans
gelisimi yaninda psikolojik gelisim, karakter gelisimi ve spora uzun siire katilim
gibi hedefleri icermektedir. Antrendr baglami ise sporcunun yasi, gelisim diizeyi,
kuliip yapisi, aile destegi ve ¢evresel faktorleri kapsamaktadir (Coté & Gilbert,
2009).

Bu model, ozellikle altyap1 futbolunda yalnizca sportif basarmin degil,
cocuklarin kigisel gelisimlerinin de antrenor basarisinin 6nemli gostergelerinden
biri oldugunu ortaya koymaktadir.

Uzun Donem Sporcu Gelisim Modeli (LTAD)

Modern altyapi egitiminde yaygin olarak kullanilan yaklagimlardan biri Uzun
Donem Sporcu Gelisim Modeli (Long-Term Athlete Development-
LTAD)'dir. LTAD modeli, sporcularin biyolojik gelisim donemlerine uygun
antrenman igeriklerinin planlanmasini esas almaktadir (Balyi et al., 2013).

Modelde sporcularin gelisimi su evrelerde ele alinmaktadir:

e Active Start

¢ Fundamentals

e Learn to Train

e Train to Train

e Train to Compete

e Train to Win

o Active for Life

Futbol altyapilarinda o6zellikle FUNdamentals, Learn to Train ve Train to
Train donemleri kritik Onem tagimaktadir. Bu donemlerde gorev yapan
antrenorlerin - ¢ocuklarin  fiziksel gelisim Ozelliklerini  bilmeleri, erken
uzmanlagsmadan kaginmalar1 ve temel hareket becerilerinin gelistirilmesine
oncelik vermeleri onerilmektedir (Ford et al., 2011).

Arastirmalar, LTAD ilkelerine uygun calisan altyapt antrenérlerinin
sporcularinda daha diisiik yaralanma oranlari, daha yiiksek motivasyon ve uzun
stireli sportif katilim sagladigin1 gostermektedir (Lloyd et al., 2015).



Sporcu Merkezli Antrenorliik Yaklasimi

Son yillarda futbol altyapilarinda benimsenen en Onemli egitim
anlayislarindan biri sporcu merkezli antrenorlik yaklagimidir. Bu yaklasimda
antrendr, bilgiyi dogrudan aktaran kisi olmaktan ziyade Ogrenme siirecini
yonlendiren rehber konumundadir.

Sporcu merkezli yaklagimin temel 6zellikleri sunlardir:

o Bireysel farkliliklara saygi gosterilmesi

e Karar verme becerilerinin gelistirilmesi

e Problem ¢6zmeye dayali 6grenme

¢ Oyun temelli antrenman yontemleri

¢ Pozitif geri bildirim kullanim1

o Oz degerlendirme becerilerinin gelistirilmesi

Bu yaklagim sayesinde sporcularin yalnizca teknik performanslar1 degil, oyun
zekalar, yaraticiliklar1 ve 6z diizenleme becerileri de gelismektedir (Light, 2013).

Yapilandirmaci Ogrenme Kurami ve Futbol Egitimi

Yapilandirmaci 6grenme kurami, bireyin bilgiyi pasif sekilde almak yerine
deneyimleri yoluyla aktif olarak olusturdugunu savunmaktadir. Futbol
egitiminde bu yaklagim, sporcularin oyun igerisinde karsilastiklar1 problemlere
¢Ozlim iiretmelerini desteklemektedir.

Bu dogrultuda antrenorler;

e soru-cevap yontemini kullanmali,

e oyun ici kesfetmeye firsat vermeli,

¢ hata yapmay1 6grenmenin dogal bir pargasi olarak gormeli,

o farkli ¢6zlim yollarin1 desteklemelidir.

Bu yaklagimin 6zellikle teknik becerilerin kalicilig1 ve oyun i¢i karar verme
performansi iizerinde olumlu etkileri oldugu bildirilmektedir (Renshaw, Chow,
Davids, & Hammond, 2010).

Oz Belirleme Kurami (Self-Determination Theory)

Deci ve Ryan tarafindan gelistirilen Oz Belirleme Kuramu, altyap: futbolunda
sporcu motivasyonunun agiklanmasinda en sik kullanilan psikolojik modellerden
biridir. Kurama gdre bireyin igsel motivasyonunun gelisebilmesi i¢in ti¢ temel
psikolojik gereksinimin karsilanmas1 gerekmektedir:

o Ozerklik (Autonomy)

o Yeterlik (Competence)

o lliskilenme (Relatedness)



Antrendrlerin sporcular karar alma siireglerine katilimimi desteklemesi,
basarilarini takdir etmesi ve giivene dayali iletisim kurmasi, bu gereksinimlerin
kargilanmasini saglayarak spora bagliligr artirmaktadir (Deci & Ryan, 2000).

UEFA ve FIFA Antrenor Egitim Yaklasimi

UEFA ve FIFA, giiniimiizde antrendr egitim programlarimi yalnizca teknik
yeterlilik {izerine kurmamakta; ayn1 zamanda pedagojik gelisim, iletisim
becerileri ve liderlik egitimlerini de programlarin temel bilesenleri haline
getirmektedir.

UEFA Coaching Convention'a gore altyapt antrendrlerinde bulunmasi
gereken temel yeterlilikler sunlardir:

¢ Futbol bilgisi

e Cocuk gelisimi bilgisi

o Ogretim yontemleri

¢ Performans analizi

o [letisim becerileri

o Liderlik

e Etik davranis

o Siirekli mesleki gelisim

Bu yaklagim, Avrupa'min basarili futbol akademilerinde standart egitim
modeli olarak uygulanmaktadir (UEFA, 2020).

Kuramsal Yaklasimlarin Sporcu Gelisimine Katkisi

Kuramsal modeller incelendiginde, basarili altyapi antrendrlerinin ortak
ozellikleri; bilimsel bilgiye dayali planlama yapmalari, sporcu merkezli
yaklasimi benimsemeleri ve c¢ocuklarin gelisim ozelliklerine uygun egitim
ortamlar1 olusturmalaridir. Bu yaklasimlar dogrultusunda ¢alisan antrendrlerin
yetistirdigi sporcularin teknik beceri diizeyleri, oyun anlayislari, psikolojik
dayanikliliklar1 ve spora bagliliklarinin daha yiiksek oldugu bir¢ok arastirmada
ortaya konulmustur (Ford et al., 2020; Coté & Gilbert, 2009). Dolayisiyla, futbol
altyapilarinda uzun vadeli basart i¢in antrendr yeterliliklerinin = siirekli
gelistirilmesi ve bilimsel kuramlarla desteklenmesi stratejik bir gereklilik olarak
degerlendirilmelidir.

Sonuc¢

Futbol altyapilari, yalnizca gelecegin profesyonel futbolculariin yetistirildigi
organizasyonlar degil; ayn1 zamanda g¢ocuk ve genglerin fiziksel, bilissel,
psikolojik ve sosyal gelisimlerinin desteklendigi egitim ortamlaridir. Bu nedenle



altyap1 organizasyonlarinin basarisi, yalnizca modern tesislere veya gelismis
antrenman ekipmanlarma degil, bu siirecleri bilimsel esaslar dogrultusunda
yoneten nitelikli antrendrlerin yeterliliklerine baghdir. Gilinlimiiz futbolunda
siirdiiriilebilir sportif basar1 elde eden kuliiplerin ortak 6zelligi incelendiginde,
giiclii altyapr sistemlerinin merkezinde iyi planlanmig antrendr egitim
programlarinin bulundugu goriilmektedir (Relvas, Littlewood, Nesti, Gilbourne,
& Richardson, 2010).

Bu boliimde ele alinan kuramsal yaklasimlar, antrendr yeterliliginin yalnizca
teknik ve taktik bilgiyle sinirli olmadigini agikca ortaya koymaktadir. Etkili bir
altyap1 antrenériiniin; ¢cocuk ve ergen gelisimini bilen, pedagojik formasyona
sahip, iletisim becerileri giiglii, etik ilkelere bagli, spor psikolojisini
uygulamalarma yansitan ve bilimsel gelismeleri siirekli takip eden bir egitimci
kimligine sahip olmasi gerekmektedir. Ozellikle Coté ve Gilbert (2009)
tarafindan gelistirilen antrendr etkililigi modeli ile Uzun Donem Sporcu Geligim
Modeli (LTAD), sporcu gelisiminin biitiinciil bir yaklagimla ele alinmasinin
gerekliligini vurgulamaktadir.

Altyap1 futbolunda gorev yapan antrendrlerin sahip oldugu yeterlilikler,
sporcularin yalnizca teknik becerilerini degil; oyun zekalarini, problem ¢6zme
yeteneklerini, 6z giivenlerini, motivasyonlarini, psikolojik dayanikliliklarini ve
spora baglilik diizeylerini de 6nemli dlgiide etkilemektedir. Arastirmalar, sporcu
merkezli 6grenme ortamlarin olusturuldugu ve pozitif iletisim becerilerinin
kullanildig1 antrenman siireglerinde sporcularin performans gelisimlerinin daha
hizli gercgeklestigini, sporu birakma oranlarinin ise daha diisiik oldugunu
gostermektedir (Deci & Ryan, 2000; Fraser-Thomas, Coté, & Deakin, 2008).

Modern futbolun gerektirdigi yiiksek performans diizeyine ulagabilmek icin
altyap1 antrendrlerinin siirekli mesleki gelisim anlayisini benimsemeleri biiyiik
onem tasimaktadir. Spor bilimlerindeki hizli gelismeler, performans analiz
teknolojileri, veri temelli antrenman planlamalar1 ve dijital degerlendirme
sistemleri, glinlimiiz antrendrlerinden yalnizca saha i¢i deneyim degil aymi
zamanda bilimsel okuryazarlik ve teknolojik yeterlilik de beklemektedir. Bu
dogrultuda UEFA ve FIFA tarafindan gelistirilen antrendr egitim modelleri,
yasam boyu 6grenme anlayisini temel almakta ve antrendrlerin belirli araliklarla
egitimlerini giincellemelerini 6nermektedir (UEFA, 2020).

Tirk futbolunun uluslararasi diizeyde siirdiiriilebilir bagar1 elde edebilmesi
icin altyap1 organizasyonlarinda goérev yapan antrendrlerin egitim siire¢lerinin
yeniden yapilandirilmasi énem tasimaktadir. Ozellikle UEFA standartlarina
uygun sertifikasyon programlarinin yayginlastirilmasi, spor bilimleri fakiilteleri
ile futbol kuliipleri arasinda is birliginin gii¢lendirilmesi, hizmet i¢i egitim
programlarinin  diizenli héle getirilmesi ve performans degerlendirme



sistemlerinin objektif Olgiitlerle desteklenmesi gerekmektedir. Bunun yaninda
cocuk merkezli antrenman anlayiginin tiim altyapt organizasyonlarinda
benimsenmesi, erken yasta performans baskisindan kagmilmasi ve bireysel
gelisim farkliliklarinin dikkate alinmasi, hem sporcu sagliginin korunmasina hem
de uzun vadeli performans gelisimine 6nemli katkilar saglayacaktir.

Sonug olarak futbol altyapilarinda gdrev yapan antrendrlerin yeterlilikleri,
sporcu gelisiminin en kritik belirleyicilerinden biridir. Bilimsel bilgiyle
desteklenen, pedagojik yeterliligi yiiksek, etik degerlere bagl ve siirekli gelisimi
benimseyen antrenorler; yalnizca basarili futbolcularin degil, ayn1 zamanda
saglikli, disiplinli, 6zgiiveni yiiksek ve toplumsal degerlere duyarli bireylerin
yetismesine de katki saglamaktadir. Bu nedenle altyap1 antrenorlerinin mesleki
gelisimlerinin  desteklenmesi, futbol kuliiplerinin kurumsal politikalarinin
ayrilmaz bir parcas: haline getirilmeli ve futbolun gelecegine yapilan en degerli
yatirim olarak degerlendirilmelidir.
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2. Boliim

Altyap1 Futbolcularimin
Fiziksel Gelisim Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Fatih SARIKAYA'

Giris

Sporun uluslararas1 diizeyde giderek artan rekabet ortami, elit sporcu
yetistirme siireglerinde altyapi organizasyonlarinin 6nemini her gecen giin
artirmaktadir. Giiniimiizde sportif basarinin siirdiiriilebilirligi yalnizca {ist diizey
sporcularin performansiyla degil, ayni zamanda ¢ocukluk ve ergenlik doneminde
planli, bilimsel ve sistematik bi¢imde yiiriitiilen altyapi egitim programlariyla
iliskilendirilmektedir. Ozellikle futbol basta olmak iizere takim sporlarinda
basarili iilkelerin incelendiginde, uzun yillara dayanan altyap: yatirimlarinin,
bilimsel antrenman uygulamalarinin ve sporcu gelisim modellerinin sportif
basariya dogrudan katki sagladigi goriilmektedir (Balyi, Way, & Higgs, 2013;
Lloyd & Oliver, 2012).

Altyap1 sporculari, ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde fiziksel, fizyolojik,
psikolojik ve sosyal gelisim siireglerini es zamanli olarak yasamaktadir. Bu
donem, yalnizca sportif becerilerin kazanildig: bir siire¢ olmayip ayn1 zamanda
bireyin biiylime ve biyolojik olgunlagsmasinin en hizli gerceklestigi gelisim
evresidir. Dolayistyla uygulanacak antrenman programlarinin = yalnizca
performans1 artirmaya yonelik degil; biiylime, gelisme ve saglikli yasam
ilkelerini destekleyecek bicimde planlanmasi gerekmektedir (Malina, Bouchard,
& Bar-Or, 2004). Bu nedenle altyapt sporcularina uygulanacak antrenman
programlarinin kronolojik yas yerine biyolojik yas, biiyiime hizi, olgunlagma
diizeyi ve bireysel gelisim 6zellikleri dikkate alinarak hazirlanmasi biiyiik 6nem
tagimaktadir.

Cocuk ve geng sporcularin fiziksel gelisiminde uygun olmayan antrenman
yiiklenmeleri; biiylime plaklarinda hasar, asir1  kullanim yaralanmalari,
performans diisiikligii, motivasyon kayb1 ve spordan erken ayrilma gibi birgok
olumsuz sonuca neden olabilmektedir (Bergeron ve ark., 2015). Buna karsin
bilimsel ilkelere uygun olarak hazirlanan antrenman programlari; kas kuvvetinin
gelistirilmesi, aerobik ve anaerobik kapasitenin artirilmasi, koordinasyon
becerilerinin iyilestirilmesi, esnekligin korunmas: ve hareket ekonomisinin
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gelistirilmesi acisindan 6nemli katkilar saglamaktadir (Faigenbaum ve ark.,
2009). Bu durum, ¢ocuk ve geng sporcularin yalnizca mevcut performanslarini
degil, gelecekte ulasabilecekleri elit performans diizeylerini de dogrudan
etkilemektedir.

Gilinlimiizde spor bilimleri alaninda gerceklestirilen arastirmalar, altyapi
doneminde uygulanan planli antrenmanlarin fiziksel uygunluk parametreleri
lizerinde anlamli gelismeler sagladigini ortaya koymaktadir. Ozellikle kuvvet,
siirat, ¢eviklik, denge ve koordinasyon gibi biyomotor o6zelliklerin ¢ocukluk
doneminde uygun yontemlerle gelistirilmesi, ilerleyen yaslarda sportif
performansin temel belirleyicileri arasinda yer almaktadir (Lloyd ve Oliver,
2012). Bununla birlikte ¢ocuklarin gelisim donemlerinde yiiklenme
prensiplerinin yanlis uygulanmast durumunda fizyolojik adaptasyonlarin
olumsuz etkilenebilecegi ve sakatlik riskinin artabilecegi de belirtilmektedir
(Myer ve ark., 2011).

Antrenman planlamasinda yasa uygunluk ilkesi, modern spor bilimlerinin
temel prensiplerinden biri olarak kabul edilmektedir. Cocuklarin fizyolojik
kapasiteleri yetigkin sporculardan dnemli 6lgiide farklilik gostermektedir. Enerji
sistemlerinin gelisim diizeyi, hormonal yapi, kas-iskelet sistemi olgunlugu ve
ndromiiskiiler koordinasyon 6zellikleri dikkate alinmadan hazirlanan programlar
beklenen gelisimi saglayamamaktadir (Bompa & Buzzichelli, 2019). Bu nedenle
cocuk sporcular i¢in hazirlanan programlarda yiiklenme siddeti, siklig1, siiresi ve
dinlenme araliklarinin  bilimsel ilkeler dogrultusunda  diizenlenmesi
gerekmektedir.

Uzun Ddnem Sporcu Gelisimi (Long-Term Athlete Development-LTAD)
modeli, altyapr sporcularmin fiziksel gelisiminde yaygin olarak kabul edilen
yaklasimlardan biridir. Bu model, ¢ocuklarin bityiime donemlerine uygun fiziksel
ozelliklerin belirli gelisim pencerelerinde desteklenmesini onermektedir (Balyi
ve ark., 2013). Boylece her yas doneminde gelistirilmeye en uygun biyomotor
ozellikler 6n plana c¢ikarilarak hem performans gelisimi hem de sakatliklarin
Onlenmesi hedeflenmektedir.

Fiziksel gelisimin yalnizca antrenman yiiklenmeleriyle agiklanmast miimkiin
degildir. Beslenme aligkanliklari, uyku diizeni, psikolojik destek, aile tutumlari,
egitim yagami ve sosyal ¢evre gibi bir¢ok faktor de gelisim siirecini dogrudan
etkilemektedir (Coté & Vierimaa, 2014). Bu nedenle gliniimiizde altyap1 sporcu
gelisimi multidisipliner bir yaklasimla ele alinmakta; antrendrler, kondisyonerler,
fizyoterapistler, spor hekimleri, diyetisyenler ve spor psikologlar1 ortak ¢aligma
anlayisi igerisinde hareket etmektedir.

Altyap1 antrendrlerinin bilgi diizeyi de fiziksel gelisimin 6nemli belirleyicileri
arasinda yer almaktadir. Bilimsel gelismeleri takip eden, cocuk gelisimi
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konusunda yeterli bilgiye sahip ve bireysel farkliliklar1 dikkate alabilen
antrenorlerin yetistirdigi sporcularin hem performans gelisimi hem de spora
devamlilik oranlarinin daha yiiksek oldugu bildirilmektedir (Ford ve ark., 2011).
Bu nedenle altyap1 organizasyonlarinda gorev yapan antrenorlerin yalnizca
teknik bilgiye degil; biiylime-gelisme, antrenman fizyolojisi, motor 6grenme ve
spor pedagojisi alanlarinda da yeterli donanima sahip olmalar1 beklenmektedir.

Son yillarda FIFA, UEFA ve bir¢ok uluslararasi spor kurulusu altyap1 egitim
modellerini yeniden yapilandirarak sporcularin uzun vadeli gelisimlerini
onceleyen sistemler gelistirmistir. Bu sistemlerde erken yasta yiiksek performans
beklentisi yerine, ¢ocuklarin fiziksel, teknik, taktik ve psikososyal gelisimlerinin
dengeli bicimde desteklenmesi amaglanmaktadir (Ford ve Williams, 2017).
Boylece erken uzmanlagmanin olusturabilecegi olumsuzluklarin azaltilmasi ve
stirdiiriilebilir sporcu gelisiminin saglanmasi hedeflenmektedir.

Bu kitap boliimiinde altyapr sporcularmin fiziksel gelisiminde antrenman
programlarinin énemi, biiyiime ve gelisme o6zellikleri temel alinarak bilimsel bir
bakis agisiyla ele alinmaktadir. Béliimde ¢ocuk ve geng sporcularin gelisim
ozellikleri, antrenman planlama ilkeleri, biyomotor 6zelliklerin gelistirilmesi,
yanlig antrenman uygulamalarinin olusturdugu riskler, uzun dénem sporcu
gelisim modelleri ve gilincel bilimsel yaklagimlar kapsamli bigimde
incelenmektedir. Boylece antrendrlere, spor bilimcilere, beden egitimi
Ogretmenlerine ve arastirmacilara altyapt sporcularimin fiziksel gelisiminde
bilimsel temellere dayali uygulamalar konusunda kapsamli bir kaynak sunulmasi
amaglanmaktadir.

Altyap1 Sporcularinda Biiyiime, Gelisme Ve Olgunlasma Siireci

Altyapt  sporcularinin  fiziksel  gelisimlerinin  saglikli  bigimde
desteklenebilmesi icin biiyiime, gelisme ve biyolojik olgunlasma siireglerinin
bilimsel temellerinin iyi anlasilmasi gerekmektedir. Cocukluk ve ergenlik
donemi, bireyin yagsami boyunca en hizl fiziksel degisimlerin yasandigi gelisim
evresidir. Bu donemde meydana gelen boy uzamasi, viicut kompozisyonundaki
degisimler, kas-iskelet sisteminin gelisimi, hormonal farklilasmalar ve
néromiiskiiler adaptasyonlar, spor performansint dogrudan etkilemektedir
(Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2004). Dolayisiyla altyapi sporcularina
uygulanacak antrenman programlarinin kronolojik yas yerine biiyiime hizi,
biyolojik olgunlagsma diizeyi ve bireysel gelisim ozellikleri dikkate alinarak
planlanmasi1 gerekmektedir (Lloyd & Oliver, 2012).

Modern spor bilimlerinde ¢ocuk sporcularin yalnizca yaslarina gore
degerlendirilmesi yeterli goriilmemektedir. Ayni kronolojik yas grubunda
bulunan sporcular arasinda biyolojik gelisim bakimindan iki ila ii¢ yillik
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farkliliklarin bulunabilecegi belirtilmektedir (Balyi, Way, & Higgs, 2013). Bu
durum oOzellikle fiziksel performans testlerinde, kuvvet gelisiminde ve teknik
beceri 0greniminde Onemli farkliliklara neden olabilmektedir. Bu nedenle
giiniimiizde altyapi antrenmanlarinin bireysellestirilmesi temel bir ilke olarak

kabul edilmektedir.

Bilyiime Kavram

Biiyilime, organizmanin hiicre say1s1 ve hiicre hacmindeki artis sonucunda boy,
viicut agirligr ve organ hacminde meydana gelen niceliksel degisimleri ifade
etmektedir (Malina ve ark., 2004). Biiylime dogumdan eriskinlige kadar devam
eden biyolojik bir siiregtir ve genetik 6zelliklerin yaninda ¢evresel faktdrlerden
de 6nemli dlgiide etkilenmektedir.

Cocuk sporcularda biiyiime siireci dogrusal bir 6zellik gostermemektedir.
Ozellikle yasamm ilk yillarinda ve ergenlik doneminde biiyiime hiz1 énemli
Olciide artmaktadir. Ergenlik doneminde goriilen "Peak Height Velocity (PHV)"
olarak adlandirilan maksimum boy uzama donemi, altyapt sporcularinin
antrenman planlamasinda dikkate almmasi1 gereken en Onemli gelisim
evrelerinden biridir (Lloyd ve Oliver, 2012). Ciinkii bu déonemde kas kuvveti,
koordinasyon ve hareket kontroliinde gegici degisimler goriilebilmektedir.

Biiyiime siirecini etkileyen temel faktorler sunlardir:

Genetik yap1

Beslenme durumu

Fiziksel aktivite diizeyi

Hormonal yap1

Uyku diizeni

Hastaliklar

Psikososyal ¢evre

Sosyoekonomik kosullar

Ozellikle yetersiz beslenme ve asir1 antrenman yiiklenmeleri biiyiime hizini
olumsuz etkileyebilmekte ve ¢ocuklarin normal gelisim siire¢lerinde gecikmelere
neden olabilmektedir (Bergeron ve ark., 2015).

Gelisme Kavram

Gelisme, yalnmizca boy ve kilo artistm1 degil; organizmanin fonksiyonel
kapasitesindeki ilerlemeleri, motor becerilerdeki gelismeleri ve fizyolojik
sistemlerin olgunlagmasini kapsayan ¢ok yonlii bir siiregtir (Gallahue, Ozmun, &
Goodway, 2012). Baska bir ifadeyle biiyiime niceliksel degisimleri ifade ederken
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gelisme, organizmanin islevsel kapasitesindeki niteliksel ilerlemeleri
acgiklamaktadir.

Cocuk sporcular acisindan gelisme;

Kas kuvvetindeki artis,

Dayaniklilik kapasitesinin yiikselmesi,

Hareket koordinasyonunun gelismesi,

Denge becerisinin artmasi,

Motor kontroliin iyilesmesi,

Sportif tekniklerin 6grenilmesi

gibi bir¢ok 6zelligi kapsamaktadir.

Antrenman programlar1 gelisme siirecini destekledigi dlclide basarili kabul
edilmektedir. Bununla birlikte ¢cocuk sporcular yetigkinlerin kiiclik bir modeli
degildir. Dolayisiyla yetiskin = sporcular igin hazirlanmig antrenman
programlarmin ¢ocuklara uygulanmasi gelisim agisindan Onemli riskler
olusturmaktadir (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Biyolojik Olgunlasma

Olgunlagma, organizmanin genetik olarak programlanmig gelisim siirecinin
tamamlanmasin1 ifade etmektedir. Spor bilimlerinde biyolojik olgunlasma,
cocugun fizyolojik olarak erigkin Ozelliklerine ulagma siireci olarak
tanimlanmaktadir (Malina ve ark., 2004).

Biyolojik olgunlasma bireyler arasinda 6nemli farkliliklar gostermektedir.
Ayni yag grubunda bulunan iki sporcudan biri erken olgunlasirken digeri geg
olgunlasabilmektedir. Erken olgunlagan sporcular genellikle;

Daha uzun boya,

Daha yiiksek kas kiitlesine,

Daha fazla kuvvete,

Daha yiiksek anaerobik giice

sahip olabilmektedir.

Bununla birlikte erken gelisen sporcularin her zaman uzun vadede daha
basarili olacaklar1 anlamina gelmemektedir. Arastirmalar, ge¢ olgunlasan bir¢ok
sporcunun erigskin donemde daha yiiksek sportif performans diizeyine
ulasabildigini géstermektedir (Ford ve ark., 2011).

Bu nedenle altyapt sporcularinin degerlendirilmesinde yalnizca mevcut
fiziksel performans sonugclari degil, gelisim potansiyelleri de dikkate alinmalidir.
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Cocukluk ve Ergenlik Dénemlerinde Fiziksel Gelisim Ozellikleri
Cocukluk ve ergenlik donemleri fiziksel gelisim bakimindan birbirinden farkl
ozellikler gostermektedir.

Erken Cocukluk (69 Yas)

Bu donemde sinir sistemi gelisimi olduk¢a hizhidir. Hareket &grenme
kapasitesi yiiksektir. Cocuklar temel hareket becerilerini kolaylikla
Ogrenebilirler. Kuvvet gelisimi siirli olmakla birlikte koordinasyon gelisimi
oldukga hizlidir (Gallahue ve ark., 2012).

Bu yas grubunda uygulanacak antrenmanlarda;

oyun temelli egitim,

koordinasyon calismalari,

temel hareket becerileri,

denge caligmalar1

on planda tutulmalidir.

Orta Cocukluk (10-12 Yas)

Motor 6grenmenin en verimli oldugu donemlerden biridir. Teknik beceriler
hizli sekilde gelistirilebilir. Sinir sistemi adaptasyonlar1 oldukga yiiksektir.

Bu donemde;

ceviklik,

koordinasyon,

temel kuvvet,

reaksiyon zamani,

teknik egitim

oncelikli antrenman igeriklerini olusturmaktadir (Lloyd & Oliver, 2012).

Ergenlik Donemi (13-16 Yas)

Bu dénem hormonal degisimlerin en yogun yasandigi gelisim evresidir.
Testosteron ve biiyiime hormonu diizeylerinin artmasi kas kuvvetinde belirgin
gelismelere neden olmaktadir.

Ancak bu dénemde boy uzamasinin hizlanmasi nedeniyle koordinasyon gegici
olarak bozulabilmektedir. Ozellikle "adolesan beceriksizligi" olarak adlandirilan
koordinasyon kayiplar1 goriilebilmektedir (Malina ve ark., 2004).

Bu nedenle antrenman yiiklenmeleri dikkatle planlanmalidir.
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Biilyiime ve Gelismeyi Etkileyen Faktorler

Altyapi sporcularinin fiziksel gelisimleri yalnizca antrenman programlarindan
etkilenmemektedir. Cok sayida biyolojik ve ¢evresel faktor gelisim siirecini
sekillendirmektedir.

Genetik Faktorler

Boy uzunlugu, kas lifi tipi, kemik yapis1 ve hormonal 6zellikler biiyiik dl¢iide
genetik yapi tarafindan belirlenmektedir. Ancak genetik potansiyelin ortaya
¢ikabilmesi uygun ¢evresel kosullara baglidir (Malina ve ark., 2004).

Beslenme

Yeterli enerji ve protein alimi biiylimenin siirdiiriilebilmesi agisindan
zorunludur. Ozellikle;

protein,

kalsiyum,

D vitamini,

demir,

¢inko

cocuk sporcularin gelisiminde kritik 6neme sahiptir (Bergeron ve ark., 2015).

Enerji yetersizligi ise biiylimenin yavaslamasina ve performansin diismesine
neden olabilmektedir.

Uyku

Biiylime hormonunun en yogun salgilandigi dénem derin uykudur.
Bu nedenle ¢ocuk sporcularmn giinliik;

9-11 saat (¢ocukluk),

8—10 saat (ergenlik)

uyumasi onerilmektedir (Bergeron ve ark., 2015).

Fiziksel Aktivite

Diizenli fiziksel aktivite;

kemik mineral yogunlugunu artirmakta,

kas gelisimini desteklemekte,

kardiyovaskiiler sistemi gelistirmekte,

motor becerileri iyilestirmektedir.

Ancak agir1 yiiklenme tam tersi etkilere yol agabilmektedir.
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Biiyiime Donemlerinde Antrenman Planlamasi

Antrenman planlamasi biiyiime donemlerine gore farklilik gostermelidir.
Bilimsel caligmalar &zellikle biiylimenin hizli oldugu donemlerde yiiklenme
miktariin dikkatle artiritlmasi gerektigini gostermektedir (Lloyd ve ark., 2016).

Bu siirecte;

yiiklenme kademeli artirilmali,

teknik egitim 6n planda tutulmals,

dinlenme stireleri yeterli olmali,

bireysel farkliliklar dikkate alinmalidir.

Ozellikle maksimum kuvvet calismalarinin biiyiime dénemlerinde uzman
denetiminde uygulanmasi dnerilmektedir (Faigenbaum ve ark., 2009).

Antrenman Bilimi A¢isindan Biiyiime ve Gelismenin Onemi

Giliniimiizde ¢ocuk sporcularin fiziksel geligsimi yalnizca performans artist
acisindan degil, uzun dénem sporcu gelisiminin temelini olusturmasi bakimindan
degerlendirilmektedir. Erken yaslarda kazanilan dogru hareket aligkanliklari,
uygun kuvvet gelisimi, koordinasyon becerileri ve temel motor yeterlilikler
ilerleyen yillardaki sportif bagsarinin énemli belirleyicileridir (Lloyd & Oliver,
2012).

Aragtirmalar, biiylime donemlerinde bilimsel ilkelere uygun bicimde
planlanan antrenmanlarin kas-iskelet sistemi gelisimini destekledigini, yaralanma
riskini azalttigin1 ve sporcularin uzun vadeli performans gelisimine Onemli
katkilar sagladigin1 gostermektedir (Myer ve ark., 2011). Buna karsilik biyolojik
gelisim Ozellikleri dikkate alinmadan uygulanan yogun yiiklenmeler; biiyiime
plag1 yaralanmalari, asir1 kullanim sendromlari, kronik yorgunluk ve spordan
erken ayrilma gibi olumsuz sonuglara yol acabilmektedir (Bergeron ve ark.,
2015).

Sonu¢ olarak altyapr sporcularinin biiyiime, gelisme ve olgunlagma
stireclerinin dogru degerlendirilmesi, yasa ve biyolojik gelisim diizeyine uygun
antrenman programlarmin hazirlanmasinin temelini olusturmaktadir. Bu
yaklasim yalnizca kisa donem performans kazanimlarini degil, ayn1 zamanda
saglikli biiyime ve siirdiiriilebilir elit sporcu gelisimini de desteklemektedir.

Sonuc¢

Altyap1 sporcularinin fiziksel gelisimi, yalnizca biyolojik biiylime siirecinin
dogal bir sonucu olmayip, bilimsel esaslara gore planlanan antrenman
programlarinin etkisiyle sekillenen ¢ok boyutlu bir gelisim siirecidir. Cocukluk
ve ergenlik donemleri; kas-iskelet sistemi, kardiyovaskiiler sistem, néromiiskiiler
koordinasyon ve hormonal yapida énemli degisimlerin yasandig1 kritik gelisim
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evrelerini olusturmaktadir. Bu nedenle altyap:t sporcularina uygulanacak
antrenman programlarinin, bireylerin kronolojik yaslarindan ziyade biyolojik
olgunlagsma diizeyleri, biiylime hizlar1 ve bireysel gelisim ozellikleri dikkate
almarak planlanmasi gerekmektedir (Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2004).

Literatiirde yer alan arastirmalar, ¢ocuk ve gen¢ sporcularin fiziksel
gelisimlerinin sistematik ve yasa uygun antrenman programlariyla énemli 6lgiide
desteklenebilecegini ortaya koymaktadir (Faigenbaum ve ark., 2009; Lloyd ve
Oliver, 2012). Ozellikle koordinasyon, denge, ceviklik, siirat, kuvvet ve
dayaniklilik gibi biyomotor 6zelliklerin gelisim donemlerine uygun yontemlerle
planli bicimde gelistirilmesi, hem mevcut sportif performansin yilikselmesine
hem de uzun donem sporcu gelisiminin desteklenmesine katki saglamaktadir.
Bunun yaninda dogru planlanan antrenman programlari, yaralanma riskinin
azaltilmasi, hareket kalitesinin artirilmasi ve sporcunun fiziksel kapasitesinin
stirdiiriilebilir bigimde gelistirilmesi agisindan da 6nemli avantajlar sunmaktadir
(Myer ve ark., 2011).

Buna karsilik, bilimsel ilkelere dayanmayan veya cocuklarin gelisim
ozellikleri dikkate alinmadan hazirlanan antrenman programlari; asir1 yliklenme
sendromlari, biiylime plagi yaralanmalari, kas-iskelet sistemi problemleri, kronik
yorgunluk, motivasyon kaybi ve spordan erken ayrilma gibi bir¢ok olumsuz
sonuca neden olabilmektedir (Bergeron ve ark., 2015). Ozellikle erken yaslarda
yliksek performans beklentisiyle uygulanan yogun yiiklenmeler, kisa vadeli
sportif basar1 saglasa bile uzun vadede sporcularin fiziksel gelisimlerini ve
kariyerlerini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu nedenle altyapi sporculugunda
temel amag, erken donemde basart elde etmekten =ziyade, saglikli ve
stirdiiriilebilir bir gelisim siireci olusturmaktir.

Glinlimiizde spor bilimleri alaninda kabul géren Uzun Ddnem Sporcu
Gelisimi (Long-Term Athlete Development-L.TAD) modeli, ¢ocuklarin biiyiime
ve gelisme donemlerine uygun antrenman igeriklerinin planlanmasini
onermektedir (Balyi, Way, & Higgs, 2013). Bu model dogrultusunda hazirlanan
programlar, sporcularin fiziksel yeterliliklerinin yani sira teknik becerilerinin,
motor koordinasyonlarmin ve psikososyal gelisimlerinin dengeli bigimde
ilerlemesini saglamaktadir. Boylece erken uzmanlasmanin olusturabilecegi
riskler azaltilarak daha saglikli, daha direncli ve daha basarili sporcular
yetistirilebilmektedir.

Altyap1 sporcularinin fiziksel gelisiminde antrendrlerin bilgi ve deneyim
diizeyi de belirleyici faktorlerden biridir. Antrendrlerin ¢ocuk gelisimi, egzersiz
fizyolojisi, motor 6grenme, bilylime ve olgunlagma siire¢leri konusunda bilimsel
bilgiye sahip olmalari, uygulanacak antrenman programlarmin etkinligini
artirmaktadir (Ford ve ark., 2011). Bunun yaninda spor hekimleri,

20



fizyoterapistler, diyetisyenler, spor psikologlari ve ailelerin is birligi igerisinde
caligmasi, sporcunun biitiinciil gelisimini destekleyen 6nemli unsurlar arasinda
yer almaktadir.

Fiziksel gelisimin siirdiiriilebilirligi yalnizca antrenman planlamasina bagl
degildir. Dengeli beslenme, yeterli uyku, uygun toparlanma siirecleri, psikolojik
destek ve saglikli yagam aligkanliklar1 da ¢ocuk sporcularin gelisiminde dnemli
rol oynamaktadir. Bu nedenle altyap1 egitim programlarinin multidisipliner bir
anlayisla yiiriitiilmesi, sporcularin hem sagliklarinin korunmasma hem de
performanslariin giivenli bigimde artirilmasina katki saglamaktadir.
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3. Bolim

Beden Egitimi Ogretmenlerinin Sporcu Ogrenciler
Uzerindeki Rol Model Islevlerinin Degerlendirilmesi

Serhat POLAT!

Giris

Egitim siireci, bireyin yalnizca bilissel gelisimini destekleyen bir yap1 olmayip
ayn1 zamanda sosyal, duyussal, fiziksel ve ahlaki gelisimini kapsayan ¢ok yonlii
ve dinamik bir gelisim siirecidir. Bu siirecte bireylerin bilgi, beceri ve tutum
kazanmalariin yani sira toplumsal degerlere uyum saglamalari, saglikli yasam
aligkanliklar1 ~ gelistirmeleri, sorumluluk bilinci edinmeleri ve karakter
gelisimlerini tamamlamalar1 da egitim sisteminin temel amaglar1 arasinda yer
almaktadir. Bu hedeflerin gergeklestirilmesinde O6gretmenler, yalnizca bilgi
aktaran egitimciler degil; ayn1 zamanda 6grencilerin davranislarini sekillendiren,
yasam bicimlerini etkileyen, deger yargilarinin olusmasina katki saglayan ve
kisisel gelisimlerini destekleyen Onemli sosyal aktorler olarak kabul
edilmektedir. Ogretmenlerin mesleki bilgi ve becerilerinin yam sira sergiledikleri
tutum ve davraniglar, 6grencilerin okul yasantilarinda ve gelecek yasamlarinda
ornek aldiklar1 6nemli referans noktalar1 héline gelmektedir (Bandura, 1986).

Ozellikle beden egitimi Ogretmenleri, derslerin uygulamali yapisi,
ogrencilerle kurduklart siirekli etkilesim ve okul igi sportif faaliyetlerde
iistlendikleri aktif roller nedeniyle diger brans 6gretmenlerine gore daha goriiniir
ve etkili bir konuma sahiptir. Beden egitimi derslerinde 6gretmen ile 6grenci
arasindaki iletisim yalnizca teorik bilgi aktarimina dayanmaz; birlikte hareket
etme, takim galigmasi, problem ¢ozme, liderlik, rekabet ve is birligi gibi bircok
sosyal deneyimi de kapsamaktadir. Bu nedenle beden egitimi dgretmenlerinin
Ogrenciler iizerindeki etkisi yalmizca ders saatleriyle siirli kalmamakta, okul
yasaminin farkli alanlarinda, sportif organizasyonlarda ve sosyal ¢evrede de
devam etmektedir. Ogrenciler  &gretmenlerinin  iletisim  bicimlerini,
davraniglarini, etik anlayislarmi, disiplin yaklagimlari ve yasam tarzlarimi
yakindan gozlemlemekte ve bunlari 6rnek alma egiliminde olmaktadirlar
(Bandura, 1986).

Sporcu 6grenciler acisindan degerlendirildiginde beden egitimi 6gretmenleri
¢ogu zaman ilk antrendr, ilk lider, ilk rehber ve ilk spor rol modeli olarak 6ne
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cikmaktadir. Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik dénemleri, bireyin kimlik
gelisiminin, kigilik 6zelliklerinin ve sosyal degerlerinin sekillendigi kritik gelisim
evreleri oldugundan, bu donemlerde 6grenciler ¢evrelerinde giiven duyduklari
yetiskinleri model alma egilimindedir. Beden egitimi 6gretmenlerinin konusma
bigimleri, iletisim tarzlari, problem ¢6zme becerileri, giyim-kusamlari, sportif
davraniglar, disiplin anlayislari, adaletli tutumlar1 ve etik degerlere bagliliklart
ogrenciler tarafindan dikkatle gozlemlenmektedir. Dolayisiyla dgretmenlerin
sergiledikleri her davranig, Ogrencilerin kisilik gelisimi, sosyal becerileri,
Ozgiiven diizeyleri ve sportif yagsam aligkanliklari tizerinde dogrudan ya da dolaylt
etkiler olusturabilmektedir (Weiss, 2004).

Rol model olma siireci yalnizca 6gretmenin simif icerisinde anlattiklartyla
siirh degildir. Ogrenciler gogu zaman dgretmenlerinin sdylediklerinden ziyade
yaptiklarin1 6rnek almakta ve giinliik yagsamlarinda goézlemledikleri davraniglar
icsellestirmektedir. Ogretmenin sportmenlik anlayisi, 6fke kontrolii, basarisizlik
karsisindaki tutumu, Ogrenciler arasinda adaletli davranmasi, farkli bireysel
Ozelliklere saygi gostermesi ve saglikli yasam aliskanliklarini benimsemesi,
Ogrencilerin benzer davramis kaliplarim1  gelistirmelerinde 6nemli  rol
oynamaktadir. Bu nedenle beden egitimi Ogretmenlerinin mesleki
yeterliliklerinin yaninda etik degerlere bagli, sorumluluk sahibi, iletisim
becerileri giiclii ve ornek kisilik 6zelliklerine sahip olmalar1 beklenmektedir.

Bandura'nin (1977, 1986) Sosyal Biligsel Kurami, bireylerin gézlem yoluyla
ogrenme stireclerini agiklayarak rol model kavramimin egitimdeki 6nemini ortaya
koymaktadir. Kurama gore bireyler, kendileri i¢in onemli gordiikleri kisilerin
davraniglarini gézlemleyerek bu davraniglari model almakta ve uygun gordiikleri
davraniglar1 kendi yasamlarina aktarmaktadir. Spor ortamlari ise gozlemsel
O0grenmenin en yogun yasandigi egitim alanlarindan biri olarak kabul
edilmektedir. Beden egitimi 6gretmenleri, 6grencilerin yalnizca motor beceriler
kazanmalarini saglamamakta; ayni zamanda diiriistliik, 6z disiplin, takim ruhu,
sorumluluk, saygi, empati ve fair play gibi evrensel degerleri de davranislariyla
ogrencilere aktarmaktadir.

Giliniimiizde sporun egitimdeki islevi yalmizca fiziksel performansin
gelistirilmesiyle siirlt goériilmemektedir. Spor; bireyin psikolojik dayanikliligini
artiran, sosyal uyumunu destekleyen, liderlik becerilerini gelistiren ve yagam
boyu saglikli yasam aligkanliklar1 kazandiran onemli bir egitim araci olarak
degerlendirilmektedir. Bu siirecte beden egitimi 6gretmenlerinin rol model islevi,
Ogrencilerin spora yonelik tutumlarinin sekillenmesinde, spora devam etme
motivasyonlarinin artirilmasinda ve etik spor Kkiiltiiriiniin benimsenmesinde
belirleyici bir unsur olarak éne ¢ikmaktadir. Ogretmenlerin olumlu rol model
ozellikleri, sporcu Ogrencilerin yalnizca sportif bagarilarini degil; akademik
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gelisimlerini, sosyal iligkilerini ve yasam kalitelerini de olumlu ydnde
etkileyebilmektedir.

Bu kapsamda bu bdliimde, beden egitimi 6gretmenlerinin sporcu dgrenciler
tizerindeki rol model islevleri kuramsal ve uygulamali boyutlariyla ele alinmakta;
rol model kavraminin egitim ve spor bilimleri agisindan 6nemi, Ogretmen
davraniglariin 6grencilerin biligsel, duyussal ve sosyal gelisimleri iizerindeki
etkileri ile beden egitimi Ogretmenlerinin 6rnek olma sorumluluklart giincel
bilimsel literatiir dogrultusunda degerlendirilmektedir. Boylece beden egitimi
Ogretmenlerinin 6grencilerin yasamlarinda iistlendikleri ¢ok yonlii roliin daha
kapsamli bir bakis agisiyla ortaya konulmasi amag¢lanmaktadir.

Bandura'nin (1977) Sosyal Ogrenme Kurami bireylerin yalnizca dogrudan
yasantilar yoluyla degil, gozlem yoluyla da Ogrenebildiklerini ortaya
koymaktadir. Bu kurama gdére bireyler, ¢evrelerinde giiven duyduklari, basarili
gordiikleri ve kendilerine yakin hissettikleri kisileri model alarak davranis
gelistirmektedir. Spor ortamlar1 ise gozlemsel 6grenmenin en yogun yasandigi
egitim alanlarindan biridir. Ogrenciler, 6gretmenlerinin yalnizca teknik bilgi ve
becerilerini degil; ayn1 zamanda disiplin anlayiglarini, stres yonetimlerini, 6tke
kontroliinii,  diiriistlik  ilkelerini ve  sportmenlik davramislarini  da
ogrenmektedirler.

Beden egitimi dersleri, diger akademik derslerden farkli olarak 6grencilerin
stirekli hareket ettigi, is birligi yaptig1, rekabet ettigi ve sosyal etkilesim igerisinde
bulundugu 6grenme ortamlaridir. Bu yoniiyle 6gretmenin sergiledigi davranislar
ogrenciler tarafindan c¢ok daha yakindan gozlemlenmektedir. Ogretmenin
kullandig1 beden dili, ses tonu, 6grencilerle iletisim sekli, basarisizliga yaklasimi,
hata yapan 6grencilere gosterdigi tutum ve adalet anlayisi, 6grencilerin sosyal
Ogrenme siireclerini dogrudan etkilemektedir (Hellison, 2011).

Sporcu Ogrencilerin karakter gelisiminde 6gretmenin rolii yalmizca sportif
performansin artirilmasiyla sinirli degildir. Giiniimiizde spor egitiminin temel
amaglarindan biri; diiriistliik, sorumluluk, 6z disiplin, liderlik, empati, takim ruhu
ve etik degerlerin gelistirilmesidir. Bu degerlerin 6grenciler tarafindan
benimsenebilmesi ise biiylik Ol¢lide Ogretmenin bu davraniglart gilinliik
yasaminda sergilemesine baglidir. Ogrenciler cogu zaman sdylenenlerden ziyade
gordiiklerini uygulamaktadir. Dolayisiyla beden egitimi Ogretmeninin sinif
igerisindeki ve disindaki davranislari, 6grenciler agisindan giiclii bir 6grenme
kaynag1 olusturmaktadir.

Son yillarda gergeklestirilen arastirmalar, 6gretmen-6grenci iligkilerinin
sporcu dgrencilerin motivasyon diizeylerini, 6z yeterlik algilarini, spora devam
etme isteklerini ve psikolojik dayanikliliklarim1i 6nemli olgiide etkiledigini
gbstermektedir (Ntoumanis, 2005; Hagger & Chatzisarantis, 2007). Ozellikle
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destekleyici, demokratik ve Ogrenci merkezli Ogretmen davraniglarmin
sporcularin hem performans hem de yasam doyumu iizerinde olumlu etkiler
olusturdugu bildirilmektedir.

Beden egitimi 6gretmenlerinin rol model olma islevi yalnizca okul ortamiyla
sinirli degildir. Giiniimiizde sosyal medya kullaniminin yayginlasmasiyla birlikte
Ogrenciler 6gretmenlerini okul diginda da takip edebilmekte, onlarin dijital
ortamdaki paylasimlarin1 gozlemleyebilmektedir. Bu durum &gretmenlerin
mesleki etik sorumluluklarini daha da artirmaktadir. Ogretmenlerin dijital
ortamda kullandiklar1 dil, paylastiklar1 igerikler ve toplumsal olaylara
yaklasimlart da Ogrencilerin deger yargilarinin sekillenmesinde etkili
olabilmektedir.

Bu baglamda beden egitimi 6gretmenlerinin rol model 6zelliklerinin bilimsel
acidan degerlendirilmesi; sporcu 6grencilerin biligsel, duyussal, sosyal ve sportif
gelisimlerinin daha iyi anlagilmasi agisindan 6nem tasimaktadir. Ayni zamanda
Ogretmen yetistirme programlarmin gelistirilmesi, hizmet ici egitimlerin
planlanmasi ve okul sporlarinin niteliginin artirilmasi bakimindan da 6nemli
katkilar saglayacaktir.

1. Rol Model Kavramimin Kuramsal Temelleri

Rol model kavrami sosyal psikoloji, egitim bilimleri ve spor pedagojisi
alanlarinda uzun yillardir arastirilan temel kavramlardan biridir. En genel
tanimiyla rol model; davranislari, tutumlar, degerleri ve yasam bicimiyle
bagkalariin 6rnek aldigi birey olarak ifade edilmektedir. Rol modeller bireylerin
yalnizca bilgi edinmelerini degil, ayn1 zamanda kimlik gelisimlerini ve davranig
oriintiilerini de sekillendirmektedir.

Bandura'nin Sosyal Ogrenme Kurami, rol model kavramimin bilimsel temelini
olusturmaktadir. Kurama gore bireyler, gozlem yaptiklar kisilerin davranislarini
dikkat, hatirlama, uygulama ve pekistirme siireclerinden gecirerek
ogrenmektedirler (Bandura, 1977). Ozellikle cocukluk ve ergenlik dénemlerinde
bireylerin model alma egilimleri oldukga yiiksektir. Bu nedenle dgretmenler,
Ogrencilerin yasamlarinda aileden sonra en Onemli sosyal &grenme
kaynaklarindan biri olarak kabul edilmektedir.

Bandura (1986), bireyin model aldig1 kisinin giivenilir, basarili ve saygin
olmasi durumunda gozlemsel 6grenmenin daha giiclii gergeklestigini ifade
etmektedir. Sporcu Ogrenciler acisindan beden egitimi Ogretmenleri, fiziksel
yeterlilikleri, sportif basarilar1 ve liderlik 6zellikleri nedeniyle yiiksek diizeyde
giiven duyulan bireyler arasinda yer almaktadir.

Rol model olmanin temel bilesenleri su sekilde aciklanabilir:
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e Mesleki yeterlilik

e FEtik davranis

e Tutarlilik

e Giivenilirlik

e Adalet

e Empati

e  Etkili iletisim

e Liderlik

o Oz disiplin

e Saglikli yasam davranislari

Bu ozelliklerin biitiinciil bigimde sergilenmesi Ogrencilerin dgretmeni
yalnizca bir ders anlaticis1 olarak degil, yasam rehberi olarak da gérmelerini
saglamaktadir.

Spor egitiminde rol model kavrami, yalnizca teknik 6gretimi kapsamaz. Ayni
zamanda 6grencilerin spor kiiltiirii edinmeleri, fair play anlayisini benimsemeleri,
takim c¢aligmasina katilmalari ve yasam boyu fiziksel aktivite aligkanligi
kazanmalar1 acisindan da belirleyici bir faktordiir. Arastirmalar, 6gretmenin
olumlu davranislarinin 6grencilerin spora katilim siirelerini artirdigini, olumsuz
Ogretmen davraniglarinin ise sporu birakma egilimini yliikseltebildigini
gostermektedir.

Ryan ve Deci'nin (2000) Oz Belirleme Kurami da gretmen davranislarinin
ogrenci motivasyonu iizerindeki onemini vurgulamaktadir. Ogretmenin
destekleyici tutumu Ogrencilerin 6zerklik, yeterlik ve aidiyet ihtiyaglarii
karsilayarak igsel motivasyonlarini artirmaktadir. Igsel motivasyonu yiiksek olan
sporcu Ogrenciler ise spora daha uzun siire devam etmekte, performans
gelisimlerini siirdlirebilmekte ve yasam boyu fiziksel aktivite aliskanligi
gelistirebilmektedirler.

2. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Egitsel Ve Toplumsal Rolleri

Beden egitimi 6gretmenleri, egitim sisteminde yalnizca 6grencilerin motor
becerilerini  gelistiren veya sportif performanslarmi artirmayi amaglayan
uzmanlar degildir. Ayn1 zamanda 6grencilerin fiziksel, sosyal, duyugsal ve ahlaki
gelisimlerini biitiinciil bir yaklagimla destekleyen, saglikli yasam kiiltiiriinii
benimsemelerine rehberlik eden ve yasam boyu fiziksel aktivite aliskanligi
kazandiran 6nemli egitim liderleridir. Beden egitimi dersleri, 6grencilerin hareket
yoluyla 6grenmelerini saglayan, is birligi, iletisim, liderlik ve problem ¢dzme
becerilerini gelistiren uygulamali grenme ortamlar1 sundugundan, beden egitimi
ogretmenleri de bu siirecin merkezinde yer almaktadir. Ogrencilerin bireysel
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farkliliklarim dikkate alarak kapsayici bir egitim anlayis1 benimsemeleri, onlarin
Ozgiivenlerini gelistirmeleri, sosyal iligkilerini giiclendirmeleri ve olumlu benlik
algis1 olugturmalar1 agisindan beden egitimi 6gretmenleri 6nemli sorumluluklar
istlenmektedir.

Beden egitimi Ogretmenleri, Ogrencilerin yalnizca sportif becerilerini
gelistirmekle kalmayip; diiriistliik, adalet, sorumluluk, saygi, 6z disiplin, empati,
is birligi ve sportmenlik gibi temel degerleri de egitim siireci igerisinde
kazandirmaktadir. Sporun dogasinda bulunan kurallara uyma, rakibe saygi
gosterme, kazanmay1 ve kaybetmeyi olgunlukla kargilama, takim ruhuyla hareket
etme ve etik davranis sergileme gibi davranislar, beden egitimi 6gretmenlerinin
rehberliginde 6grenciler tarafindan deneyimlenerek 6grenilmektedir. Bu yoniiyle
beden egitimi 0gretmenleri, karakter egitiminin uygulanmasinda en etkin rol
istlenen egitimciler arasinda yer almakta ve Ogrencilerin yalnizca okul
yasamlarina degil, gelecekteki sosyal ve mesleki yagamlarina da katki saglayacak
davranis kaliplarinin gelisimine onciiliik etmektedir.

Bunun yaninda beden egitimi 6gretmenleri, 6grencilerin fiziksel aktiviteye
yonelik olumlu tutum gelistirmelerinde ve yasam boyu aktif bireyler olarak
yetismelerinde Onemli bir rehberlik gorevi {stlenmektedir. Giiniimiizde
hareketsiz yasam bi¢iminin yayginlagsmasi, obezite, durus bozukluklari ve kronik
hastaliklarin goriilme sikliginin artmasi, beden egitimi 6gretmenlerinin saglikli
yasam konusundaki sorumluluklarmm1 daha da O6nemli hale getirmistir.
Ogretmenler, ders igi etkinliklerin yan1 sira okul sporlari, egzersiz programlar,
sportif organizasyonlar ve c¢esitli fiziksel aktivite projeleri araciligiyla
Ogrencilerin  diizenli egzersiz yapma aligkanligi kazanmalarina katki
saglamaktadir. Boylece dgrenciler yalnizca okul yillarinda degil, yasamlarmin
ilerleyen donemlerinde de fiziksel aktiviteyi giinliik yasamlarinin vazgecilmez
bir pargasi héline getirebilmektedir.

Beden egitimi 6gretmenlerinin toplumsal sorumluluklari ise okul sinirlariin
Otesine uzanmaktadir. Okul sporlarinin gelistirilmesi, ailelerin fiziksel aktivite
konusunda bilinglendirilmesi, yerel spor organizasyonlarina katki sunulmasi,
dezavantajlt gruplarin spora katiliminin tesvik edilmesi ve toplumda spor
kiiltiiriiniin yayginlastirilmasi gibi bir¢ok alanda aktif gorev tistlenmektedirler.
Ayrica milli ve evrensel degerlerin spor yoluyla 6grencilere kazandirilmasi, fair
play anlayisinin yayginlastirilmasi, saglikli yasam bilincinin gelistirilmesi ve
sosyal biitlinlesmenin desteklenmesi gibi 6énemli toplumsal islevleri de yerine
getirmektedirler.

Bu nedenle beden egitimi Ogretmenlerinin mesleki sorumluluklari, diger
bircok dgretmenlik alanina gore daha genis ve ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir.
Onlar yalnizca 6gretim programlarini uygulayan egitimciler degil; ayn1 zamanda
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Ogrencilerin kisisel gelisimlerini destekleyen rehberler, saglikli yasamin
savunucular1, etik degerlerin temsilcileri, spor kiiltiiriiniin tasiyicilart ve
gelecegin bilingli sporcu bireylerinin yetismesinde 6nemli rol oynayan egitim
liderleridir. Bu ¢ok yonlii gérev ve sorumluluklar, beden egitimi 6gretmenlerinin
egitim sistemi icerisindeki stratejik Onemini artirmakta ve onlart sporcu
ogrenciler agisindan gii¢lii birer rol model konumuna tagimaktadir.

Ogrenciler, beden egitimi 6gretmenlerini ¢ogu zaman fiziksel olarak aktif,
saglikli, disiplinli ve basarili bireyler olarak algilamaktadir. Bu algi,
ogretmenlerin davranislarmin etkisini daha da artirmaktadir. Ogretmenin giinliik
yasamindaki tutarliligi, spor yapma aliskanligi, saglikli beslenme davranislari ve
iletisim becerileri Ogrenciler tarafindan Ornek alinmaktadir. Dolayisiyla
Ogretmenin yalnizca ders saatlerinde degil, okulun diger sosyal alanlarinda da
sergiledigi davraniglar egitim siirecinin dnemli bir parcasini olugturmaktadir.

Beden egitimi dgretmenlerinin etkili rol model olabilmeleri igin asagidaki
temel yeterliklere sahip olmalar1 beklenmektedir:

e FEtik ilkelere bagllik,

e Sportmenlik davranislarini benimseme,
e Etkili liderlik becerileri,

e Demokratik siif yonetimi,

o Kapsayici egitim anlayisi,

o lletisim ve empati becerileri,

e  Giincel bilimsel gelismeleri takip etme,
e Yasam boyu 6grenmeye agik olma.

Bu yeterlikler yalnizca 6grencilerin sportif basarilarimi degil; ayn1 zamanda
Ozgiivenlerini, sosyal iligkilerini ve psikolojik iyi oluglarini da olumlu yonde
desteklemektedir.

Sonug¢

Beden egitimi 6gretmenleri, sporcu 6grencilerin yalnizca fiziksel gelisimlerini
destekleyen egitimciler degil, ayn1 zamanda kisilik, karakter ve yasam
becerilerinin  gelisiminde etkili rol model bireylerdir. Ogretmenlerin
sergiledikleri etik davranisglar, iletisim big¢imleri, liderlik 6zellikleri, sportmenlik
anlayislar1 ve saglikli yasam aligkanliklari, 6grencilerin tutum ve davraniglarini
dogrudan etkileyebilmektedir. Ozellikle gozlemsel 6grenmenin yogun olarak
gergeklestigi beden egitimi ve spor ortamlarinda, &gretmenlerin sozleri ile
davraniglar arasindaki tutarlilik 6grenciler lizerinde kalici izler birakmaktadir.

Bu dogrultuda beden egitimi 0gretmenlerinin mesleki yeterliliklerinin yani
sira etik degerlere bagli, sorumluluk sahibi ve 6rnek kisilik 6zelliklerine sahip
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olmalar1 biiyiik 5nem tasimaktadir. Ogretmenlerin olumlu rol model islevlerini
gliglendirmeye yonelik hizmet i¢i egitimlerin artirilmasi ve 6gretmen yetistirme
programlarinda rol model olma becerilerini gelistiren uygulamalara daha fazla
yer verilmesi, sporcu dgrencilerin hem sportif hem de kisisel gelisimlerine 6nemli
katkilar saglayacaktir. Bdylece beden egitimi dersleri, yalmizca fiziksel
becerilerin kazandirildigi bir 6grenme ortami olmaktan ¢ikarak, saglikli,
sorumluluk sahibi ve etik degerlere bagl bireylerin yetistirildigi etkili bir egitim
siirecine doniisecektir.
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4. Bolim

Okul Spor Salonlarinin Beden Egitimi Derslerinin Etkin
Yiiriitiilmesine Katkisinin Degerlendirilmesi

Serhat POLAT!

Giris

Egitim kurumlan bireylerin biligsel, duyussal ve psikomotor gelisimlerinin
biitiinciil olarak desteklendigi temel sosyal yapilardir. Giiniimiizde egitim anlayist
yalnizca akademik basariya odaklanmamakta; ayni zamanda Ogrencilerin fiziksel
gelisimlerini, saglikli yasam aligkanliklarini, sosyal becerilerini ve yasam boyu
fiziksel aktiviteye katilim davramiglarmi gelistirmeyi de amaglamaktadir. Bu
amaglarin gergeklestirilmesinde beden egitimi dersleri, Orgiin egitim sisteminin
vazgecilmez bilegenlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Bailey, 2006).

Beden egitimi dersleri Ogrencilerin  fiziksel uygunluk diizeylerinin
gelistirilmesinin yaninda; problem ¢dzme becerisi, takim ¢alismasi, iletisim, liderlik,
sorumluluk alma, 6z giiven ve disiplin gibi yagam becerilerinin gelisimine de 6nemli
katkilar saglamaktadir (Kirk, 2010). Bununla birlikte beden egitimi derslerinden
beklenen kazanimlarin elde edilebilmesi yalnizca dgretim programlarinin niteligine
degil, aynm1 zamanda egitim ortamlarinin fiziksel yeterliligine de baglidir. Bu noktada
okul spor salonlari, beden egitimi 6gretiminin niteligini dogrudan etkileyen temel
egitim altyapilarindan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Okul spor salonlart; basketbol, voleybol, hentbol, badminton, jimnastik, masa
tenisi, geleneksel cocuk oyunlari, koordinasyon ¢alismalari, kondisyon uygulamalari
ve ¢esitli fiziksel uygunluk etkinliklerinin giivenli sekilde gerceklestirilebildigi ¢ok
amagh egitim alanlaridir. Acik spor alanlarinin kullanilmasiin miimkiin olmadig
yagisl, riizgarli veya asir1 sicak ve soguk hava kosullarinda beden egitimi derslerinin
kesintisiz stirdiiriilebilmesini saglamalar1 bakimindan egitim siirekliliginin dnemli bir
giivencesidir (Hardman, 2008).

Son yillarda egitim bilimleri ve spor bilimleri alaninda gergeklestirilen
aragtirmalar, okulun fiziksel Ogrenme ortamlarimin Ogrencilerin akademik
basarilarini, motivasyonlarini ve derse katilim diizeylerini dogrudan etkiledigini
gostermektedir (Barrett, Davies, Zhang & Barrett, 2015). Bu baglamda spor salonlari
yalnizca ders yapilan kapali mekanlar degil; Ogrencilerin hareket ederek
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ogrenmelerini destekleyen, sosyal etkilesimi artiran ve gilivenli 6grenme ortami
sunan pedagojik alanlar olarak degerlendirilmektedir.

Ozellikle iklim kosullarmim sert yasandigi bolgelerde okul spor salonlarinin
onemi daha da artmaktadir. Kis aylarinda yogun yagis, kar ve diisiik sicakliklar
nedeniyle acik alanlarda beden egitimi derslerinin uygulanmasi ¢ogu zaman miimkiin
olamamaktadir. Spor salonlarmin bulunmadigi okullarda dersler teorik olarak
islenmekte veya tamamen iptal edilmekte, bu durum ise dgrencilerin fiziksel aktivite
stirelerinin azalmasina neden olmaktadir. Buna karsin spor salonuna sahip okullarda
Ogretim programi planlandigi sekilde uygulanabilmekte, 6grencilerin fiziksel geligim
stireclerinde herhangi bir kesinti yasanmamaktadir (Institute of Medicine, 2013).

Aragtirmalar, Ogrencilerin okul saatleri igerisinde gerceklestirdikleri fiziksel
aktivitelerin dnemli bir boliimiiniin beden egitimi derslerinde gerceklestigini ortaya
koymaktadir (Sallis et al., 2012). Bu nedenle beden egitimi derslerinin nitelikli
ortamlarda yiiriitiilmesi yalmzca spor egitimi agisimdan degil, toplum saghigmim
gelistirilmesi acisindan da 6nem tagimaktadir.

Okul spor salonlarinin egitim siirecine katkilar1 yalnizca fiziksel etkinliklerin
gerceklestirilmesiyle smirli degildir. Aym zamanda okul i¢i spor organizasyonlari,
kuliip faaliyetleri, torenler, sosyal etkinlikler, afet durumlarinda gecici kullanim alani
olusturulmasi, veli toplantilar1 ve cesitli kiiltiirel faaliyetler agisindan da ¢ok yonlii
kullanim imka&n1 sunmaktadir. Boylece spor salonlar1 okulun en fonksiyonel fiziksel
mekanlarindan biri haline gelmektedir.

Uluslararas1 ~ kuruluglar da  kaliteli beden egitimi uygulamalarinin
stirdiirtilebilmesi igin okul spor tesislerinin yeterliligine dikkat g¢ekmektedir.
UNESCO (2015), kaliteli beden egitiminin temel bilesenlerinden birinin uygun
fiziksel altyapr oldugunu belirtirken; SHAPE America (2015) ise beden egitimi
programlarinin basarrya ulagabilmesi i¢in giivenli, donanimli ve ¢ok amagh spor
salonlarinin gerekliligini vurgulamaktadir.

Bu bdliimde okul spor salonlarmin beden egitimi derslerinin etkin yiiriitiilmesine
olan katkilar1 egitim bilimleri, spor yonetimi, spor pedagojisi ve 6grenme ortamlari
acisindan kapsamli bi¢imde degerlendirilecektir. Ayrica spor salonlarmim &grenci
basarisi, 6gretmen performansi, egitim kalitesi ve okul yonetimine sagladig: katkilar
ulusal ve uluslararasi aragtirmalar dogrultusunda tartigilacaktir.

1. Okul Spor Salonlarinin Egitim Sistemindeki Yeri

Modem egitim anlayiginda okul binalar1 yalnmizca dersliklerden olusan yapilar
olarak  degerlendirilmemektedir.  Giiniimiizde okul kampiisleri; simniflar,
laboratuvarlar, kiitiiphaneler, sanat atdlyeleri, acik spor alanlart ve kapali spor
salonlarindan olusan biitiinciil 6grenme ortamlar1 seklinde planlanmaktadir. Bu
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anlayis, Ogrencilerin biligsel gelisimleri kadar fiziksel, sosyal ve duygusal
gelisimlerinin de desteklenmesini amaglamaktadir (OECD, 2013).

Okul spor salonlar1 bu biitliinciil egitim anlayisinin en Onemli fiziksel
bilesenlerinden biridir. Spor salonlar1 yalnizca beden egitimi derslerinin ytiritiilldiigii
mekanlar olmayip, aym1 zamanda Ogrencilerin yasam boyu fiziksel aktivite
aligkanhig1 kazanmalarinda énemli rol oynayan 6grenme alanlaridir (Kirk, 2010).

Beden egitimi dersleri hareket temelli 6grenmenin en onemli 6rneklerinden
biridir. Hareket yoluyla 0Ogrenme modeli, Ogrencilerin biligsel siireclerini
desteklerken aym1 zamanda motor becerilerini de gelistirmektedir. Ozellikle
koordinasyon, denge, ceviklik, esneklik ve kuvvet gibi temel motor 6zelliklerin
gelistirilmesinde uygun fiziksel ortamlarm bulunmasi biiyiik 6nem tasimaktadir
(Gallahue & Donnelly, 2003).

Aragtirmalar, okul spor tesislerinin yeterli oldugu okullarda dgrencilerin fiziksel
aktiviteye katilim oranlarinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Ayrica spor
salonlarinin  bulunmas1 okul sonrasi sportif etkinliklerin  diizenlenmesini
kolaylastirmakta, Ogrencilerin diizenli egzersiz aliskanlifi kazanmalarina katki
saglamaktadir (Sallis et al., 2001).

Okul spor salonlarinin egitim sistemindeki bir diger 6nemli islevi firsat esitligini
desteklemesidir. Sosyoekonomik diizeyi diisiik bolgelerde yasayan dgrenciler cogu
zaman okul disindaki spor tesislerine erisim imkani1 bulamamaktadir. Bu nedenle
okul spor salonlar1 birgok &grenci icin diizenli fiziksel aktivite yapabilecekleri tek
giivenli ortam niteligi tagimaktadir (UNESCO, 2015).

Egitim yonetimi agisindan degerlendirildiginde spor salonlar1 okulun kurumsal
kapasitesini artiran stratejik yatirimlardir. Cok amagli planlanan spor salonlari
yalnizca ders saatlerinde degil; okul spor kuliipleri, halk egitim faaliyetleri, yerel spor
organizasyonlari, okul aile birligi etkinlikleri ve toplum temelli sportif faaliyetlerde
de kullanilabilmektedir. Boylece egitim yatirmmlarmin verimliligi artirilmaktadir.

Teknolojik gelismeler spor salonlarinin egitimdeki islevlerini daha da
genigletmigtir. Gliniimiizde bir¢cok okul spor salonunda akilli tahta sistemleri, hareket
analiz kameralari, dijital skorboardlar, video analiz yazilimlar1 ve sensor tabanl
performans degerlendirme sistemleri kullanilmaktadir. Bu teknolojiler beden egitimi
Ogretmenlerine 6grencilerin motor performanslarini objektif olarak degerlendirme
olanag1 sunmaktadir (Casey, Goodyear & Armour, 2017).

Ayrica spor salonlari kapsayici egitim uygulamalarinin da 6nemli mekanlaridir.
Bedensel, zihinsel veya duyusal yetersizligi bulunan O6grenciler igin uygun
ekipmanlarla diizenlenmis spor salonlari, kaynastirma egitiminin basariyla
uygulanmasina katki saglamaktadir. Bdylece tiim Ogrencilerin giivenli ve esit
kosullarda fiziksel aktiviteye katilimi desteklenmektedir (Lieberman & Houston-
Wilson, 2018).
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Egitim psikolojisi agisindan bakildiginda ise spor salonlariin 6grencilerin derse
yonelik motivasyonlarimi artirdigi goriilmektedir. Genis, giivenli ve donanimli
fiziksel ortamlar dgrencilerin etkinliklere katilim istegini artirirken; yetersiz fiziksel
kosullar &grencilerin derse yonelik ilgisini azaltabilmektedir. Ozellikle ergenlik
donemindeki 6grenciler icin fiziksel ¢evrenin niteligi, derse katilim davraniglarini
etkileyen onemli ¢evresel faktdrlerden biri olarak degerlendirilmektedir (Eccles &
Roeser, 2011).

Okul spor salonlarinin egitim sistemindeki rolii yalnizca derslerin yiiriitiilmesiyle
siirlt degildir. Aym zamanda okul kiiltiiriiniin olugsmasina, &grenciler arasinda
aidiyet duygusunun gelismesine ve okulun sosyal yasamimin zenginlesmesine de
katki saglamaktadir. Okullar aras1 miisabakalar, torenler, sportif gosteriler ve sosyal
etkinlikler spor salonlarinin egitimdeki ¢ok yonlii islevlerini ortaya koymaktadir.

Bu nedenlerle cagdas egitim sistemlerinde okul spor salonlari, egitim kalitesini
artiran temel altyap1 yatinmlarindan biri olarak kabul edilmekte; okul planlamasinda
derslikler kadar 6nemli fiziksel 6grenme ortamlari arasinda degerlendirilmektedir.

2. Beden Egitimi Derslerinde Okul Spor Salonlarmn islevleri

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin yalnizca fiziksel gelisimlerini destekleyen bir
ders olmayip bilissel, sosyal ve duyussal gelisim alanlarini da kapsayan ¢ok yonlii bir
egitim siirecidir. Bu nedenle beden egitimi 6gretiminin basarisi; 6gretim programi,
Ogretmen niteligi, 6gretim materyalleri ve fiziksel 6grenme ortamlariin biitiinlesik
bi¢imde planlanmasina baghdir (Kirk, 2010). Bu fiziksel 6grenme ortamlariin en
onemlilerinden biri okul spor salonlaridir.

Cagdas egitim anlayisinda okul spor salonlari yalnizca kapali spor alanlari olarak
degerlendirilmemekte; 6grencilerin aktif 6grenmelerini destekleyen, giivenli hareket
deneyimleri kazanmalarmi1 saglayan ve Ogretim programmin kesintisiz
uygulanmasina olanak tantyan pedagojik 6grenme ortamlar olarak goriilmektedir
(Bailey, 2006).

2.1. Ogretim Programnin Kesintisiz Uygulanmasina Katkisi

Beden egitimi 6gretim programlarinda yer alan kazanimlarm biiyiik boliimii
uygulamali etkinliklerden olusmaktadir. Ogrencilerin temel hareket becerileri, spor
branglarina 6zgii teknik uygulamalar, koordinasyon ¢alismalari ve fiziksel uygunluk
etkinlikleri ancak uygun fiziksel ortamlarda gerceklestirilebilmektedir.

Acik spor alanlarinin yagmur, kar, asir sicak veya riizgar gibi iklim kosullarindan
etkilenmesi derslerin planlanan sekilde yiiriitiilmesini gii¢lestirmektedir. Okul spor
salonlari ise yilin her doneminde 6gretim faaliyetlerinin devam etmesini saglayarak
ogretim programindaki kazanimlarin eksiksiz uygulanmasina katkida bulunmaktadir
(Institute of Medicine, 2013).
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Ozellikle ilkokul ve ortaokul ¢agindaki 6grencilerde diizenli fiziksel aktivitenin
stirekliligi motor gelisim agisindan kritik 6neme sahiptir. Derslerin sik sik iptal
edilmesi veya teorik derslere doniistiiriilmesi &grencilerin hareket deneyimlerini
azaltmakta ve motor beceri gelisimini olumsuz etkileyebilmektedir (Gallahue &
Donnelly, 2003).

2.2. Ogrenci Katihmim Artirmasi

Arastirmalar, ogrencilerin fiziksel ortamimn kalitesinden Onemli dSlgiide
etkilendigini gostermektedir. Modern ekipmanlarla donatilmig, giivenli, temiz ve
estetik agidan uygun spor salonlarinda 6grencilerin derse katilim isteklerinin arttig
belirlenmistir (Eccles & Roeser, 2011).

Genis hareket alan1 sunan spor salonlart Ogrencilerin bekleme siirelerini
azaltmakta, aym1 anda daha fazla Ogrencinin etkinliklere katilmasina olanak
saglamaktadir. Bu durum 6zellikle kalabalik siniflarda beden egitimi &gretiminin
verimliligini 6nemli 6l¢ilide artirmaktadir.

McKenzie ve arkadaslart (2000), uygun fiziksel Ogrenme ortamlarmin
ogrencilerin orta ve yiiksek siddette fiziksel aktiviteye katilim siirelerini anlaml
diizeyde artirdigini bildirmistir. Bu bulgu, spor salonlarmin yalnizca dersin
yapilmasini degil, ders siiresince 6grencilerin aktif hareket etmesini de destekledigini
gostermektedir.

2.3. (")gretim Yontemlerinin Cesitlendirilmesi

Giliniimiizde beden egitimi 6gretimi klasik komut yonteminin Otesine gegmis;
igbirlikli 6grenme, istasyon c¢aligmalari, oyun temelli 6grenme, problem ¢ézme
yaklagimi ve spor egitimi modeli gibi 6grenci merkezli yaklagimlar yaygmlagmistir
(Dyson, 2014).

Bu yontemlerin uygulanabilmesi ise biiyiik 6l¢lide uygun fiziksel mekénlara
baghdir.

Ornegin;

o Istasyon caligmalari,

e Beceri parkurlari,

¢ Kiiciik grup oyunlari,

o Hareket egitimi etkinlikleri,

¢ Fonksiyonel antrenman uygulamalart,
ayni anda birden fazla ¢alisma alani gerektirmektedir. Okul spor salonlar1 bu esnek
O0grenme ortamini saglayarak ogretmenin farkli 6gretim stratejilerini kullanmasina
olanak vermektedir.

Bu durum ogretimin niteligini artirirken 6grencilerin bireysel farkliliklarma
uygun 6gretim yapilmasini da kolaylagtirmaktadir.
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2.4. Ol¢me ve Degerlendirme Siirecine Katkis

Beden egitimi derslerinde performans degerlendirmesi 6nemli yer tutmaktadir.

Dayaniklilik

Stirat

Esneklik

Koordinasyon

Denge

Ceviklik

Kuvvet

gibi fiziksel uygunluk bilesenlerinin giivenilir sekilde Olgiilebilmesi uygun
fiziksel alan gerektirmektedir.

Kapali spor salonlari standart 6l¢tim kosullarimi saglayarak;

e FEurofit Test Bataryast,

e Brockport Physical Fitness Test,

e FitnessGram,

e Motor Beceri Testleri
gibi uluslararas1 degerlendirme araglarinin giivenilir sekilde uygulanmasina
imkan saglamaktadir.
Standart fiziksel c¢evrenin bulunmasi Ol¢iimlerin giivenirligini artirirken
Ogrenciler arasindaki performans karsilastirmalariin  da daha objektif
yapilmasini saglamaktadir.

3. Okul Spor Salonlarinin Cok Amac¢h Kullanimi
Cagdas okul yonetimi anlayiginda fiziksel mekanlarin yalnizca tek bir amag
icin kullanilmas:1 yerine ¢ok yonlii olarak planlanmasi benimsenmektedir. Bu
anlayis dogrultusunda okul spor salonlar1 egitim kurumlarinin en islevsel
alanlarindan biri haline gelmistir.
Modern okul spor salonlar1 yalnizca beden egitimi derslerinin iglendigi alanlar
olmayip;
e okul spor kuliipleri,
e okul takimlari,
e sosyal etkinlikler,
o kiiltiirel faaliyetler,
e bilim genlikleri,
e mezuniyet torenleri,
e konferanslar,
e afet durumlarinda gegici toplanma alanlari
olarak da kullanilmaktadir.
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Bu ¢ok yonli kullannm kamu kaynaklarinin etkin kullanilmasini
saglamaktadir (OECD, 2013).

3.1. Sportif Branslarin Uygulanmasi
Kapal1 spor salonlar1 bircok spor bransinin ayni ¢ati altinda uygulanmasina
olanak tanimaktadir.
Bunlar arasinda;
e Basketbol
e Voleybol
e Hentbol
e Badminton
e Masa tenisi
e Jimnastik
e (Qiires
e Taekwondo
e Karate
e Halk oyunlan
e Modern dans
e Acrobik
e Fitness uygulamalari
yer almaktadir.

Bu c¢esitlilik 6grencilerin farkli spor branslarini deneyimlemelerine katki
saglamakta, yetenek kesfini kolaylastirmaktadir.

UNESCO (2015), 6grencilerin farkli spor deneyimleri yasamalarinin yasam
boyu fiziksel aktivite aliskanligi kazanmalarinda o6nemli rol oynadiginm
belirtmektedir.

3.2. Kis Aylarinda Egitimin Siirekliligi

Tiirkiye'nin birgok bolgesinde kis mevsimi uzun siirmektedir.

Kar, yagmur, don sis siddetli riizgar gibi meteorolojik kosullar agik alanlarda
beden egitimi derslerinin uygulanmasini gii¢lestirmektedir.

Spor salonlar1 bu olumsuzlugu tamamen ortadan kaldirmaktadir.

Ogrenciler giivenli ortamda hareket edebilmekte,

Ogretmen dgretim programini aksatmadan uygulayabilmekte,

okul yonetimi ise ders kayiplarint minimum seviyeye indirebilmektedir.

Ozellikle Dogu Anadolu Bolgesi gibi sert iklim kosullarina sahip bolgelerde
spor salonlarinin egitim agisindan tagidigi 6nem ¢ok daha fazladir.
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3.3. Okul Sonrasi Faaliyetlere Katkisi

Aragtirmalar  6grencilerin  okul saatleri disinda fiziksel aktiviteye
katilimlarimin giderek azaldigini gostermektedir (Sallis et al., 2012).
Bu nedenle okul spor salonlart;

e okul takimi1 antrenmanlari,

o cgzersiz kuliipleri,

o okul spor yarigmalari,

o yetenek gelistirme programlari
icin 6nemli merkezler haline gelmektedir.

Bu faaliyetler 6grencilerin spora bagliligin1 artirirken ayni zamanda okul
aidiyetinin gelismesine de katki saglamaktadir.

3.4. Toplum Hizmetine Katkisi
Birgok tilkede okul spor salonlart yalnizca 6grenciler tarafindan degil toplum
tarafindan da kullanilmaktadir.
Hafta sonlarinda;
e yetiskin egzersiz programlari,
o engelli bireylerin spor faaliyetleri,
o yash bireylerin fiziksel aktivite uygulamalari,
e yerel spor kuliiplerinin ¢alismalari,
okul spor salonlarinda gerceklestirilmektedir.
Bu yaklasim kamu yatirimlariin verimli kullanilmasini saglamaktadir.
Tiirkiye'de de 6zellikle Genglik ve Spor Bakanligi ile Milli Egitim Bakanligi
arasinda gerceklestirilen ortak projeler kapsaminda okul spor salonlarinin toplum
yararina kullanimina yonelik uygulamalar giderek yayginlagmaktadir.
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5. Boliim

Stirnameler Isiginda Osmanh Spor Kiiltiirii
Serife GEZER!, Hasan GEZER?

Giris

Osmanli tarihinin 6nemli yazili kaynak tiirlerinden biri olan stirnameler,
padisah ailesine mensup kisilerin diigiinleri, sehzade slinnet térenleri ve saray
cevresinde gergeklestirilen biiyiik senlikleri konu alan eserlerdir (Arslan, 2000).
Farsca "sOlen, diigiin" anlamina gelen sir ile "kitap" anlamima gelen name
kelimelerinin birlesmesinden olusan surname, Osmanli edebiyatinda saray
senliklerini konu edinen manziim veya mensir eserlerin genel adidir (Arslan,
2008). Osmanh kiiltiir hayatinin farkli yonlerini yansitan bu eserler; mimari,
sanat, eglence, toplumsal iligkiler, ekonomik hayat ve devlet teskilati hakkinda
onemli bilgiler sundugu gibi, spor tarihi agisindan da temel basvuru kaynaklari
arasinda degerlendirilmektedir.Ciinkii sirnamelerde yer alan sportif gosteriler,
Osmanli toplumunda beden kiiltiiriiniin nasil sekillendigini, hangi sporlarin nem
tagidigin1 ve spor faaliyetlerinin sosyal, askerl ve sembolik anlamlarini ortaya
koymaktadir.

Osmanli doneminde spor kavrami gilinlimiizdeki anlamiyla yalnizca
yarigmaya dayali fiziksel faaliyetlerden olugsmamaktaydi. Spor; askeri egitim,
savas hazirligi, eglence kiiltiird, toplumsal prestij ve devlet temsilinin bir unsuru
olarak goriilmekteydi. Bu nedenle okguluk, binicilik, cirit, giires, matrak, kilig-
kalkan oyunlar1 ve avcilik gibi faaliyetler, Osmanli toplumunda hem pratik hem
de sembolik anlamlar tasiyordu. Strnameler, bu faaliyetlerin saray torenleri
igerisinde nasil gerceklestirildigini gostererek Osmanli spor kiiltiiriiniin tarihsel
gelisimini takip etmeye imkan saglamaktadir (And, 1982; Kahraman, 1995).

Stirnamelerin spor tarihi agisindan en dnemli 6zelliklerinden biri, donemin
sportif uygulamalarin1 dogrudan aktaran birinci el kaynak niteligi tagimalaridir.
Osmanli senliklerini anlatan bu eserlerde spor gdsterilerinin yapildig1 alanlar,
sporcularin  6zellikleri, kullanilan arag-gerecler, gosterilerin bicimleri ve
seyircilerin tepkileri hakkinda ayritili bilgiler bulunmaktadir (And, 1982, s. 15—
28; Arslan, 2009, s. 45-61). Ozellikle 1582 yilinda III. Murad'm oglu Sehzade
Mehmed'in siinnet diigiinii i¢in hazirlanan Stirndme-i Hiimaytin, Osmanli senlik

! Bagimsiz Arastirmaci, gezerserife@hotmail.com Orcid: 0009-0009-0027-7409
2 Ogretim Gorevlisi, Kahramanmaras Siitgii imam Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
hasangezer@ksu.edu.tr, ORCID: 0000-0002-6271-7109
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kiiltiiriiniin en 6nemli 6rneklerinden biri olarak kabul edilmektedir (Atasoy, 1997,
s. 18-34). Intizami tarafindan kaleme alinan eser, dénemin biiyiik torenlerini
ayrintili bigimde anlatmakta ve sportif faaliyetlere iliskin 6nemli bilgiler
icermektedir (Intizami, 2009, s. 82—118).

Strndme-i Hiimaytn’da yer alan anlatilar, Osmanli sarayinda sporun yalnizca
bireysel bir ugras olmadigini, devlet tdrenlerinin 6nemli bir pargasi oldugunu
gostermektedir. Senliklerde gergeklestirilen atli oyunlar, okguluk gosterileri,
gilires miisabakalar1 ve savas becerisine dayali etkinlikler, Osmanli askeri
kiiltiirinin  ve savaggt kimliginin halka sunuldugu gdsteriler olarak
degerlendirilmistir. Bu yoniiyle spor, devletin giiclinlii ve askerl kapasitesini
temsil eden sembolik bir ara¢ haline gelmistir (And, 1982).

Strnamelerin spor tarihi bakimindan énemli bir diger yonii, geleneksel Tiirk
sporlarinin Osmanli dénemindeki devamliligini gdstermesidir. Ozellikle binicilik
ve cirit, Osmanl spor kiiltiiriniin temel unsurlarindan biri olarak stirnamelerde
genis yer bulmaktadir. Tiirklerin Orta Asya’dan getirdigi atli kiiltiir, Osmanlt
doneminde askeri egitim ve saray eglenceleri igerisinde varligini siirdiirmiistiir.
Cirit, binicilik becerisi, ¢eviklik, koordinasyon ve savas yetenegini gelistiren bir
oyun olarak kabul edilmis; padisah huzurunda yapilan gdsterilerle 6nemli bir
toplumsal goriiniirliik kazanmistir (Kahraman, 1995). Osmanli sarayinda cirit
alaylarinin ve savas oyunlarinin énemli bir kiiltiirel unsur oldugu yapilan bazi
akademik ¢alismalarla da ortaya konulmustur. Stirndmelerde en fazla yer verilen
sportif faaliyetlerden biri de giirestir. Osmanli toplumunda giires, giic,
dayaniklilik ve yigitligin gostergesi olarak kabul edilmis; pehlivanlar toplum
igerisinde dnemli bir konuma sahip olmustur (Kahraman, 1995; Giimiis, 2008).

Okguluk da s@irnamelerde dikkat ¢eken spor alanlarindan biridir. Osmanl
kiiltiiriinde okguluk, askeri bir beceri olmanin yaninda disiplin, sabir ve ustalik
gerektiren geleneksel bir spor olarak kabul edilmistir. Sirndmelerde okgularin
hedef atislari, gosterileri ve padisah huzurunda gerceklestirdikleri yarigsmalar
hakkinda bilgiler bulunmaktadir. Bu anlatilar, Osmanli ok¢ulugunun yalnizca
savag alanindaki islevini degil, ayn1 zamanda kiiltiirel ve sportif yoniinii de ortaya
koymaktadir (Yiicel, 1999).

Stirnamelerin spor tarihine sagladigi onemli katkilardan biri de metinlerin
cogunun minyatiirlerle desteklenmis olmasidir. Ozellikle Levni tarafindan
resimlenen Stirname-i Vehbi ve Nakkas Osman’in minyatiirleriyle siislenen
Strndme-i Hiimayln, Osmanli spor hayatinin gorsel belgeleri niteligindedir. Bu
minyatiirlerde ath gosteriler, giiresler, okculuk faaliyetleri ve ¢esitli oyunlar
tasvir edilmistir. Gorsel kaynaklar sayesinde donemin spor alanlari, kiyafetleri,
kullanilan malzemeleri ve seyirci diizeni hakkinda Onemli bilgiler elde
edilmektedir (And, 2002).
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Strnameler aynm1 zamanda Osmanli spor tarihinin sosyal boyutunun
anlasilmasina katki saglamaktadir. Bu eserlerde sporcularin toplum igindeki
konumlari, saray ile halk arasindaki iligkiler ve sportif faaliyetlerin toplumsal
eglence igerisindeki yeri goriilebilmektedir. Senliklerde gerceklestirilen spor
gosterileri, sadece fiziksel performansin sergilendigi etkinlikler degil; ayni
zamanda Osmanli toplumunda diizen, hiyerarsi ve devlet ihtisgaminin gosterildigi
kiiltiirel organizasyonlardir (Arslan, 2007).

Strndmeler, Osmanli spor tarihinin arastirilmasinda vazgegilmez
kaynaklardan biridir. Bu eserler sayesinde Osmanli doneminde sporun askeri
egitim, eglence kiiltiirii, toplumsal prestij ve devlet temsilindeki roli
anlagilabilmektedir. Okguluk, giires, cirit, binicilik, matrak ve diger geleneksel
sporlarin Osmanli toplumundaki yerini belgeleyen strnameler, Tiirk spor
tarihinin yazili ve gorsel hafizasini olusturmaktadir. Bu nedenle sirndmeler
yalnizca edebi veya tarihi eserler degil, ayn1 zamanda Osmanli beden kiiltiiriinii
ve geleneksel spor mirasini anlamada temel kaynaklar olarak degerlendirilebilir.

Stirnamelerin Spor Tarihi I¢in Kaynak Niteligi

Spor tarihi aragtirmalar1 agisindan kaynaklarin niteligi biiylik 6nem
tagimaktadir. Bir donemin spor anlayisini ortaya koyabilmek igin yalnizca spor
faaliyetlerinin varligin1 bilmek yeterli degildir; bu faaliyetlerin hangi amagclarla
yapildig1, toplum tarafindan nasil algilandig1, kimler tarafindan gercgeklestirildigi
ve hangi sembolik anlamlar1 tasidig1 da incelenmelidir. Bu noktada stirnameler,
Osmanli donemindeki sportif etkinlikleri toren baglami icerisinde aktarmalari
nedeniyle birincil kaynak niteligi tasiyan onemli tarihi belgeler arasinda yer
almaktadir. Ciinkii bu eserler, gerceklesmis olaylari donemin taniklan veya
olaylara yakin kisiler tarafindan kaleme alinmis anlatilar aracilifiyla
aktarmaktadir (Inalcik, 2003).

Osmanli toplumunda spor, modern donemdeki gibi yalnizca yarisma veya bos
zaman etkinligi olarak goriilmemistir. Geleneksel spor faaliyetleri; askeri egitim,
savas hazirligi, kahramanlik gosterisi, toplumsal statii ve devlet giiciliniin temsil
edilmesi gibi ¢ok yonlii anlamlara sahip olmustur. Bu nedenle Osmanli
senliklerinde gergeklestirilen okguluk, giires, cirit, binicilik, matrak, kilig-kalkan
oyunlar1 ve cesitli giic gosterileri, sirnamelerde ayrintili bicimde yer almistir. Bu
anlatilar, sporun Osmanli kiiltiiriindeki yerini ve islevini anlamak agisindan
onemli veriler saglamaktadir (Kahraman, 1995).

Strndmelerin spor tarihi bakimindan birincil kaynak o6zelligi tasimasinin
temel nedenlerinden biri, sportif faaliyetlerin yalnizca isim olarak belirtilmemesi;
uygulama bicimleri, katilimcilart ve toren igerisindeki konumlariyla birlikte
aktarilmasidir. Ornegin III. Murad’m oglu Sehzade Mehmed’in 1582 yilinda
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gerceklestirilen siinnet diigiiniinii anlatan Stirndme-i Hiimay(n, Osmanl senlik
kiiltiiriiniin en kapsamli &rneklerinden biridir. intizdmi tarafindan kaleme alman
bu eserde, elli iki gilin siiren biiyiikk senlik boyunca gergeklestirilen cesitli
gosteriler, gecit torenleri ve sportif etkinlikler ayrintili olarak anlatilmaktadir.
Eserde okcularin hiinerleri, atli oyunlar, giires miisabakalar1 ve savas becerilerini
sergileyen gosteriler hakkinda bilgiler bulunmaktadir (intizami, 2009).

Strndme-i Hiimay{n’un spor tarihi agisindan 6énemi, Osmanl saraymda spor
faaliyetlerinin nasil organize edildigini gostermesidir. Eserde yer alan
anlatimlardan, sporcularin belirli bir diizen igerisinde toren alanina ¢iktiklari,
padisah ve devlet erkaninin 6niinde performans sergiledikleri anlagilmaktadir. Bu
durum, sporun Osmanli saray kiiltiiri igerisinde yalnizca eglence amact
tasimadigini; ayn1 zamanda askeri yeteneklerin ve devlet kudretinin sergilendigi
sembolik bir alan oldugunu gostermektedir (And, 1982).

Benzer sekilde Strndme-i Vehbi, 1720 yilinda III. Ahmed doéneminde
gerceklestirilen sehzadelerin siinnet diigiiniinii konu almaktadir. Seyyid Vehbi
tarafindan kaleme alinan eser, Lale Devri’nin ihtisamli toren anlayigin
yansitmakta ve spor gosterilerinin saray eglenceleri igerisindeki yerini ortaya
koymaktadir. Levni’nin minyatiirleriyle zenginlestirilen bu eser, spor tarihgileri
acisindan yalnizca yazili degil ayn1 zamanda gorsel bir kaynak niteligi
tagimaktadir. Minyatiirlerde yer alan at yariglari, giiresler, okculuk gosterileri ve
cesitli oyun sahneleri, donemin sportif kiiltiiriiniin  gorsel kanitlarini
olusturmaktadir (And, 2002; Arslan, 2009).

Stirnamelerde gilires sporunu icra eden kisiler "giiresci", "pehlivan" ve
"kiigtigir" kavramlariyla ifade edilmekte; bunlarin fiziksel 6zellikleri,
mensubiyetleri, isimleri ve kiyafetleri hakkinda ayrtili bilgiler verilmektedir.
Intizami, Stirndme-i Hiimdyin'unda pehlivanlarin fiziksel gii¢lerini ve
heybetlerini vurgulamak amaciyla miibalaga sanatindan yararlanmigtir. Eserde
pehlivanlar, olaganiistii kuvvete sahip, iri yapili ve rakiplerine mutlak {istiinliilk
kurabilecek savasgilar olarak tasvir edilmektedir. Bu anlatimda enselerinin ve
baslarinin olaganiistii biiyiikliigiinden, Iran'm efsanevi pehlivam1 Kahraman-1
Katil'den daha giiclii olduklarindan, tek darbeyle parmak kirabilecek, fili
yumrukla yere serebilecek veya aslani etkisiz hale getirebilecek kadar kuvvetli
olduklarindan s6z edilmektedir. Bu betimlemeler, tarihsel bir gerceklikten ziyade
Osmanli edebiyatinda kahramanlik, cesaret ve beden giiciinii yiicelten sembolik
ve edebi bir anlatimin 6rnegini olusturmaktadir (A¢il, 2016).

Stirnamelerin birincil kaynak niteligi 6zellikle geleneksel Tiirk sporlarinin
tarihsel devamliligini inceleme agisindan énemlidir. Tiirk kiiltliriinde 6nemli bir
yere sahip olan atl1 sporlar, Osmanli doneminde de varligini siirdiirmiis ve saray
torenlerinin vazgecilmez unsurlarindan biri olmustur. Cirit ve binicilik
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faaliyetleri, hem askeri becerilerin gelistirilmesi hem de toplumsal gosteri
amaciyla uygulanmigtir. Srnamelerde yer alan atli oyun tasvirleri, Osmanli
toplumunda atin ve binicilik kiiltiriiniin Gnemini ortaya koymaktadir (Kahraman,
1995).

Okculuk da sGrndmelerde ayrintili bicimde yer alan sportif faaliyetlerden
biridir. Osmanli askeri sisteminde énemli bir yere sahip olan okguluk, zaman
icerisinde sportif ve kiiltiirel bir faaliyet niteligi kazanmistir. Okmeydan1 gibi 6zel
alanlarda gerceklestirilen ok atma yarismalari ve gosterileri, Osmanli spor
kiltiriiniin - gelismisligini gostermektedir. Strndmelerde okgularin padisah
huzurunda yaptiklar1 gosteriler, kullanilan yay ve oklar ile atis tekniklerine iliskin
bilgiler bulunmaktadir. Bu yoniiyle stirnameler, Osmanli ok¢ulugunun tarihsel
gelisiminin arastirilmasinda 6nemli bir kaynak niteligindedir (Yiicel, 1999).

Stirnamelerin spor tarihi aragtirmalarindaki diger onemli katkisi, donemin
sporculari ve spor organizasyonlari hakkinda bilgi saglamasidir. Giiresgiler,
okgular, cambazlar, biniciler ve diger gosteri sanatcilar1 hakkinda verilen bilgiler,
Osmanli toplumunda fiziksel beceriye sahip kisilerin nasil degerlendirildigini
ortaya koymaktadir. Ozellikle giirescilerin ve pehlivanlarin térenlerde dnemli bir
yere sahip olmasi, giiciin ve dayanikliligin toplumsal deger olarak kabul
edildigini géstermektedir (Dervisoglu, 2021).

Bununla birlikte sGrnameler degerlendirilirken kaynak elestirisi yapilmasi
gerekmektedir. Ciinkii bu eserler ¢ogunlukla saray merkezli hazirlanmis olup,
devletin ihtisamini ve torenlerin gorkemini 6n plana ¢ikarmaktadir. Bu nedenle
stirnamelerde anlatilan sportif faaliyetler, donemin biitlin spor hayatini eksiksiz
yansitmayabilir. Ancak bu durum, onlarin tarihi degerini azaltmamaktadir.
Aksine stirnameler; Osmanli yonetici sinifinin spora bakisini, hangi faaliyetleri
degerli gordiigiinii ve sporun hangi sembolik anlamlarla kullanildigini géstermesi
acisindan essiz kaynaklardir (Inalcik, 2003).

Stirnamelerin Geleneksel Tiirk Sporlarinin Belgelenmesindeki Rolii

Osmanli toplumunda spor faaliyetleri modern donemdeki gibi yalnizca
rekabet ve fiziksel performans temelinde degerlendirilmemis; askeri egitim,
savag hazirligi, kahramanlik ideali, toplumsal statii ve toren kiiltiiriiniin bir
pargasi olarak goriilmiistiir. Bu nedenle stirnamelerde yer alan sportif etkinlikler,
Tirklerin Orta Asya’dan itibaren gelistirdigi beden kiiltiirinlin  Osmanli
donemindeki devamliligini gostermesi bakimindan biiyilk dnem tasimaktadir
(And, 1982; Kahraman, 1995).

Strnamelerin geleneksel Tiirk sporlarinin belgelenmesindeki en Snemli
katkisi, bu sporlarin yalnizca isimlerini aktarmakla kalmayip, uygulanis
bicimlerini, katilimeilarini, kullanilan araglar1 ve toplumsal baglamini ayrintili
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sekilde ortaya koymasidir. Osmanh senliklerini anlatan bu eserlerde okguluk,
giires, cirit, binicilik, matrak, kilig-kalkan oyunlari, avcilik ve c¢esitli gii¢
gosterileri hakkinda bilgiler bulunmaktadir. Bu anlatilar, s6z konusu sporlarin
Osmanli toplumunda hangi anlamlara sahip oldugunu ve nasil icra edildigini
anlamaya yardimci olmaktadir (Arslan, 2009).

Osmanli beden egitimi anlayisi; askeri hazirlik, dini-tasavvufi terbiye ve
kamusal gosteri dinamiklerinin kesisim noktasinda sekillenmigtir (Kahraman,
1995). Surnameler, Tiirklerin Orta Asya’dan getirdikleri atli gelenekler ile islam
medeniyeti havzasinda kurumlasan okguluk ve giires gibi geleneksel sporlarin
kamusal alandaki sergilenis bi¢imlerini gozler Oniine serer (Kavlu, 1993).
Geleneksel Tiirk sporlart igerisinde o&zellikle binicilik ve atli oyunlar,
stirndmelerde en fazla yer verilen faaliyetlerden biridir. Tiirk kiiltiiriinde at, tarih
boyunca askeri giiclin, hareket kabiliyetinin ve savas¢r kimligin sembolii
olmustur. Bu anlayis Osmanli doneminde de devam etmis; atli sporlar hem
ordunun egitiminde hem de saray torenlerinde énemli bir unsur haline gelmistir.
Strnadmelerde diizenlenen at gosterileri, cirit miisabakalar1 ve binicilik becerileri
ayrintili bi¢gimde tasvir edilerek donemin ath spor kiiltiirii kayit altina alinmistir
(Kahraman, 1995).

Ozellikle cirit oyunu, stirndmelerin belgeledigi 6nemli geleneksel spor
dallarindan biridir. Cirit, Tiirklerin savas yeteneklerini gelistiren, at iizerinde
hakimiyet, hiz, ¢eviklik ve stratejik diisiinme gerektiren bir oyun olarak Osmanl
doneminde yaygin sekilde uygulanmistir. SGrndme-i Hiimayln ve Strname-i
Vehbi gibi eserlerde cirit gdsterilerine yer verilmesi, bu sporun yalnizca askeri
gevrelerde degil, ayn1 zamanda halk ve saray eglenceleri igerisinde de 6nemli bir
yere sahip oldugunu gostermektedir (And, 1982; Arslan, 2009). Bu kayitlar
sayesinde ciridin Osmanli toplumundaki bi¢imi, kurallar1 ve gosteri niteligi
hakkinda 6nemli bilgiler elde edilmektedir.

Okguluk, slirndmelerde belgelenen ve Tiirk spor Kkiiltliriiniin tarihsel
stirekliligini gosteren bir diger Onemli alandir. Tirklerde okculuk, savag
becerisinin 6tesinde disiplin, sabir, teknik ustalik ve kigisel gelisim gerektiren bir
faaliyet olarak kabul edilmistir. Osmanli déneminde okguluk, ozellikle
Okmeydani ¢evresinde kurumsallagsmis ve gesitli yarigmalarla gelistirilmistir.
Strnamelerde padisah huzurunda gergeklestirilen ok atma gosterileri, hedef
yarigmalari ve okgularin hiinerleri anlatilarak Osmanli ok¢uluk geleneginin
onemli unsurlar1 kayit altina alinmistir (Yiicel, 1999).

Stirnamelerin geleneksel Tiirk sporlarini belgeledigi 6nemli alanlardan biri de
giirestir. Tirk kiiltiirlinde giires, yalnizca bir miicadele sporu degil; gii¢, cesaret,
dayaniklilik ve ahlaki erdemlerle iliskilendirilen bir etkinlik olarak kabul
edilmistir. Osmanli doneminde pehlivanlar toplum igerisinde saygin bir konuma
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sahip olmus, biiylik senliklerde diizenlenen giires miisabakalar1 halkin yogun
ilgisini ¢gekmistir. Sirnamelerde giirescilerin fiziksel 6zellikleri, miicadeleleri ve
torenlerdeki rolleri hakkinda verilen bilgiler, Osmanl giires tarihinin incelenmesi
acisindan 6nemli veriler sunmaktadir (Dervisoglu, 2021). Strnameler ayrica
savas sanatlar1 ile sportif faaliyetler arasindaki iliskiyi ortaya koymasi
bakimindan da énemlidir. Osmanli toplumunda kili¢ kullanma, ok atma, mizrak
kullanma ve savunma teknikleri gibi beceriler hem askeri egitim hem de gosteri
unsuru olarak degerlendirilmistir. Kilig-kalkan oyunlar1 ve matrak gibi
faaliyetler, savas becerilerinin sportif bir forma doniistiiriilmiis 6rnekleri olarak
stirnamelerde yer almaktadir. Bu durum, geleneksel Tiirk sporlarinin 6nemli bir
boliimiiniin askeri kiiltiirle baglantili olarak gelistigini gostermektedir (And,
1982).

Strndmelerin geleneksel sporlarin belgelenmesindeki bir diger 6nemli yonii,
metinlerin minyatiirlerle desteklenmis olmasidir. Osmanli minyatiir sanati
igerisinde 6nemli bir yere sahip olan stirndme minyatiirleri, sportif faaliyetlerin
gorsel belgeleri niteligindedir. Ozellikle Nakkas Osman tarafindan hazirlanan
Strndme-i HimaylGn ve Levni tarafindan resimlenen Strname-i Vehbi’de yer
alan tasvirler; athi oyunlari, giiresleri, okguluk faaliyetlerini ve ¢esitli gdsterileri
gorsel olarak ortaya koymaktadir. Bu minyatiirler sayesinde donemin spor
kiyafetleri, kullanilan araglar, spor alanlar1 ve seyirci diizeni hakkinda bilgi
edinilebilmektedir (And, 2002).Bununla birlikte stirndmeler, geleneksel Tiirk
sporlarinin toplumsal hafizadaki yerini de belgelemektedir. Bu eserlerde
sporcularin halk tarafindan izlenmesi, padisah ve devlet adamlarinin sportif
gosterilere katilimi ve torenlerde sporun merkezi bir unsur olarak kullanilmasi,
sporun Osmanli kiiltiiriindeki dnemini gostermektedir. Spor faaliyetleri yalnizca
bireysel yetenek gosterileri degil, ayn1 zamanda toplumun ortak degerlerini ve
devletin giiciinii temsil eden kiiltiirel uygulamalar olarak gériilmiistiir (Inalcik,
2003).

Okculuk Geleneginin Aktarilmasinda Stirnimelerin Onemi

Tirk kiiltiir tarihinde 6nemli bir yere sahip olan okguluk, yalnizca savas
alaninda kullanilan bir askeri beceri degil; ayn1 zamanda disiplin, sabir, teknik
uzmanlik ve fiziksel yeterlilik gerektiren geleneksel bir spor ve kiiltlirel miras
unsuru olarak gelismistir. Tirklerin Orta Asya’dan itibaren gelistirdikleri
okculuk gelenegi, Selcuklu ve Osmanli donemlerinde farkli kurumlar ve
uygulamalar araciliiyla devam ettirilmistir. Osmanli déneminde okguluk; askeri
egitim sisteminin temel unsurlarindan biri olmasinin yani sira, saray tdrenlerinde,
spor gosterilerinde ve toplumsal etkinliklerde kendine yer bulan prestijli bir
faaliyet olmustur. Bu gelenegin tarihsel stirekliliginin anlagilmasinda stirndmeler,
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okculuk uygulamalarini dogrudan belgeleyen énemli yazili kaynaklar arasinda
bulunmaktadir (Yiicel, 1999; Kahraman, 1995).

Stirnameler, Osmanli sarayinda gergeklestirilen biiylik senlikleri anlatan
eserler olmalar1 nedeniyle donemin sosyal ve kiiltiirel hayatina iligkin énemli
bilgiler sunmaktadir. Bu eserlerde yer alan sportif gosteriler arasinda okc¢uluk
0zel bir konuma sahiptir. Ciinkii Osmanli devlet anlayisinda okguluk, yalnizca
bir spor faaliyeti degil; ayn1 zamanda askeri giiciin, savas¢1 kimligin ve devlet
kudretinin sembollerinden biri olarak goriilmiistiir. Strnamelerde okgularin
hiinerlerinin, hedef atiglarinin, yarigmalarin ve gosterilerin ayrintili bigimde
aktarilmasi, Osmanli okculuk geleneginin nasil yasatildigini ve toplum igerisinde
nasil temsil edildigini gostermektedir (And, 1982). Osmanli doéneminde
okculugun gelisiminde en énemli unsurlardan biri, bu sporun belirli kurallar ve
kurumlar ¢ergevesinde yiiriitilmiis olmasidir.  Ozellikle Istanbul’daki
Okmeydani, Osmanli okguluk kiiltiirinliin merkezi konumunda bulunmus; burada
okculuk caligmalari, yarigmalar ve menzil atislar1t gergeklestirilmistir.
Okmeydani’nda faaliyet gosteren kemankesler, yalnizca savag becerisi kazanan
askerler degil; ayn1 zamanda okgulugu bir sanat ve spor disiplini olarak stirdiiren
uzman kisiler olarak kabul edilmistir. Stirndmelerde yer alan okculuk gosterileri,
bu kurumsallagsmis yapinin saray ¢evresindeki yansimalarini ortaya koymaktadir
(Yiicel, 1999). Ozellikle Strndme-i Hiimayin, Osmanli ok¢uluk geleneginin
belgelenmesi acisindan énemli bir kaynak niteligindedir. IntizAmi tarafindan
kaleme alinan bu eser, 1582 yilinda III. Murad’m oglu Sehzade Mehmed’in
siinnet diigiiniinii konu almakta ve Osmanli tarihinin en gérkemli senliklerinden
birini ayrintili bi¢imde anlatmaktadir. Eserde gergeklestirilen sportif gosteriler
icerisinde okgularm yaptig1 atislar, hiiner gosterileri ve savas becerilerini
sergileyen etkinlikler 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu anlatimlar, Osmanli
sarayinda ok¢ulugun ne derece deger verilen bir faaliyet oldugunu gostermektedir
(intizami, 2009).

Stirname-1 Hiimaytn’da okgularin padisah ve devlet erkdni Oniinde gosteri
yapmalari, okgulugun yalnizca bireysel bir beceri olarak degil, devletin askeri ve
kiiltiirel giiciniin  temsil edildigi bir alan olarak degerlendirildigini
gostermektedir. Osmanli yonetim anlayiginda savag kabiliyetlerinin sergilenmesi,
devletin kudretinin halka ve yabanci temsilcilere gosterilmesinin yollarindan biri
olmustur. Bu nedenle okguluk gosterileri, senliklerin eglence boyutunun 6tesinde
siyasi ve sembolik anlamlar tasimistir (And, 1982). Strnamelerde okguluk
faaliyetlerinin aktarilmasi, donemin kullanilan arag-geregleri hakkinda da 6nemli
bilgiler saglamaktadir. Tiirk okgulugunun temel unsurlart olan kompozit yaylar,
oklar, tirkesler ve diger yardimci malzemeler, Osmanli minyatiirlerinde ve
stirname anlatilarinda goriilmektedir. Bu belgeler sayesinde Osmanli okg¢ularinin
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kullandiklar1 ekipmanlar, atig teknikleri ve uygulama alanlar1 hakkinda tarihsel
degerlendirmeler yapilabilmektedir (Yiicel, 1999).

Okgulugun slirndmelerde yer almasi ayni zamanda bu sporun Osmanli
toplumundaki ahlaki ve kiiltlirel boyutunu da ortaya koymaktadir. Geleneksel
Tiirk okculugunda basar1 yalnizca fiziksel giicle degil; sabir, konsantrasyon,
disiplin ve ustalikla iligkilendirilmistir. Kemankeslik gelenegi igerisinde usta-
cirak iligkisi 6nemli bir yere sahip olmus ve okculuk bilgisi nesilden nesile
aktarilmigtir. Strnamelerde yer alan okgu tasvirleri, bu gelenegin saray
cevresinde ve toplumsal hafizada nasil temsil edildigini gostermektedir (Yiicel,
1999).

Strnamelerin okguluk tarihine katkis1 yalnizca metinsel anlatimlarla siirl
degildir. Bu eserlerde bulunan minyatiirler, Osmanli okc¢ulugunun gorsel
belgeleri olarak biiyiik 6nem tasimaktadir. Ozellikle Nakkas Osman tarafindan
hazirlanan Strndme-i Hiimayln ve Levni tarafindan resimlenen Strname-i
Vehbi’de okculuk gosterilerine iliskin sahneler bulunmaktadir. Bu gorseller;
okcularim duruslarini, kiyafetlerini, kullandiklar1 ekipmanlari ve gdsterilerin
yapildig1 ortamlar1 anlamaya yardimci olmaktadir (And, 2002). SGrname-i Vehbi,
1720 yilinda III. Ahmed doneminde gerceklestirilen sehzade siinnet diigiiniinii
konu almakta ve Lale Devri’nin gérkemli téren anlayisini yansitmaktadir. Eserde
yer alan minyatiirler, ok¢uluk basta olmak {izere gesitli sportif etkinliklerin goérsel
olarak incelenmesine imka&n saglamaktadir. Bu yoniiyle sGrnameler, yazili
anlatimlarin yaninda gorsel tarih kaynaklar1 olarak da Osmanli okguluk
geleneginin arastirilmasina katki sunmaktadir (And, 2002; Arslan, 2009).

Osmanli minyatiir sanati igerisinde hazirlanan stirname minyatiirleri, ok¢uluk
faaliyetlerinin gorsel belgeleri niteligindedir. Ozellikle Stirname-i Hiimay{in ve
Stirname-i Vehbi igerisinde yer alan minyatiirlerde okgular, yay ve ok kullanimu,
atis sahneleri ve toren diizenleri ayrintili bigimde tasvir edilmistir. Bu gorseller,
donemin okculuk ekipmanlari, sporcularin kiryafetleri ve uygulama alanlari
hakkinda 6nemli bilgiler saglamaktadir (And, 2002; Bagci, Cagman, Renda ve
Tanindi, 2006). Bununla birlikte siGrndmelerdeki okguluk anlatilari
degerlendirilirken kaynaklarin  saray merkezli niteligi géz Oniinde
bulundurulmalidir. Bu eserler ¢ogunlukla padisah ve saray ¢evresindeki biiyiik
torenleri konu aldig1 i¢in halk arasinda yapilan tiim okguluk faaliyetlerini
kapsamamaktadir. Ancak saray tarafindan deger verilen ve temsil edilen okguluk
anlayisini ortaya koymalar1 bakimindan biiyiikk 6nem tasimaktadir. SGrnameler,
Osmanli toplumunda okg¢ulugun hangi anlamlara sahip oldugunu ve devlet
kiiltiirii igerisinde nasil konumlandirildigimi anlamaya yardimci olmaktadir
(inalcik, 2003).
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Stirnidmelerde Binicilik ve Okculuk Geleneginin Temsili

Osmanli spor kiiltiirliniin temel unsurlar1 arasinda yer alan binicilik ve
okculuk, Tiirklerin tarihsel siire¢ igerisinde gelistirdigi askeri ve sportif
geleneklerin en 6nemli 6rnekleri arasinda bulunmaktadir. Tiirk toplumlarinda at
ve yay, yalnizca savas araglari1 degil; ayn1 zamanda kimlik, gii¢, kahramanlik ve
toplumsal statii gostergeleri olarak kabul edilmistir. Orta Asya bozkir
kiiltiiriinden itibaren sekillenen bu anlayis, Selguklu ve Osmanli donemlerinde de
devam etmis; binicilik ve okguluk hem askeri egitim sisteminin hem de saray
eglence ve gosteri kiiltlirlinlin temel unsurlar1 haline gelmistir. Bu geleneklerin
Osmanli donemindeki yansimalarinin anlasilmasinda sirnameler, 6nemli birincil
kaynaklar olarak degerlendirilmektedir (Kahraman, 1995; Yiicel, 1999).

Strnadmeler, Osmanli saraymda gerceklestirilen biiyiik senlikleri ve torenleri
anlatan eserler olmalar1 nedeniyle donemin sosyal ve kiiltiirel hayatina iliskin
ayrmtili bilgiler sunmaktadir. Ozellikle sehzade siinnet diigiinleri ve saray
torenlerinde diizenlenen sportif gosteriler, srnamelerde genis bicimde yer
almaktadir. Bu eserlerde atli oyunlar, cirit gosterileri, ok atma yarigmalari, savas
becerilerinin sergilendigi etkinlikler ve ¢esitli fiziksel performanslar ayrmtil
sekilde anlatilmistir. Bu anlatimlar, Osmanli toplumunda binicilik ve okgulugun
yalnizca askeri beceriler degil, ayn1 zamanda prestijli spor faaliyetleri olarak
kabul edildigini gostermektedir (And, 1982). Osmanli surndmeleri, saray
diigiinlerini ve senlikleri aktarirken ayni zamanda donemin beden egitimi ve spor
kiiltiirtinti belgeleyen dogrulanabilir tarihsel vesikalardir. Bu metinlerde yer alan
miisabakalar, Osmanli toplumunda sporun sadece bir eglence degil; askeri
disiplin, kurumsal teskilatlanma ve fiziksel becerinin kamusal sergisi oldugunu
acikca gostermektedir (Kavli, 1993). Osmanli kiiltiiriinde binicilik, Tiirk savas
ve yagam kiiltiirliniin en belirgin unsurlarindan biri olmustur. At, Osmanl askeri
sisteminde hareket kabiliyeti, hiz ve savas Ustiinliigii saglayan temel araglardan
biri olarak goriilmiistiir. Bunun yaninda saray cevresinde at binme, at gdsterileri
ve ¢esitli ath oyunlar, hiikkiimdarlik kiiltiiriiniin 6nemli pargalar1 arasinda yer
almistir. Strnamelerde yer alan atli gosteriler, Osmanli toplumunda biniciligin
sadece askeri bir zorunluluk degil, ayn1 zamanda estetik ve sportif bir faaliyet
olarak degerlendirildigini ortaya koymaktadir (And, 2002).

Ozellikle cirit oyunu, Osmanli binicilik kiiltiiriiniin en énemli 6rneklerinden
biridir. Cirit; at lizerinde hiz, denge, g¢eviklik, strateji ve hedefleme becerisi
gerektiren geleneksel bir Tiirk sporudur. Osmanli déneminde askeri birlikler
tarafindan egitim amaciyla kullanilan cirit, zamanla saray senliklerinin ve halk
eglencelerinin  Onemli bir pargasi haline gelmistir. Sdrnamelerde cirit
gosterilerinin ayrintilt bicimde anlatilmasi, bu oyunun Osmanli toplumundaki
yayginligini ve kiiltiirel 6nemini gostermektedir (Kahraman, 1995).
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Stmame-i Hiimayln, binicilik geleneginin belgelenmesi agisindan énemli bir
kaynaktir. Intizimi tarafindan kaleme alinan ve 1582 yilinda III. Murad’m oglu
Sehzade Mehmed’in siinnet diigiiniinii konu alan eser, Osmanli genlik kiiltiiriiniin en
kapsamli 6rneklerinden biridir. Eserde ath birliklerin gecisleri, binicilerin gosterileri,
savag oyunlart ve cesitli ath performanslar ayrmtili bi¢imde aktarilmistir. Bu
anlatimlar, Osmanli sarayinda atin ve binicilik becerisinin ne derece degerli oldugunu
gostermektedir (Intizami, 2009).

Binicilik gibi ok¢uluk da Osmanli spor kiiltiiriiniin temel yapi taglarindan biridir.
Tiirk tarihinde ok ve yay, askeri giiclin sembollerinden biri olmus; ancak zaman
igerisinde yalnizca savas aract olmaktan ¢ikarak sportif ve kiiltiirel bir faaliyet haline
gelmistir. Osmanli doneminde okguluk, belirli kurallara sahip bir disiplin olarak
gelismis ve 6zellikle Istanbul’daki Okmeydani ¢evresinde kurumsallasmistir. Burada
faaliyet gosteren kemankesler, okculugu bir meslek ve sanat seviyesinde
gelistirmistir (Yiicel, 1999).

Stirnamelerde okguluk faaliyetlerinin yer almasi, Osmanli toplumunda bu sporun
yiiksek bir prestije sahip oldugunu gostermektedir. Okgularin padisah huzurunda
gosteri yapmalari, hedef atiglart gerceklestirmeleri ve yarigmalara katilmalari,
okculugun yalnizca bireysel bir beceri degil, ayn1 zamanda devlet torenlerinin 6nemli
bir unsuru oldugunu ortaya koymaktadir. Ok atma gosterileri, Osmanli askerl
kapasitesinin ve disiplin anlayisinin sembolik sunumlari olarak degerlendirilmistir
(And, 1982). Osmanli’da okc¢uluk hem askeri bir zorunluluk hem de Okgular Tekkesi
biinyesinde yiiriitiilen kurumsal bir spordur (Kahraman, 1995). Surnamelerde
okculuk iki ana bi¢imde goriiliir:

a) Kabak Oyunu

At sirtinda dortnal giderken yiiksek bir diregin tepesindeki hedefe (kabak/ganak)
geriye donerek ok atma esasina dayanir. 1582 Surndme-i Hiimayun’da siivarilerin
kabak diregine yaptig1 atiglar resmedilmistir (Atasoy, 1997).

b) Menzil ve Puta Atiglari

Tekkeli kemankeslerin katildigi yaniglarda oku en uzaga atmak esastir.
Sumamelerde rekor kiran sporcularin padisah tarafindan odiillendirildigi aktarilir
(Kavlu, 1993).

II. Mahmud'a ait Nisantagi. Kayit mesafesine yapilan atislar sonucunda okunan
yere diisen mermerden ve siitunlardan olugan Menzil Taglar dikilirdi. Atisin gittigi
yone bakan kitabesinde, atisi yapan sporcunun (kemankes) kimligi, meslegi, atis
mesafeleri ve tarihler. Padisahlar ve Osmanl yiiksek biirokrasisine mensup olanlara
ait taslar Osmanli sanatinin 6zgiin eserleridir. Devrin {inlii sairleri tarafindan manzum
olarak yazilan kitabe, usta hattatlarca kaleme alinir ve tas bezeme ustalarinca mermer
izerine iglenerdi. Bu eserlerin donemsel zevkini yansitan sanat eseri ve tarihi belge
niteligindedir (https://simsekbow.com/blog/menzil-okuculugunun-kokeni-uzerine).
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Stirndme-i Hiimaytn’da yer alan okguluk sahneleri, Osmanli kemankeslik
gelenegi hakkinda 6nemli bilgiler saglamaktadir. Eserde okgularin hiinerleri, atig
yetenekleri ve savas becerileri torenlerin  Onemli unsurlart arasinda
gosterilmektedir. Bu durum, ok¢ulugun Osmanli kiiltiiriinde hem askeri hem de
sportif bir deger tasidigin1 ortaya koymaktadir (Yiicel, 1999).

Binicilik ve okg¢ulugun birlikte degerlendirilmesi, Tiirk savas kiiltiirliniin
temel Ozelliklerinden birini ortaya c¢ikarmaktadir. Tirklerin tarih boyunca
gelistirdigi at lizerinde ok atma becerisi, hareket halinde hedef vurma yetenegi ve
savag stratejileri agisindan biiyiik 6nem tagimistir. Osmanli doneminde bu
gelenek tamamen ortadan kalkmamis; aksine saray torenlerinde ve askeri
gosterilerde yasatilmistir. Sirnamelerde yer alan ath okguluk ve benzeri sahneler,
bu kiiltiirel devamliligin 6nemli kanitlaridir (Kahraman, 1995; Yiicel, 1999).

Strndme minyatiirleri de binicilik ve okculuk tarihinin gorsel olarak
incelenmesine imkan saglamaktadir. Ozellikle Strnidme-i Vehbi igerisinde yer
alan minyatiirlerde atli gosteriler, okgular, spor alanlar1 ve téren diizeni ayrintilt
bigimde tasvir edilmistir. Bu gorsel belgeler sayesinde donemin at kosumlari,
okculuk ekipmanlari, sporcularm kiyafetleri ve etkinliklerin organizasyon
bigimleri hakkinda bilgi edinilebilmektedir (And, 2002; Bagc1 vd., 2006).

Strnadmelerdeki binicilik ve okculuk anlatilar1 degerlendirilirken eserlerin
saray merkezli oldugu dikkate alinmalidir. Bu kaynaklar, biitiin toplumdaki spor
faaliyetlerini degil, 6zellikle saray ¢evresinde 6nem verilen ve devlet tarafindan
desteklenen uygulamalar1 yansitmaktadir. Ancak bu 6zellikleri bile onlar1 degerli
kilmaktadir; ¢linkii Osmanli yonetici sinifinin hangi sporlart 6nemli gordiigiinii,
bu faaliyetlere hangi anlamlar1 yiikledigini ve geleneksel sporlarm devlet
kiiltiiriindeki yerini gostermektedir (Inalcik, 2003).

Giires ve Gii¢ Sporlarinin Sirnimelerdeki Yeri ve Osmanh Spor
Kiiltiiriiniin Belgelenmesindeki Onemi

Tiirk spor kiiltliriiniin en eski ve koklii unsurlarindan biri olan giires, tarih
boyunca Tiirk toplumlarinda giig, cesaret, dayaniklilik ve miicadele anlayiginin
sembolii olarak kabul edilmistir. Orta Asya Tiirk topluluklarindan itibaren savasgi
kimligin ve fiziksel yeterliligin gostergesi olan giires, Selguklu ve Osmanli
donemlerinde de varligini siirdiirerek toplumsal hayatin nemli unsurlarindan biri
haline gelmistir. Osmanli déneminde giires yalnizca bir spor miisabakas1 degil;
ayn1 zamanda askerl hazirligm, ahlaki degerlerin, toplumsal prestijin ve toren
kiiltiirtiniin bir parcasi olarak degerlendirilmistir. Bu baglamda strnameler,
Osmanli giires geleneginin ve diger gii¢ sporlarinin tarihsel gelisimini belgeleyen
onemli birincil kaynaklar arasinda yer almaktadir (Kahraman, 1995; Dervisoglu,
2021).
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Osmanli senliklerini konu alan sirndmeler, saray ¢evresinde gergeklestirilen
bliyiik torenlerde yer alan sportif faaliyetleri ayrintili bigcimde aktarmaktadir. Bu
eserlerde giires misabakalari, pehlivan gdosterileri, gli¢ yarismalart ve cgesitli
beden performanslari hakkinda bilgiler bulunmaktadir. Sirnamelerde giiresin yer
almasi, Osmanli toplumunda fiziksel giiciin ve bedensel yetenegin 6nemli bir
deger olarak kabul edildigini gostermektedir. Ozellikle padisahlarm ve devlet
ileri gelenlerinin huzurunda gergeklestirilen giires miisabakalari, bu sporun
yalnizca eglence amaci tasimadigini; ayn1 zamanda devletin giiclii ve disiplinli
insan modelini temsil ettigini ortaya koymaktadir (And, 1982).

Osmanli déneminde giires, geleneksel Tiirk sporlart icerisinde kurumsal bir
yapiya sahip olan alanlardan biri olmustur. Osmanlida &zellikle Anadolu da,
bayram, diigiin, siinnet diiglinii, pazar ve panayirlar basta olmak iizere ¢esitli milli
sosyal glinlerde ve solenlerde ve degisik etkinliklerde giires tutmak adeta
yasayisin ve torenin ve etkinligin bir parcasi haline gelmistir (Geleneksel Spor
Dallarinin Gelistirilmesi Ozel Ihtisas Komisyonu Raporu,1990). Giiresciler
genellikle pehlivan adiyla anilmis ve Ozel egitim slireclerinden ge¢mistir.
Osmanli saray teskilati igerisinde yer alan Enderun ve 6zellikle Acemi Ocagy,
Yenigeri Ocagi gibi askeri kurumlarda fiziksel hazirlik ve giic gelistirme
faaliyetlerine dnem verilmistir. Bunun yaninda Istanbul basta olmak iizere ¢esitli
sehirlerde bulunan giires tekkeleri, pehlivanlarin yetistirildigi ve giires
kiiltiiriiniin devam ettirildigi merkezler olarak faaliyet gdstermistir (Kahraman,
1995). Strnamelerde yer alan giires gosterileri, bu kurumsal yapinin saray
torenlerine yansiyan yonlerini gostermektedir.

Giresin stirnamelerde ayrintili bicimde ele alindigi en énemli eserlerden biri
Strndme-i Hiimay(n’dur. IntizAmi tarafindan kaleme alinan ve 1582 yilinda III.
Murad’in oglu Sehzade Mehmed’in siinnet diigliniinii anlatan eser, Osmanli
tarihinin en kapsamli senlik belgelerinden biridir. Bu eserde senlik boyunca
gerceklestirilen cesitli sportif faaliyetler arasinda giires miisabakalarina da yer
verilmistir. Giiresgilerin fiziksel 6zellikleri, miicadeleleri ve gosteri alanindaki
performanslar1 anlatilarak donemin giires anlayisi hakkinda onemli bilgiler
sunulmustur (Intizami, 2009).

Strnamelerde giiresin  aktarilmasi, Osmanli toplumunda pehlivanlik
kiiltiirliniin anlasilmasi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir. Pehlivan, yalnizca
giiclii bir sporcu degil; ayn1 zamanda ahlaki 6zelliklere sahip, disiplinli ve toplum
tarafindan saygi1 duyulan bir kisilik olarak kabul edilmistir. Giireste basari, sadece
fiziksel dstiinliikle degil; sabir, cesaret, diiriistlik ve miicadele ruhuyla
iligkilendirilmigtir. Bu nedenle giires miisabakalari, Osmanli kiiltiiriinde insanin
bedensel ve karakter gelisiminin bir gostergesi olarak degerlendirilmistir
(Tiirkmen, 2013).
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Strnameler, giiresin yani sira Osmanli toplumunda uygulanan diger gii¢
sporlar1 ve fiziksel gosteriler hakkinda da 6nemli bilgiler icermektedir. Agirlik
kaldirma, tas kaldirma, kuvvet gosterileri, matrak, kili¢ kullanma ve ¢esitli savas
becerileri, Osmanli senliklerinde sergilenen beden performanslari arasinda yer
almistir. Bu etkinlikler, giiniimiiz anlamindaki spor dallarindan farkli olmakla
birlikte, fiziksel kapasiteyi, dayaniklilig1 ve savas yetenegini gelistirmeye yonelik
uygulamalar olarak degerlendirilmistir (And, 1982).

Strnamelerde yer alan giires ve giic gosterilerinin 6nemli bir 6zelligi de
seyirlik spor niteligi tagimasidir. Osmanli senlikleri, genis halk kitlelerinin
katildig1 biiyiik organizasyonlar olup sportif faaliyetler bu organizasyonlarin
onemli eglence unsurlarindan birini olusturmustur. Giires miisabakalari, halkin
ilgisini ¢ceken ve kalabalik topluluklar tarafindan izlenen etkinlikler arasinda yer
almistir. Boylece giires, yalnizca sporcular arasinda gergeklesen bir miicadele
degil; toplumun ortak hafizasinda yer eden kiiltiirel bir gosteri haline gelmistir
(And, 2002).

Strndmelerin gilires tarihi acisindan bir diger 6nemli katkisi, dénemin
sporculart hakkinda bilgi saglamasidir. Bu eserlerde bazi pehlivanlarin fiziksel
ozellikleri, giicleri ve basarilar1 anlatilarak donemin iinli giirescileri hakkinda
bilgiler verilmektedir. Bu kayitlar, Osmanli giires tarihinin yalnizca teknik
yoniinii degil, ayn1 zamanda sporcularin toplumdaki yerini ve degerini anlamaya
yardimc1 olmaktadir (Dervisoglu, 2021). Osmanl Imparatorlugu déneminde
giiresin miiesseselesmesi 14- .5. yiizyila kadar uzamaktadir. Unlii Tiirk seyyahi
Evliya Celebi, Seyahatname’sinde Istanbul’da Fatih Sultan Mehmet zamaninda
yaptirilan giires tekkelerinden bahsederek, bu tekkelerden birinin (ligiikpazar
yaninda Unkapani yolu {izerinde oldugunu ve Pehlivan 3ucu Tekkesi adim
tagidigini, bir digerinin de Zeyrek yokusundaki tekke oldugunu, burada 300
pehlivanin idman yapip ders gordiigiinii bildirmektedir. islam dini de
pehlivanliga 6nem vermistir. Hz.Hamzanmin pehlivanhig ve giiresleri Islam
menkibeleri arasinda 6nemli bir yer tuttugu gibi pehlivanlar arasinda manevi bir
deger tasimaktadir. Osmanli Imparatorlugundan giiniimiize intikal eden giires
faaliyetlerinin en 6nemlisi "Kirkpinar Yagli Pehlivan Giiresleridir". Kirkpinar
giireslerinin tarihi hakkinda birbirine benzer ¢esitli hikayeler anlatilsa da bunlarin
en kayda deger olani, bugiin bile dilden dile dolasan, Orhan Gazi’nin
komutanlarindan Siileyman Pasanin ve Rumeli’ye gecen kirk askerin hikayesidir.
Kirkpmar giiresleri Atatiirk’iin  zamaninda giiniin sartlarina gore yeniden
diizenlenmis ve gilinlimiize kadar gelmistir (Geleneksel Spor Dallarmin
Gelistirilmesi Ozel Thtisas Komisyonu Raporu, s.109).

Gires ve gii¢ sporlarinin stirndmelerde yer almasi, Osmanli devlet anlayisinda
beden egitiminin ve fiziksel yeterliligin 6nemini de gostermektedir. Osmanl
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askerl sisteminde giiclli, dayanikli ve miicadeleci birey yetistirmek Onemli
hedeflerden biri olmustur. Bu nedenle giires ve benzeri faaliyetler, askerl
hazirligin yaninda toplumun ideal erkeklik ve kahramanlik anlayisinin da bir
yansimasi olarak goriilmiistiir (Inalcik, 2003).

Stirnimelerde Ath Oyunlarin Temsili ve Osmanh Spor Kiiltiiriindeki
Yeri

Tiirk kiiltlir tarihinin en eski ve koklii unsurlarindan biri olan ath oyunlar,
Tiirklerin bozkir yasam tarzi, savas gelenegi ve askeri organizasyonlari igerisinde
sekillenmis Oonemli beden faaliyetleridir. At, Tiirk toplumlarinda yalnizca bir
ulasim ve savag aract olarak goriilmemis; giic, Ozgirliikk, hakimiyet ve
kahramanlik sembolii olarak kabul edilmistir. Bu nedenle at iizerinde
gerceklestirilen oyunlar, tarih boyunca Tirklerin fiziksel yeteneklerini, savas
becerilerini ve toplumsal degerlerini yansitan onemli uygulamalar olmustur.
Osmanli déneminde de bu gelenek devam etmis; atli oyunlar hem askeri egitim
unsuru hem de saray senliklerinin onemli gdsteri alanlarindan biri haline
gelmistir. Bu uygulamalarin tarihsel gelisimi ve toplumsal anlami hakkinda bilgi
veren temel kaynaklardan biri ise stirndmelerdir (Kahraman, 1995; And, 1982).

Stirndmeler, Osmanli sarayinda gerceklestirilen diigiin, siinnet ve biiyiik
torenleri anlatan eserler olmalari nedeniyle donemin eglence kiiltiiriinii ve sportif
faaliyetlerini ayrintili bigimde belgelemektedir. Bu eserlerde yer alan atli oyunlar;
cirit, at yariglari, mizrak oyunlari, ¢evgan, at izerinde yapilan savas gosterileri ve
cesitli binicilik hiinerleri seklinde karsimiza c¢ikmaktadir. Stirnadmelerde ath
oyunlara genig yer verilmesi, Osmanli toplumunda binicilik kiiltiiriiniin yalnizca
asker1 bir zorunluluk olmadigini, ayn1 zamanda prestijli bir spor ve gosteri unsuru
olarak degerlendirildigini gostermektedir (And, 2002).

Giires, Tiirk kiiltiiriinde bir taraftan spor, eglence ve askeri egitim isleviyle
iligkilendirilirken diger taraftan cesitli halk anlatilarinda erginlenme sinavi ya da
gecis donemlerinden biri olan evlilik torenlerinde kadin ve erkek arasindaki
iliskiyi diizenleyen bir sosyal norm olarak da goriilmektedir (Kog, 2016).

Osmanl1 spor kiiltiiriinde atli oyunlarin temelinde savas¢1 kimligin korunmasi
ve askerl becerilerin gelistirilmesi anlayist bulunmaktadir. Tirk devlet
geleneginde at binme, ok atma ve hareket hilinde miicadele etme yetenekleri
hiikimdar ve asker smifinin sahip olmasi gereken temel Ozellikler arasinda
goriilmiistiir. Bu nedenle athi oyunlar, savas zamaninda gerekli olan hiz, denge,
yon degistirme, hedef belirleme ve takim halinde hareket etme becerilerini
gelistiren uygulamalar olarak degerlendirilmistir. Osmanli déneminde bu
ozellikler korunmus ve senliklerde yapilan gosteriler araciligiyla toplum 6niinde
sergilenmistir (Kahraman, 1995).
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Strnadmelerde en fazla yer verilen atli oyunlardan biri cirittir. Cirit, Tiirklerin
geleneksel atli sporlari arasinda 6nemli bir yere sahip olup, at iizerinde iki grubun
kargilikli miicadele ettigi bir oyun bigimidir. Oyuncular, ellerindeki cirit adi
verilen kisa mizraklarla rakiplerini hedef alirken ayni zamanda atlarini ustalikla
yonetmek zorundadir. Bu yoniiyle cirit; binicilik becerisi, stratejik diisiinme, hiz,
ceviklik ve cesaret gerektiren bir spor olarak kabul edilmistir. Osmanlt
doneminde oOzellikle askerl cevrelerde yaygin olan cirit, zamanla saray
senliklerinin 6nemli gdsterilerinden biri haline gelmistir (Kahraman, 1995).

StGrndme-i HiimayGn, Osmanli donemindeki atli oyunlarin belgelenmesi
acisindan onemli kaynaklardan biridir. Intizami tarafindan kaleme alian ve 1582
yilinda III. Murad’in oglu Sehzade Mehmed’in siinnet diigiiniinii anlatan bu eser,
Osmanl tarihinin en kapsamli senlik belgelerinden biri kabul edilmektedir.
Eserde senlikler sirasinda gergeklestirilen atli gegitler, cirit gosterileri, binicilik
hiinerleri ve savag oyunlari ayrintili bigimde anlatilmigtir. Bu anlatimlar, Osmanli
sarayinda atli oyunlarin nasil organize edildigini ve hangi anlamlara sahip
oldugunu géstermektedir (Intizami, 2009).

Atl1 oyunlarm sGrnadmelerde yer almasi, bu faaliyetlerin yalnizca spor olarak
degil, ayn1 zamanda devlet giiciiniin ve askerl kapasitenin sembolik gdsterimi
olarak kullanildigimi1 ortaya koymaktadir. Biiyiik senliklerde diizenlenen atli
gosteriler, padisahin kudretini, ordunun yeteneklerini ve Osmanli askeri
kiiltiirtiniin devamliligini temsil eden etkinlikler olmustur. Bu nedenle ath
oyunlar, Osmanli torenlerinde eglence ile siyasi temsilin birlestigi Oonemli
alanlardan biri olarak goriilmiistiir (And, 1982).

SGrndme-i Vehbi de Osmanli ath oyun kiiltiiriiniin gorsel olarak
incelenmesine imkén saglayan onemli eserlerden biridir. III. Ahmed déneminde
1720 yilinda gerceklestirilen sehzade siinnet diigiiniinii anlatan bu eserde, Levni
tarafindan hazirlanan minyatiirlerde ¢esitli atli oyunlar tasvir edilmistir. Bu
minyatiirlerde atli birlikler, gdsteri yapan biniciler, cirit sahneleri ve toren
gegigleri ayrintili  bigimde goriilmektedir. Gorsel belgeler, donemin at
kosumlarini, binicilerin kiyafetlerini, oyun alanlarini ve seyir diizenini anlamak
acisindan biiylik 6nem tagimaktadir (And, 2002; Bagc1 vd., 2006).

Osmanli ath oyun kiiltiirii igerisinde gevgan da 6nemli bir yere sahiptir. Orta
Asya Tiirkleri ve Islam diinyasinda yaygi olan ¢evgan, at iizerinde oynanan ve
glinlimiizdeki polo sporuna benzer 6zellikler tasiyan bir oyundur. Oyuncular at
tizerinde hareket ederek topu sopalarla yonlendirmeye ¢aligmaktadir. Osmanli
doneminde cevgan, Ozellikle saray cevresinde bilinen ve prestij tasiyan
oyunlardan biri olmustur. Strndme anlatilari, bu tiir atli oyunlarin Osmanlt
eglence kiiltiirii icerisindeki yerini gostermektedir (Ortayli, 2006).
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Atl1 oyunlarm bir diger 6nemli 6zelligi, binici ile at arasindaki uyumu ortaya
koymasidir. Osmanli kiiltiiriinde bagarili bir binici yalnizca fiziksel giicliyle degil,
atin1 yonetme becerisi, cesareti ve zarafetiyle degerlendirilmistir. Stirnamelerde
atll gostericilerin hiinerlerinin 6ne ¢ikarilmasi, biniciligin bir sanat ve ustalik
alani1 olarak goriildiigiinii gostermektedir. Bu durum, Tiirk atli spor geleneginin
yalnizca askeri bir miras degil, ayn1 zamanda kiiltiirel bir deger oldugunu ortaya
koymaktadir (Yiicel, 1999).

Stirndme minyatiirleri, atli oyunlarin tarihsel arastirilmasinda yazili metinleri
tamamlayan ©nemli gorsel kaynaklardir. Minyatiirlerde atlarin duruslari,
binicilerin hareketleri, kullanilan araglar ve oyunlarin diizenlenis bi¢imleri
ayrmtili bicimde goriilebilmektedir. Bu gorseller, Osmanli dénemindeki ath
sporlarin teknik 6zellikleri hakkinda arastirmacilara 6nemli bilgiler sunmaktadir
(Bage1 vd., 2006).

Sporun Gorsel Temsili ve Minyatiirlerle iliskisi

Osmanli kiiltiir tarihinde spor faaliyetlerinin anlagilmasinda yazili kaynaklarin
yam sira gorsel belgeler de biiyiik dnem tasimaktadir. Bu gorsel kaynaklarin
basinda ise Osmanli minyatiir sanati igerisinde Oonemli bir yere sahip olan
sirname minyatiirleri gelmektedir. Sdrndmeler, yalnizca gergeklestirilen
senlikleri ve torenleri anlatan edebi eserler degil; ayn1 zamanda donemin sosyal
hayatini, eglence anlayisini ve beden kiiltiiriinii gorsel olarak belgeleyen dnemli
kaynaklardir. Bu eserlerde yer alan minyatiirler sayesinde Osmanli toplumunda
sporun nasil algilandig1, hangi faaliyetlerin deger gordiigli, sporcularin nasil
temsil edildigi ve sportif etkinliklerin hangi mekanlarda gerceklestirildigi
hakkinda 6nemli bilgiler elde edilmektedir (Dervisoglu.2020).

Osmanli minyatiir sanati, olaylari tarihsel gerceklige bagli kalarak betimleyen
ve Ozellikle saray ¢evresindeki onemli gelismeleri belgeleyen bir sanat anlayigina
sahiptir. Avrupa resim geleneginden farkli olarak perspektif ve bireysel
gergekgilikten ziyade olayin biitiiniinii aktarmaya yonelik bir anlatim big¢imi
benimsenmistir. Bu nedenle Osmanli minyatiirlerinde spor sahneleri yalnizca
fiziksel hareketlerin gosterimi degil; ayn1 zamanda toplumsal diizenin, devlet
ihtisaminin ve kiiltiirel degerlerin gorsel ifadesi olarak degerlendirilmistir (And,
2002). Strndme minyatiirleri, bu 6zellikleriyle Osmanli spor tarihinin gorsel
hafizasini olusturan 6nemli belgeler arasinda yer almaktadir.

Strnamelerde sporun gorsel temsili 6zellikle bilyiik saray senliklerinde ortaya
cikmaktadir. Osmanli saraymnda gerceklestirilen slinnet diigiinleri ve diger
torenler, devletin giiciiniin ve zenginliginin halka gosterildigi biiyiik
organizasyonlar olmustur. Bu torenlerde gerceklestirilen okculuk, giires, cirit,
binicilik, matrak, kilig-kalkan oyunlar1 ve ¢esitli gii¢ gosterileri, hem metinlerde
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hem de minyatiirlerde ayrintili bigimde tasvir edilmistir. Boylece spor faaliyetleri
yalnizca sozIli veya yazili anlatimlarla degil, gorsel kayitlarla da gelecek nesillere
aktarilmistir (Tirkmen M. ve ark.).

Sporun gorsel temsilinde en 6nemli drneklerden biri SGirndme-i Hiimayln’dur.
Intizami tarafindan kaleme alinan ve 1582 yilinda III. Murad’in oglu Sehzade
Mehmed’in siinnet diiglinlinii anlatan bu eser, Osmanh senlik kiiltliriiniin en
kapsaml1 gorsel ve yazili kaynaklarindan biridir. Eserde yer alan Nakkas Osman
ve ekibine ait minyatiirlerde senlik alanlari, gecit térenleri, sportif gosteriler ve
cesitli eglenceler ayrimtili bigimde resmedilmigtir. Bu tasvirler igerisinde
okcularm atislari, athi sporlar, giires miisabakalari1 ve savas becerilerini gosteren
etkinlikler 6nemli bir yer tutmaktadir (And, 1982; Bagc1 vd., 2006).

Strnadme-i Hiimay(n’daki spor sahneleri, Osmanli spor kiiltliriniin askeri
karakterini acik bicimde ortaya koymaktadir. Minyatiirlerde yer alan ath savag
oyunlari, okcular ve silah kullanan sporcular, dénemin ideal insan modelini
yansitmaktadir. Bu gorsel anlatimda sporcu figiirii yalnizca eglenen birey olarak
degil; disiplinli, giiclii ve savas yetenegine sahip bir kisi olarak sunulmaktadir.
Boylece spor, Osmanli devlet anlayisinda askeri giiciin ve toplumsal diizenin
sembolik bir gostergesi haline gelmektedir (Inalcik, 2003).

Osmanli spor tarihinin gorsel belgeleri arasinda dnemli bir yere sahip olan
diger eser ise Stirndme-i Vehbi’dir. Seyyid Vehbi tarafindan 1720 yilinda III.
Ahmed donemindeki sehzade siinnet diigiiniinii anlatmak amaciyla hazirlanan
eser, Levni’nin essiz minyatiirleriyle zenginlestirilmistir. Levni’nin tasvirlerinde
Osmanli toplum hayatinin birgok unsuru gibi sportif etkinlikler de ayrintili
bigcimde gosterilmistir. Cirit oyunlari, ath gdsteriler, giiresler, okguluk faaliyetleri
ve cesitli seyirlik sporlar, donemin spor kiiltiiriiniin gorsel belgeleri olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (And, 2002).

Minyatiirlerin spor tarihi agisindan en Onemli katkilarindan biri, yazil
kaynaklarda ayrintili olarak aciklanmayan bazi unsurlarin gorsel olarak
anlasilmasini saglamasidir. Ornegin sporcularm kiyafetleri, kullanilan silah ve
spor araglari, hareket bicimleri, spor alanlarinin diizenlenisi ve seyircilerin
konumu minyatiirler araciligiyla incelenebilmektedir. Bu durum, minyatiirleri
yalnizca estetik eserler olmaktan ¢ikararak tarih aragtirmalari agisindan énemli
birer belge haline getirmektedir (Bage1 vd., 2006).

Strndme minyatiirlerinde spor faaliyetlerinin belirli bir diizen igerisinde
sunulmasi da dikkat ¢cekmektedir. Sporcularin gruplar hélinde gdsterilmesi, téren
alanlariin belirgin bi¢cimde diizenlenmesi ve padisahin veya devlet erkanimin
merkezi konumda tasvir edilmesi, sporun Osmanli saray kiiltiirii igerisindeki
hiyerarsik yapisin1 gostermektedir. Bu gorsel diizen, sportif faaliyetlerin
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bagimsiz etkinlikler olmadigini; devlet tSreninin bir parcasi olarak planlandigini
ortaya koymaktadir (And, 1982).

Minyatiirlerde sporun temsil edilmesi ayni zamanda Osmanli toplumunun
beden anlayigini ve ideal insan tasarimini yansitmaktadir. Giiglii pehlivanlar,
yetenekli okgular, usta biniciler ve savas oyunlarina katilan sporcular; cesaret,
disiplin, dayaniklilik ve beceri gibi degerlerin tasiyicilari olarak gosterilmektedir.
Bu yoéniiyle spor sahneleri, fiziksel performansin dtesinde ahlaki ve kiiltiirel
anlamlar da tasimaktadir (Kahraman, 1995).

Minyatiirlerin tarihsel degerlendirilmesinde sanatin temsil niteligi dikkate
almmalidir. Osmanlt minyatiirleri her zaman birebir gergekligi yansitmay1
amaglamamisg; cogu zaman olaylarin 6nemini ve anlamini vurgulayan sembolik
bir anlatim kullanmistir. Bu nedenle minyatiirlerdeki spor sahneleri
degerlendirilirken diger tarihi kaynaklarla karsilagtirmali inceleme yapilmasi
gerekmektedir. Ancak bu durum, minyatiirlerin spor tarihindeki degerini
azaltmamaktadir. Aksine yazili belgeleri tamamlayan gorsel kanitlar olarak
onemli bir igleve sahip olduklarini dogrulamaktadir (Bagci vd., 2006).
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6. Boluim

Erken Cocukluk Doneminde Temel Cimnastik
Hareketlerinin Fiziksel Gelisim Uzerindeki Etkileri

Hiilya ANT!

GIRIS

Erken g¢ocukluk donemi, bireyin yasam boyu fiziksel, biligsel, sosyal ve
duygusal gelisiminin temellerinin atildigi kritik bir gelisim evresidir. Yaklasik 0—
8 yag araligini kapsayan bu donem, merkezi sinir sisteminin hizli geligimi, motor
becerilerin kazanilmasi ve temel hareket Oriintiilerinin sekillenmesi agisindan
biiylik 6nem tagimaktadir (Gallahue, Ozmun, & Goodway, 2012). Cocuklarin bu
donemde edindikleri hareket deneyimleri yalnizca mevcut fiziksel yeterliliklerini
degil, ayn1 zamanda ilerleyen yaslarda sportif performanslarini, fiziksel aktivite
aligkanliklarint ve saglikli yasam davraniglarini da dogrudan etkilemektedir
(Stodden et al., 2008).

Temel hareket becerileri; kosma, sigrama, denge, yuvarlanma, tirmanma,
atlama, donme ve yakalama gibi gilinlik yasamda kullanilan hareketlerden
olusmaktadir. Bu becerilerin sistematik olarak gelistirilmesi ¢ocuklarin fiziksel
uygunluk diizeylerinin artirilmasinin yani sira motor koordinasyon, denge,
ceviklik, kuvvet ve esneklik gibi biyomotor 6zelliklerin gelisimine de onemli
katkilar saglamaktadir (Logan, Robinson, Wilson, & Lucas, 2012). Bu nedenle
erken ¢ocukluk doneminde uygulanacak hareket egitimi programlarinin bilimsel
temellere dayandirilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Temel cimnastik, ¢ocuklarin dogal hareket gereksinimlerini kargilayan ve
temel motor becerilerin gelisimini destekleyen en etkili fiziksel aktivite
alanlarindan biri olarak kabul edilmektedir. Cimnastik egitimi yalnizca artistik
cimnastik brangina yonelik teknik becerilerin kazandirilmasini amaglamamakta;
aynt zamanda ¢ocuklarin viicut farkindaligini artiran, hareket kontroliinii
gelistiren, postiiriin  korunmasint saglayan ve fiziksel uygunlugun temel
bilesenlerini destekleyen ¢ok yonlii bir egitim siireci sunmaktadir (Federation
Internationale de Gymnastique [FIG], 2021). Ozellikle erken yaslarda uygulanan
temel cimnastik hareketleri, cocuklarin ilerleyen yillarda farkli spor branglarina
daha kolay uyum saglamalarina olanak tanimaktadir.

' Ogr. Gor. Kirikkale Universitesi, hulyaant@kku.edu.tr , ORCID:0000-0002-5985-1681
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Cocukluk doneminde sinir-kas koordinasyonunun gelisim hizi oldukca
yiiksektir. Bu sliregte uygulanan uygun hareket egitimleri noromiiskiiler
adaptasyonlarin gelismesini kolaylastirmakta, hareket dogrulugunu artirmakta ve
motor dgrenme siirecini hizlandirmaktadir (Payne & Isaacs, 2017). Ozellikle
temel cimnastik uygulamalar1; denge, koordinasyon ve esneklik gibi performans
bilesenlerinin gelisiminde 6nemli rol oynarken ayn1 zamanda ¢ocuklarin hareket
Ozgiivenini  artirarak  fiziksel aktiviteye katillm motivasyonunu da
desteklemektedir (Barnett et al., 2016).

Esneklik, bir¢ok spor bransinda performansin temel belirleyicilerinden biri
olarak kabul edilmektedir. Ozellikle cimnastik, dans, artistik buz pateni, dalis ve
miicadele sporlarinda yiiksek diizeyde eklem hareket agikligi gerekmektedir.
Erken cocukluk doneminde bag dokularinin elastikiyetinin yiiksek olmasi
nedeniyle esneklik gelisimine yonelik caligmalarin etkisi daha belirgin
olmaktadir (Behm, Blazevich, Kay, & McHugh, 2016). Bu nedenle birgok spor
dalinda altyap1 egitimlerinin ilk asamalarinda temel cimnastik hareketlerinden
yararlanilmaktadir.

Cimnastik uygulamalarinin ¢ocuklarin fiziksel gelisimi tizerindeki etkileri
yalnizca esneklik ile sinirli degildir. Diizenli cimnastik egitiminin statik ve
dinamik dengeyi gelistirdigi, koordinasyonu artirdigi, alt ve iist ekstremite
kuvvetini destekledigi, postiir bozukluklarinin 6nlenmesine katki sagladigi ve
temel hareket becerilerinin kazanimini hizlandirdig: birgok bilimsel arastirmada
ortaya konulmustur (Zech et al., 2010; Cattuzzo et al., 2016). Ayrica ¢ocuklarin
motor yeterlilik diizeylerinin artmasi fiziksel aktiviteye katilim sikligini
artirmakta ve sedanter yasam bigiminin olumsuz etkilerini azaltmaktadir
(Robinson et al., 2015).

Erken cocukluk doneminde kazanilan hareket deneyimleri yasam boyu
fiziksel aktivite aligkanliklarinin olugmasini da etkilemektedir. Motor becerileri
gelismis cocuklarm sportif etkinliklere katilim oranlarinin daha yiiksek oldugu,
fiziksel Ozgiivenlerinin arttig1 ve obezite risklerinin azaldigi bildirilmektedir
(Loprinzi, Davis, & Fu, 2015). Bu nedenle temel cimnastik egitimi yalnizca
sportif basar1 acisindan degil, toplum sagliginin gelistirilmesi bakimindan da
onemli bir egitim arac1 olarak degerlendirilmektedir.

Gilinlimiizde bir¢ok iilkenin okul Oncesi egitim programlarinda temel
cimnastik etkinliklerine genis yer verilmesinin temel nedenlerinden biri de
cocuklarin ¢ok yonlii motor gelisimini desteklemesidir. Temel cimnastik
uygulamalari; oyun temelli 6grenme yaklasimiyla ¢ocuklarin hareket becerilerini
eglenceli bir ortamda gelistirmelerine olanak tanimakta, ayn1 zamanda bilissel
gelisim, problem ¢6zme becerileri ve sosyal etkilesim iizerinde de olumlu etkiler
olusturmaktadir (Pesce et al., 2019).
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Bu boliimde erken ¢ocukluk doneminde uygulanan temel cimnastik
hareketlerinin ¢ocuklarin fiziksel gelisimi iizerindeki etkileri giincel bilimsel
calismalar dogrultusunda ele almacaktir. Oncelikle erken cocukluk doneminin
gelisimsel ozellikleri agiklanacak, ardindan temel jimnastigin kuramsal temelleri,
motor gelisime katkilari, esneklik ve diger biyomotor &zellikler {izerindeki
etkileri degerlendirilecektir. Son boliimde ise literatiirde yer alan arastirmalar
dogrultusunda uygulamaya yonelik Onerilere yer verilerek temel cimnastik
egitiminin erken g¢ocukluk donemindeki Onemi biitiinciil bir bakis agisiyla
tartisilacaktir,

Temel Jimnastigin Farkh Spor Branslarina Katkilari

Temel cimnastik, cocukluk doneminden itibaren bireylere kazandirilan temel
hareket becerilerinin gelistirilmesinde en etkili fiziksel aktivite alanlarindan biri
olarak kabul edilmektedir. Cimnastik egitimi yalnizca artistik cimnastik sporuna
Ozgli teknik hareketlerin Ogretilmesini degil; denge, koordinasyon, esneklik,
kuvvet, ceviklik, ritim ve viicut farkindaligi gibi bircok temel motor 6zelligin
gelistirilmesini amaglamaktadir. Bu ozellikler ise hemen hemen biitiin spor
branglarinin  performans gereksinimlerini olusturmaktadir. Bu nedenle
giinimiizde birgok elit spor kuliibii ve spor akademisi, cocuk sporcularin altyap1
egitimlerinde temel cimnastik uygulamalarini antrenman programlarinin
vazgecilmez bir bileseni olarak degerlendirmektedir (Bompa & Buzzichelli,
2019).

Erken cocukluk doneminde gerceklestirilen temel cimnastik uygulamalari,
cocuklarin hareket repertuvarini genisletmekte ve motor 6grenme siireglerini
hizlandirmaktadir. Ozellikle merkezi sinir sisteminin gelisiminin en hizli oldugu
bu donemde kazanilan hareket becerileri ilerleyen yaslarda 6grenilecek sportif
tekniklerin daha kisa siirede edinilmesini saglamaktadir (Gallahue, Ozmun, &
Goodway, 2012). Motor gelisim kuramlar1 da erken yaslarda kazanilan temel
hareket becerilerinin daha karmasik sportif hareketlerin temelini olusturdugunu
ortaya koymaktadir (Stodden et al., 2008).

Futbol bransi degerlendirildiginde temel cimnastik ¢aligmalarinin 6zellikle
denge, koordinasyon ve c¢eviklik gelisimine O©nemli katkilar sagladigi
goriilmektedir. Futbolcularin top siirme, yon degistirme, ani hizlanma, tek ayak
iizerinde denge kurma ve sicrama gibi teknik becerileri etkili bigimde
gerceklestirebilmeleri gelismis motor koordinasyon gerektirmektedir. Cimnastik
egitiminde uygulanan denge tahtasi caligmalari, takla hareketleri, sigrama
egzersizleri ve koordinasyon parkurlar1 futbolcularin hareket kontroliinii
gelistirerek teknik performansin ylikselmesine katkida bulunmaktadir. Ayrica
cocuk futbolcular {izerinde gerceklestirilen arastirmalar, temel hareket becerileri
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yiiksek olan sporcularin teknik beceri 6greniminde daha basarili olduklarini
gostermektedir (Lloyd et al., 2015).

Basketbol branginda ise temel cimnastik uygulamalar ozellikle sigrama
performansi, dinamik denge ve koordinasyon gelisimi agisindan Onem
tagimaktadir. Basketbolda ribaund miicadelesi, blok, turnike ve smag¢ gibi
hareketlerin bagarili sekilde uygulanabilmesi alt ekstremite kuvveti ile birlikte
gelismis denge kontrolii gerektirmektedir. Cimnastik egitiminde uygulanan
pliometrik 6zellik tagiyan sigrama ¢alismalari ¢ocuk sporcularin patlayici kuvvet
gelisimine katki saglarken ayni zamanda inis tekniklerini gelistirerek alt
ekstremite yaralanmalarinin énlenmesine de yardimci olmaktadir (Faigenbaum
et al., 2009).

Voleybol sporunda temel cimnastik hareketlerinin katkis1 daha ¢ok esneklik,
sigrama koordinasyonu ve postiir kontrolii alanlarinda ortaya c¢ikmaktadir.
Voleybolcularin servis, smag ve blok tekniklerini dogru uygulayabilmeleri omuz
kusag1 hareket acikligi, gdvde stabilitesi ve alt ekstremite koordinasyonu ile
yakindan iligkilidir. Diizenli temel cimnastik egitimi alan ¢ocuk sporcularin
omurga hareketliligi, omuz fleksibilitesi ve denge performanslarinda anlamli
gelismeler goriildiigii bildirilmektedir (Behm et al., 2016). Bunun yaninda dogru
diisme ve yuvarlanma tekniklerinin 6gretilmesi savunma hareketleri sirasinda
olusabilecek travmalarin azaltilmasina katkida bulunmaktadir.

Gires, judo, tekvando ve karate gibi miicadele sporlarinda ise temel cimnastik
adeta hazirlayici bir egitim niteligi tasimaktadir. Bu branslarda sporcularin viicut
agirligimi etkin sekilde kullanabilmesi, yon degistirebilmesi, denge kaybi
yasamadan rakip hareketlerine uyum saglayabilmesi gelismis koordinasyon
becerileri gerektirmektedir. Ozellikle éne ve arkaya takla, koprii hareketleri,
yuvarlanmalar ve denge egzersizleri miicadele sporlarinda sik kullanilan
tekniklerin gilivenli sekilde 6grenilmesini kolaylastirmaktadir. Bunun yaninda
cimnastik caligmalar1 govde kaslarmmin kuvvetlenmesine katki saglayarak
miisabaka performansini olumlu yonde etkilemektedir (Bompa & Buzzichelli,
2019).

Yiizme branginda temel cimnastik hareketleri su dist motor gelisim
egitimlerinin dnemli bir boliimiinii olusturmaktadir. Ozellikle omuz kusagi
hareket acgikliginin artirllmasi, govde stabilizasyonunun gelistirilmesi ve
esnekligin desteklenmesi ylizme performansint dogrudan etkilemektedir.
Cimnastik egzersizleri sayesinde ¢ocuk yiiziiciilerde viicut kontrolii gelismekte,
koordinasyon artmakta ve teknik hareketlerin 6grenilmesi kolaylasmaktadir.
Ayrica su igerisindeki denge mekanizmalarmin gelisimi kara ortaminda
kazanilan denge becerileriyle yakindan iligkilidir (Payne & Isaacs, 2017).
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Atletizm branginda ise temel cimnastik ¢aligmalar1 kosu ekonomisi, sigrama
mekanigi ve hareket koordinasyonu agisindan onemli katkilar sunmaktadir.
Sprint kosularinda dogru kosu tekniginin uygulanmasi yalnizca kas kuvvetine
degil aynt zamanda noromiiskiiler koordinasyona baglidir. Cimnastik temelli
koordinasyon caligsmalar1 ¢ocuk atletlerde hareket verimliligini artirmakta ve
enerji kullanimimi optimize etmektedir. Ozellikle engelli kosular, {i¢ adim atlama
ve yliksek atlama gibi disiplinlerde viicut farkindaliginin gelismis olmasi teknik
performansi dogrudan etkilemektedir (Lloyd et al., 2015).

Artistik buz pateni, ritmik cimnastik, senkronize yiizme ve dans sporlari gibi
estetik performans gerektiren branglarda ise temel cimnastik egitimi vazgecilmez
bir hazirlik siireci olarak kabul edilmektedir. Bu branslarda yiiksek diizeyde
esneklik, denge, ritim duygusu ve hareket estetigi beklenmektedir. Temel
cimnastik uygulamalar1 ¢ocuklarin postiir kontroliinii gelistirirken hareketlerin
akiciligini ve estetik goriiniimiinii de desteklemektedir. Ozellikle erken yaslarda
kazanilan esneklik 6zelliklerinin ilerleyen donemlerde korunmasinin daha kolay
oldugu belirtilmektedir (Behm et al., 2016).

Raket sporlar1 olan tenis, badminton ve masa tenisinde de temel cimnastik
uygulamalarinin  6énemli katkilar1 bulunmaktadir. Bu branglarda ani yon
degistirme, tek ayak lizerinde denge kurma, hizli reaksiyon verme ve govde
rotasyonu gibi hareketler sik kullanilmaktadir. Temel cimnastik egitimi ¢ocuk
sporcularin reaksiyon hizini artirirken koordinasyon becerilerini geligtirerek
teknik hareketlerin daha dogru uygulanmasina katki saglamaktadir (Robinson et
al., 2015).

Son yillarda yapilan arastirmalar, temel cimnastik egitiminin yalnizca
performans gelisimine degil, ayn1 zamanda spor yaralanmalarinin 6nlenmesine
de onemli katkilar sagladigmni ortaya koymaktadir. Ozellikle denge ve
proprioseptif becerilerin gelismesi alt ekstremite yaralanmalarinin goriilme
sikligin1 azaltmaktadir. Bunun yaninda goévde stabilizasyonunun gelismesi
omurga sagligimi desteklemekte ve postir bozukluklarinin olusmasini
onlemektedir (Zech et al., 2010).

Temel cimnastik uygulamalarinin bir diger 6nemli katkisi ise cocuklarda
fiziksel 6zgiivenin gelistirilmesidir. Hareket becerileri gelismis ¢ocuklarin yeni
sportif becerileri 6grenme konusunda daha istekli olduklari, fiziksel aktivitelere
katilim oranlarinin arttig1 ve yasam boyu aktif yasam aliskanliklar1 gelistirme
olasiliklarimin daha yiiksek oldugu bildirilmektedir (Barnett et al., 2016). Bu
durum, temel jimnastigin yalnizca belirli spor branglarina hazirlik egitimi
olmadigmi; aymi zamanda yasam boyu fiziksel aktivite kiiltiiriiniin
olusturulmasmna katki saglayan oOnemli bir egitim modeli oldugunu
gostermektedir.
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Sonug olarak temel cimnastik, farkli spor branglarinin ihtiyag duydugu temel
biyomotor 6zelliklerin gelistirilmesinde bilimsel olarak etkinligi kanitlanmig bir
egitim yaklasimidir. Cocukluk doneminde sistematik bi¢imde uygulanan temel
cimnastik programlart; motor koordinasyon, denge, esneklik, kuvvet, ceviklik ve
hareket kontroliiniin gelismesine katki saglayarak sporcularin ilerleyen yillardaki
performans potansiyellerini artirmaktadir. Bu nedenle spor bilimciler ve
antrendrler tarafindan temel cimnastik egitiminin altyapt sporcu yetistirme
programlarinin  vazgegilmez bilesenlerinden biri olarak degerlendirilmesi
onerilmektedir (Stodden et al., 2008; Robinson et al., 2015).

Sonuc Ve Oneriler

Erken g¢ocukluk donemi, bireyin yasam boyu siirdiirecegi fiziksel aktivite
aligkanliklarinin, motor becerilerinin ve sportif performansinin temellerinin
atildig1 en kritik gelisim evrelerinden biridir. Bu dénemde ¢ocuklarin gelisim
Ozelliklerine uygun olarak planlanan temel cimnastik uygulamalari; fiziksel
biiyiime ve gelismenin desteklenmesi, temel hareket becerilerinin kazandirilmasi
ve biyomotor 6zelliklerin gelistirilmesi agisindan énemli katkilar saglamaktadir.
Ozellikle merkezi sinir sisteminin gelisiminin hizli oldugu erken gocukluk
doneminde kazanilan hareket deneyimleri, ¢ocuklarin ilerleyen yaslarda daha
karmasik sportif becerileri 6grenmelerini kolaylastirmakta ve motor dgrenme
siireclerini hizlandirmaktadir (Gallahue, Ozmun, & Goodway, 2012).

Literatiirde yer alan bilimsel g¢alismalar incelendiginde temel cimnastik
egitiminin ¢ocuklarin denge, koordinasyon, esneklik, ¢eviklik, kuvvet, ritim ve
postiir gelisimini olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir (Robinson et al., 2015;
Cattuzzo et al, 2016). Bunun yani sira temel cimnastik uygulamalarinin
cocuklarm viicut farkindaligini artirdigi, hareket kalitesini gelistirdigi ve giinliik
yasam aktivitelerinde daha etkin hareket etmelerini sagladigi ifade edilmektedir.
Motor yeterlilik diizeyi yiiksek olan c¢ocuklarin fiziksel aktiviteye katilim
diizeylerinin arttig1, sportif 6zgilivenlerinin gelistigi ve yasam boyu aktif yagam
aligkanlig1 kazanma olasiliklariin daha yiiksek oldugu bildirilmektedir (Stodden
et al., 2008).

Bu bolimde ele alinan bilgiler dogrultusunda temel jimnastigin yalnizca
artistik cimnastik brangina hazirlik amaci tasiyan bir egitim modeli olmadigi
acikca goriilmektedir. Aksine temel cimnastik; futbol, basketbol, voleybol,
hentbol, yiizme, atletizm, giires, tekvando, karate, judo ve diger bir¢ok spor
bransinda gerekli olan temel biyomotor 6zelliklerin gelistirilmesini saglayan ¢ok
yonlii bir egitim yaklasimidir. Ozellikle gocukluk déneminde kazanilan
koordinasyon, denge ve esneklik becerileri, ilerleyen yaslarda spor bransina 6zgi
teknik becerilerin daha kisa siirede 6grenilmesine katki saglamaktadir (Bompa &
Buzzichelli, 2019).
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Erken yaslarda uygulanan temel cimnastik programlarimin ¢ocuklarin fiziksel
gelisimi kadar psikososyal gelisimleri lizerinde de olumlu etkileri bulunmaktadir.
Grup etkinlikleri icerisinde gergeklestirilen cimnastik calismalart ¢ocuklarin
iletisim becerilerini gelistirmekte, is birligi yapma, kurallara uyma, problem
¢Ozme ve 0z disiplin kazanma siire¢lerini desteklemektedir. Ayn1 zamanda bagari
duygusunu deneyimleyen ¢ocuklarin 6z giiven diizeyleri artmakta ve fiziksel
aktivitelere yonelik olumlu tutum gelistirmeleri kolaylasmaktadir (Barnett et al.,
2016).

Temel cimnastik uygulamalarmin bir diger o6nemli katkis1 ise spor
yaralanmalarinin ~ Onlenmesine  ydnelik  koruyucu  etkisidir. =~ Denge,
propriosepsiyon, govde stabilizasyonu ve dogru diigme tekniklerinin erken
yaslarda kazandirilmasi; 6zellikle alt ekstremite yaralanmalari, denge kayiplar
ve postlir bozukluklarinin azaltilmasina katk: saglamaktadir (Zech et al., 2010).
Bu nedenle temel cimnastik yalnizca performans gelistirme amaciyla degil, aym
zamanda saglikli biiyiime ve giivenli hareket egitiminin bir pargasi olarak
degerlendirilmelidir.

Antrenman planlamas1 acisindan degerlendirildiginde temel cimnastik
caligmalarimin ¢ocuklarin gelisim ozellikleri dikkate alinarak oyun temelli,
eglenceli ve bireysel farkliliklara uygun bi¢cimde hazirlanmasi biiyilk 6nem
tagimaktadir. Erken uzmanlagsmadan kagmilmali; ¢ocuklarin ¢ok yonlii motor
gelisimini  destekleyen, farkli hareket deneyimleri sunan ve gelisim
basamaklarina uygun iceriklerden olusan programlar tercih edilmelidir. Bu
yaklasim hem fiziksel gelisimin saglikli sekilde ilerlemesini saglayacak hem de
cocuklarin spora karst olumlu tutum gelistirmelerine katkida bulunacaktir.

Gilinlimiizde bir¢ok uluslararasi spor federasyonu ve spor bilimleri kurulusu,
cocuk sporcularin altyap1 egitimlerinde temel cimnastik uygulamalarina genis yer
verilmesini Onermektedir. Ciinkii erken yaglarda gelistirilen temel hareket
becerileri, ilerleyen yillarda performans sporuna gecis siirecini kolaylastirmakta
ve sporcularin iist diizey performansa ulagma potansiyelini artirmaktadir (Lloyd
et al.,, 2015). Bu dogrultuda spor kuliipleri, okul 6ncesi egitim kurumlar1 ve
ilkokullarda gérev yapan beden egitimi 6gretmenleri ile antrendrlerin temel
cimnastik egitimine yonelik bilgi ve uygulama yeterliliklerinin artirilmasi 6nem
tasimaktadir.

Sonu¢ olarak erken cocukluk déneminde uygulanan temel cimnastik
hareketleri; fiziksel gelisimin desteklenmesi, temel motor becerilerin
kazandirilmasi, biyomotor dzelliklerin gelistirilmesi ve farkli spor branslarina
hazirlik agisindan vazgecilmez bir egitim aracidir. Bilimsel kanitlar, temel
cimnastik uygulamalarinin ¢ocuklarin yalnizca mevcut fiziksel performanslarini
degil, gelecekteki sportif basarilarin1 ve yasam boyu fiziksel aktivite
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aligkanliklarini da olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Bu nedenle erken
cocukluk doneminde temel cimnastik egitimine daha fazla yer verilmesi, nitelikli

antrendrler tarafindan bilimsel ilkeler dogrultusunda planlanan programlarin

uygulanmasi ve ailelerin bu konuda bilinglendirilmesi, ¢ocuklarin saglikli
gelisimi ve siirdiiriilebilir sportif basarilarinin desteklenmesi agisindan biiyiik
Oonem tasimaktadir.

Oneriler

Erken cocukluk doneminde temel cimnastik etkinlikleri okul Oncesi
egitim programlari ile spor kuliiplerinin altyap1 ¢alismalarina sistematik
bicimde entegre edilmelidir.

Programlar g¢ocuklarin yas, gelisim diizeyi ve bireysel farkliliklari
dikkate alinarak oyun temelli ve eglenceli bir yaklagimla planlanmalidir.
Antrendrler ve beden egitimi 6gretmenleri, cocuklarda motor gelisim ve
temel cimnastik uygulamalari konusunda hizmet i¢i egitimlerle
desteklenmelidir.

Spor tesisleri, erken ¢ocukluk dénemine uygun giivenli ekipmanlarla
donatilmali ve uygulama ortamlar1 ¢ocuklarin gelisim gereksinimlerine
uygun hale getirilmelidir.

Farkl1 spor branglarinda yer alan altyap1 sporculari i¢in temel cimnastik
egitimini igeren uzun donemli gelisim modelleri olusturulmalidir.
Gelecekte yapilacak aragtirmalarda temel cimnastik uygulamalarmin
fiziksel gelisimin yan1 sira biligsel gelisim, akademik basari, psikososyal
uyum ve yasam boyu fiziksel aktivite aligkanliklari iizerindeki uzun
donem etkileri boylamsal aragtirmalarla incelenmelidir.
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7. Bolim

Cimnastik Sporunda Tesis Yeterliligi ve
Fiziksel Altyapinin Antrenman Etkililigi Uzerindeki Etkisi

Hiilya ANT!

Giris

Cimnastik, insan hareketlerinin estetik, teknik, koordinatif ve biyomekanik
ilkeler dogrultusunda gergeklestirildigi, yiiksek diizeyde motor beceri gerektiren
temel spor branglarindan biridir. Kuvvet, esneklik, denge, ¢eviklik, koordinasyon
ve reaksiyon zamani gibi biyomotor &zelliklerin ayni1 anda gelistirilmesini
saglayan cimnastik, yalnizca performans sporcularinin degil cocuklarin,
genglerin ve yetigkin bireylerin fiziksel gelisim siireglerinde de 6nemli bir yere
sahiptir. Ozellikle erken yaslarda baslanilan cimnastik egitimi, bireylerin yasam
boyu siirdiirecekleri fiziksel aktivite aligkanliklarinin olusturulmasinda temel rol
iistlenmektedir (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Cimnastik, diger birgok spor bransindan farkli olarak yalnizca antrendr
yeterliligi ve sporcu performansina bagli olmayan, ayn1 zamanda fiziksel ¢evre
kosullarina dogrudan bagimli olan bir spor dalidir. Cimnastik hareketlerinin
biiyiik boliimii yiiksek teknik hassasiyet gerektirmekte olup; uygulama sirasinda
kullanilan arag-gereclerin uluslararasi standartlara uygun olmasi sporcu giivenligi
agisindan zorunluluk olusturmaktadir. Bu nedenle cimnastikte antrenman
kalitesini belirleyen temel unsurlarin basinda tesis yeterliligi ve fiziksel altyap1
gelmektedir (FIG, 2022).

Spor tesisleri, spor faaliyetlerinin planl, giivenli ve verimli sekilde
gerceklestirildigi fiziksel mekanlar olarak tanimlanmaktadir. Bir spor tesisinin
yalnizca bina olarak var olmasi yeterli goriilmemekte; kullanilan ekipmanlarin
kalitesi, zeminin oOzellikleri, aydinlatma sistemleri, havalandirma kosullari,
giivenlik ekipmanlari, teknolojik donanim, sporcu saghigina yonelik destek
initeleri ve bakim-onarim siirecleri de tesis yeterliliginin temel bilesenleri
arasinda degerlendirilmektedir (Fried, 2021).

Cimnastik bransi incelendiginde tesis gereksiniminin diger spor dallarina gére
cok daha fazla 6nem tagidig1 goriilmektedir. Futbol, atletizm veya basketbol gibi
branglar belirli 6l¢iide acgik alanlarda uygulanabilirken; artistik cimnastik, ritmik
cimnastik, aerobik cimnastik ve trambolin gibi disiplinlerde uluslararasi
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standartlara uygun salonlar olmadan antrenman yapilmasi hem performans
gelisimini siirlandirmakta hem de ciddi yaralanma riskleri olusturmaktadir
(Sands, Caine, & Borms, 2003).

Uluslararas1  Cimnastik Federasyonu (Fédération Internationale de
Gymnastique-FIG), uluslararasi organizasyonlarda kullanilacak tiim tesisler i¢in
ayrintili teknik standartlar belirlemistir. Bu standartlar; salon yiiksekligi, zemin
yapisi, inis minderlerinin kalinligi, ekipmanlarin yerlesim plani, giivenlik
mesafeleri, iklimlendirme sistemi ve ekipman sertifikasyonunu kapsamaktadir
(FIG, 2022). Bu standartlarin yalnizca uluslararasi miisabakalarda degil, altyap1
sporcularinin egitim siireclerinde de uygulanmasi Onerilmektedir. Clinki
cocukluk ve ergenlik donemlerinde kazanilan temel motor becerilerin saglikli
gelisimi, giivenli 6grenme ortamlarimin olusturulmasiyla dogrudan iliskilidir.

Antrenman bilimi agisindan degerlendirildiginde fiziksel ¢evrenin sporcu
performansi {izerindeki etkisi son yillarda daha fazla arastirilmaya baglanmistir.
Ekolojik yaklasim ¢ergevesinde bireyin performans: yalmizca fizyolojik
kapasitesine degil, cevresel faktorlerle kurdugu etkilesime de baghdir (Davids,
Button, & Bennett, 2008). Bu yaklasim dogrultusunda tesislerin fiziksel
ozellikleri, sporcularin motor 6grenme siire¢lerini, teknik beceri gelisimlerini,
motivasyon diizeylerini ve antrenmana katilim siirekliligini 6nemli Ol¢iide
etkilemektedir.

Motor ogrenme kuramlari da fiziksel Ogrenme ortamlarinin beceri
kazaniminda belirleyici oldugunu gdstermektedir. Ozellikle yeni hareketlerin
Ogrenilmesi sirasinda sporcunun kendisini giiven icerisinde hissetmesi, hata
yapma korkusunun azalmasi ve tekrar sayisimin artirilmasi beceri geligimini
hizlandirmaktadir (Schmidt & Lee, 2019). Cimnastik gibi yiiksek risk iceren
branslarda giivenli tesisler sporcularin hareketleri daha rahat denemelerine olanak
saglayarak 6grenme siirecini olumlu yonde etkilemektedir.

Cimnastikte kullanilan ekipmanlarin teknik &zellikleri de performans
gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir. FIG tarafindan onaylanmig yarigma
ekipmanlan ile yapilan antrenmanlarin sporcularin teknik adaptasyonlarini
artirdig1, yarisma sirasinda performans kaybini azalttigi ve hareket kalitesini
yiikselttigi bildirilmektedir (Sands et al., 2016). Bunun yaninda eskiyen
ekipmanlarin, sert zeminlerin ve standart dis1 minderlerin kullanilmasi 6zellikle
cocuk sporcularda asiri kullanim yaralanmalari ile akut travmalarin goriilme
sikligini artirmaktadir (Caine, Russell, & Lim, 2013).

Tesislerin yalnizca fiziksel giivenlik agisindan degil, psikolojik agidan da
sporcular iizerinde O6nemli etkileri bulunmaktadir. Modern spor psikolojisi
arastirmalari; ferah, hijyenik, iyi aydmlatilmis ve teknolojik donanima sahip spor
tesislerinde ¢alisan sporcularin motivasyon diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
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ortaya koymaktadir. Antrenman ortaminin estetik 6zellikleri, sosyal etkilesim
olanaklar1 ve gevresel konfor kosullari sporcularin antrenmana devamliligini
olumlu yonde etkilemektedir (Weinberg & Gould, 2019).

Gilinlimiizde spor tesisleri yalnizca antrenman yapilan mekanlar olmaktan
¢ikmis; performans analiz laboratuvarlari, biyomekanik ol¢lim sistemleri,
rehabilitasyon merkezleri, sporcu beslenme tiniteleri, kuvvet antrenman salonlari
ve dijital analiz teknolojileriyle biitiinlesik performans gelistirme merkezlerine
doniismiistiir.  Ozellikle elit cimnastik iilkelerinde antrenman merkezleri
multidisipliner ekipler tarafindan yonetilmekte; antrendr, fizyoterapist, spor
hekimi, spor psikologu, biyomekanik uzmani ve performans analistleri ayni tesis
igerisinde hizmet vermektedir (Joyce & Lewindon, 2014).

Tiirkiye'de son yillarda Genglik ve Spor Bakanligi ile Tiirkiye Cimnastik
Federasyonu tarafindan onemli tesis yatirimlari gergeklestirilmis olsa da,
ozellikle yerel diizeyde faaliyet gdsteren kuliiplerde standartlara uygun cimnastik
salonlarinin sayisinin heniiz yeterli diizeye ulasmadigi goriilmektedir. Bu durum
altyap1 sporcularinin diizenli ve kaliteli antrenman yapmalarini sinirlandirmakta,
yetenek gelisimini olumsuz etkilemekte ve uluslararasi basarilarin
stirdiiriilebilirligi agisindan 6nemli bir sorun olusturmaktadir. Spor politikalarinin
yalnizca sporcu yetistirmeye degil, tesis planlamasina da odaklanmasi
gerekmektedir.

Literatiirde spor performansi ile tesis yeterliligi arasindaki iliskiyi inceleyen
caligmalar bulunmasina ragmen, dogrudan cimnastik bransina odaklanan
arastirmalarin sinirh sayida oldugu goriilmektedir. Oysa cimnastik, tesis
bagimlilig1 en yiiksek spor bransglarindan biridir. Bu nedenle cimnastikte fiziksel
altyapinin antrenman etkililigi iizerindeki etkilerinin ¢ok boyutlu olarak
degerlendirilmesi; spor yoneticileri, antrenorler, federasyonlar ve politika
yapicilar agisindan 6nemli bilimsel veriler sunacaktir.

Bu boliimde oncelikle cimnastik sporunun yapisal ozellikleri ve tesis
gereksinimleri agiklanacak; ardindan fiziksel altyapinin teknik beceri gelisimi,
motor 0grenme, sporcu giivenligi, performans artis1 ve antrenman verimliligi
tizerindeki etkileri bilimsel aragtirmalar 1513inda degerlendirilecektir. Ayrica
uluslararasi tesis standartlari incelenerek Tiirkiye'deki mevcut durum analiz
edilecek ve gelecege yonelik dneriler sunulacaktir.

Cimnastik Sporunun Yapisal Ozellikleri ve Tesis Gereksinimleri

Cimnastik, temel hareket becerilerinin gelistirilmesi, biyomotor 6zelliklerin
artirllmasi ve teknik performansin en list diizeye ¢ikarilmasini amaglayan ¢ok
yonlii bir spor bransidir. Insan hareket sisteminin biyomekanik ilkeleri
dogrultusunda gerceklestirilen cimnastik uygulamalari; kuvvet, esneklik, denge,
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koordinasyon, ¢eviklik, siirat ve ritim gibi fiziksel 6zelliklerin biitiinlesik bicimde
gelistirilmesini saglamaktadir (Bompa & Buzzichelli, 2019). Bu o6zellikleri
nedeniyle cimnastik, yalnizca olimpik bir spor bransi olmanin &tesinde bir¢ok
spor dalinin temelini olusturan hareket egitimi sistemi olarak kabul edilmektedir.
Ozellikle ¢ocukluk déneminde kazanilan temel cimnastik becerileri, ilerleyen
yaslarda diger spor branglarina uyumun kolaylagsmasina ve sportif performansin
gelismesine onemli katkilar saglamaktadir (Lloyd et al., 2015).

Cimnastik sporunun diger spor branslarindan ayrilan en Onemli
Ozelliklerinden biri, yiliksek teknik hassasiyet gerektiren hareketlerden
olusmasidir. Artistik cimnastikte denge aleti, paralel bar, halka, atlama masasi ve
asimetrik paralel gibi ekipmanlarda gerceklestirilen hareketler; ritmik
cimnastikte ise ip, cember, top, kurdele ve labut gibi araclarla yapilan koordinatif
uygulamalar, yiiksek diizeyde teknik dogruluk gerektirmektedir. Hareketlerin
¢ogu donme, sigrama, takla, denge ve kontrollii inislerden olustugu igin
sporcunun hata yapma olasilig1 diger spor branglarina gére daha yiiksektir. Bu
nedenle cimnastikte antrenmanlarin giivenli, kontrollii ve standartlara uygun
ortamlarda gergeklestirilmesi zorunludur (Caine, Russell, & Lim, 2013).

Cimnastik bransi, fiziksel ¢cevre kosullarina en fazla bagimli spor dallarindan
biridir. Futbol, atletizm veya basketbol gibi branslar belirli 6l¢iide acik alanlarda
uygulanabilirken, artistik cimnastik ve trambolin gibi disiplinlerde uygun
ekipman ve giivenli salon olmaksizin teknik antrenman yapilmasi miimkiin
degildir. Hareketlerin yliksekten inig, donme ve denge gerektirmesi nedeniyle
zemin Ozellikleri, minder kalitesi, ekipman dayanikliligi ve salon O&lgiileri
dogrudan performansi ve sporcu giivenligini etkilemektedir (FIG, 2022).

Motor Ogrenme kuramlari, karmasik becerilerin kazanilmasinda cevresel
kosullarin belirleyici oldugunu gostermektedir. Schmidt ve Lee'ye (2019) gore
beceri 0grenme siirecinde tekrar sayisi, geri bildirim ve gilivenli 6grenme ortami
motor performans gelisiminin temel bilesenleridir. Cimnastikte sporcularin yeni
hareketleri yiizlerce kez tekrar etmeleri gerekmektedir. Ancak bu tekrarlarin
giivenli bigimde gerceklestirilebilmesi, uluslararasi standartlara uygun
ekipmanlarin ve yeterli fiziksel alanin bulunmasina baglidir. Giivensiz tesislerde
sporcular hareketleri denemekten kaginmakta, bu durum ise 6grenme siirecini
yavaglatmaktadir.

Cimnastikte hareketlerin biiyiik kismi yiliksek diizeyde kuvvet iiretimi ile
birlikte hassas denge kontroliinii gerektirmektedir. Ozellikle artistik cimnastikte
barfiks, halka ve paralel gibi aletlerde uygulanan hareketler sirasinda sporcu
viicut agirliginin birkag kat1 biiyiikligiinde kuvvet liretmektedir. Bu nedenle
kullanilan ekipmanlarin uluslararasi kalite standartlarina uygun olmasi yalnizca
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performans agisindan degil, sporcu sagligi bakimindan da 6nem tagimaktadir
(Sands, McNeal, Penitente, Murray, & Stone, 2016).

Cimnastik antrenmanlariin planlanmasinda tesislerin fiziksel ozellikleri
kadar salonun ¢evresel kosullar1 da 6nemli rol oynamaktadir. Salon sicakligi, nem
orani, havalandirma sistemi ve aydinlatma diizeyi sporcularin fizyolojik
performansint dogrudan etkilemektedir. Yetersiz havalandirilan salonlarda
oksijen dolagiminin azalmasi1 yorgunlugu artirirken, yiliksek sicaklik kas
performansin1 olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Benzer sekilde yetersiz
aydinlatma, 6zellikle denge gerektiren hareketlerde gorsel algiy1 bozarak teknik
hatalarin artmasina neden olabilmektedir (Fried, 2021).

Cimnastik tesislerinin planlanmasinda yalnizca miisabaka alan1 degil,
yardimc1 antrenman alanlar1 da biiylik 6nem tasimaktadir. Modern cimnastik
merkezlerinde ana salonun yani sira kuvvet antrenmani salonlari, esneklik
calisma alanlari, rehabilitasyon {initeleri, fizyoterapi odalari, video analiz
laboratuvarlart ve sporcu dinlenme alanlar1 birlikte planlanmaktadir. Bu
biitiinlesik yaklagim sporcularin fiziksel gelisimlerini desteklerken antrenman
stireclerinin bilimsel yontemlerle izlenmesini de miimkiin kilmaktadir (Joyce &
Lewindon, 2014).

Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu (FIG), tim cimnastik disiplinleri igin
ayrintili tesis standartlar1 belirlemistir. Bu standartlar yalnizca miisabaka
organizasyonlart icin degil, giinliikk antrenman ortamlar1 ig¢in de rehber
niteligindedir. FIG standartlarina gore artistik cimnastik salonlarinin yeterli tavan
yiiksekligine sahip olmasi, ekipmanlar arasinda gilivenlik mesafelerinin
birakilmasi ve tiim aletlerin FIG sertifikali olmasi dnerilmektedir (FIG, 2022). Bu
standartlara uygun olmayan tesislerde gergeklestirilen antrenmanlar, hareket
kalitesini diisiirdiigii gibi yaralanma riskini de artirmaktadir.

Cimnastikte kullanilan ekipmanlarin teknik 6zellikleri sporcularin performans
gelisimini dogrudan etkilemektedir. Ozellikle yayli zemin sistemleri, elastik
Ozellik gosteren atlama masalari ve darbe emici minderler hem teknik becerilerin
gelismesini kolaylastirmakta hem de eklem iizerine binen yiikii azaltmaktadir.
Eski teknolojiye sahip ekipmanlarda calisan sporcularin hareket kalitesinin daha
diisiik oldugu ve yaralanma oranlarinin arttigi ¢esitli arastirmalarda gosterilmistir
(Sands et al., 2016).

Cocuk sporcular agisindan degerlendirildiginde tesis gereksinimleri daha da
onem kazanmaktadir. Cocuklarin kas-iskelet sistemi gelisim asamasinda
oldugundan, standart dis1 ekipmanlar biiyiime kikirdaklar1 iizerinde olumsuz
etkiler olusturabilmektedir. Ayrica uygun olmayan zeminler ve yetersiz giivenlik
minderleri, ¢cocuklarda el bilegi, ayak bilegi ve omurga yaralanmalarinin goriilme
sikligin1 artirmaktadir (Caine et al., 2013). Bu nedenle altyapt cimnastik
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tesislerinde ¢ocuklara uygun dlgiilerde ekipmanlarin kullanilmas1 ve giivenlik
standartlarinin eksiksiz uygulanmasi gerekmektedir.

Cimnastik sporunda tesislerin yalnizca fiziksel 6zellikleri degil, erisilebilirligi
de sportif gelisim agisindan 6nemli bir faktordiir. Sporcularin yagadiklar
bolgelere yakin, ulasimi kolay ve diizenli kullanilabilen tesislerin bulunmasi
antrenman devamliligini artirmaktadir. Diizenli antrenman katilimi ise teknik
beceri gelisiminin temel belirleyicilerinden biridir (Bompa & Buzzichelli, 2019).
Ozellikle gelisim ¢agindaki sporcular i¢in uzun ulagim siireleri, okul-antrenman
dengesini olumsuz etkileyebilmekte ve spordan erken ayrilma riskini
artirabilmektedir.

Cimnastik tesislerinde teknolojik altyapinin gelismesi de gliniimiiz antrenman
anlayiginin 6nemli bir bileseni haline gelmistir. Yiiksek hizli kamera sistemleri,
hareket analiz yazilimlari, biyomekanik 6l¢iim cihazlar1 ve dijital performans
degerlendirme sistemleri sayesinde sporcularin teknik gelisimleri objektif olarak
analiz edilebilmektedir. Bu teknolojilerin kullanildig tesislerde hata analizi daha
ayrintili  yapilmakta ve antrenorler sporculara daha etkili geri bildirim
verebilmektedir (Knudson, 2021).

Son yillarda spor bilimlerinde benimsenen biitiinciil performans yaklasima,
tesislerin yalnizca fiziksel egzersiz yapilan alanlar olarak degerlendirilmemesi
gerektigini ortaya koymaktadir. Modern cimnastik merkezleri; spor psikolojisi,
sporcu beslenmesi, fizyoterapi, biyomekanik analiz ve performans degerlendirme
hizmetlerini ayni ¢ati altinda sunan ¢ok disiplinli yapilar héline gelmistir.
Bdylece sporcularin fiziksel, teknik ve psikolojik gelisimleri es zamanli olarak
desteklenmektedir (Joyce & Lewindon, 2014).

Sonug olarak cimnastik sporunun yapisal ozellikleri, diger bir¢ok spor
bransina gore ¢ok daha yiiksek diizeyde tesis ve fiziksel altyap: gerektirmektedir.
Teknik becerilerin giivenli bigimde 6grenilebilmesi, yaralanmalarin 6nlenmesi,
motor gelisimin desteklenmesi ve performansin artirilmasi; uluslararasi
standartlara uygun salonlarin, kaliteli ekipmanlarin ve bilimsel antrenman
ortamlarinin olusturulmasina baglhidir. Bu nedenle cimnastikte tesis planlamasi
yalnizca fiziksel mekan olusturma siireci olarak degil, sporcu gelisimini dogrudan
etkileyen stratejik bir yatirim alan1 olarak degerlendirilmelidir.

Sonuc¢

Cimnastik sporu, teknik beceri diizeyi, biyomekanik yapisi ve yiiksek
koordinasyon gereksinimi nedeniyle fiziksel altyapiya en fazla bagimli spor
branglarindan biri olarak degerlendirilmektedir. Bu yoniiyle cimnastikte sportif
basarinin yalnizca sporcunun bireysel Ozellikleri veya antrendriin bilgi ve
deneyimiyle agiklanmasit miimkiin degildir. Sporcularin giivenli, sistematik ve
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bilimsel temellere dayali bir egitim siirecinden gecebilmeleri, biiyiik Sl¢lide
antrenmanlarin gerceklestirildigi tesislerin yeterliligi ve fiziksel altyapinin
niteligi ile iliskilidir.

Boliim kapsaminda ele alinan bilgiler dogrultusunda, uluslararasi standartlara
uygun cimnastik tesislerinin sporcularin motor beceri gelisimini, teknik
performansini, antrenman verimliligini ve psikolojik giiven duygusunu &nemli
olgiide destekledigi goriilmektedir. Ozellikle artistik cimnastik, ritmik cimnastik
ve trambolin gibi disiplinlerde kullanilan ekipmanlarin teknik 6zellikleri, zemin
sistemleri, giivenlik minderleri ve salon planlamasi, hareketlerin dogru
uygulanmasi ve yaralanmalarin 6nlenmesi agisindan kritik oneme sahiptir. Buna
kargilik standart disi ekipmanlarin kullanilmasi, yetersiz salon kosullart ve
fiziksel altyapr eksiklikleri; teknik 6grenme siirecini yavaglatmakta, sporcularin
motivasyonunu azaltmakta ve spor yaralanmalarinin goriilme sikligini
artirmaktadir.

Cimnastik tesislerinin  yalnizca antrenman yapilan alanlar olarak
degerlendirilmemesi gerektigi de agikca ortaya ¢ikmaktadir. Giliniimiiz
performans sporunda modern cimnastik merkezleri; kuvvet ve kondisyon
salonlari, biyomekanik analiz laboratuvarlari, fizyoterapi ve rehabilitasyon
uniteleri, sporcu sagligi merkezleri, video analiz sistemleri ve dinlenme
alanlartyla biitiinlesik performans gelistirme merkezleri haline gelmistir. Bu ¢ok
disiplinli yap1, sporcularin fiziksel, teknik, fizyolojik ve psikolojik gelisimlerinin
es zamanl olarak desteklenmesine olanak saglamaktadir.

Ozellikle gocuk ve geng sporcular agisindan giivenli tesislerin dnemi daha da
belirgindir. Geligim donemindeki sporcularin temel cimnastik becerilerini dogru
Ogrenebilmeleri, hareket korkusu yasamamalar1 ve spora uzun siire devam
edebilmeleri; yas gruplarina uygun ekipmanlarin bulundugu, giivenlik
standartlarinin eksiksiz uygulandig1 egitim ortamlarina baglidir. Bu nedenle
altyapt sporcularina yonelik tesis planlamalarinda yalnizca kapasite degil,
ergonomi, giivenlik ve gelisim 6zellikleri de dikkate alinmalidir.

Tiirkiye'de son yillarda cimnastik tesislerinin sayisinda onemli artiglar
yasanmasina ragmen, bolgesel dagilim, ekipman standardizasyonu ve teknolojik
altyap1 bakimindan halen gelistirilmesi gereken alanlar bulunmaktadir. Ozellikle
yerel yonetimler, Genglik ve Spor Bakanligi, Tiirkiye Cimnastik Federasyonu ve
iiniversitelerin is birligiyle uluslararasi standartlara uygun yeni tesislerin
planlanmasi, mevcut tesislerin modernizasyonunun saglanmasi ve bakim-onarim
stireclerinin diizenli yiriitilmesi biiylik 6nem tasimaktadir. Bunun yaninda
performans analiz teknolojilerinin yayginlastirilmasi, dijital 6l¢iim sistemlerinin
kullanilmas1 ve antrendrlerin tesis yonetimi konusunda hizmet ici egitimlerle
desteklenmesi, antrenman kalitesinin artirilmasina dnemli katkilar saglayacaktir.
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Sonug olarak, cimnastikte siirdiiriilebilir sportif basariya ulagabilmek igin
sporcu, antrendr ve antrenman programi kadar fiziksel altyapinin da stratejik bir
unsur olarak ele alinmasi gerekmektedir. Bilimsel standartlara uygun tesisler;
sporcularin teknik gelisimini hizlandiran, yaralanma riskini azaltan, motivasyonu
artiran ve uluslararas1 diizeyde rekabet edebilecek performansin gelistirilmesini
saglayan temel unsurlardan biridir. Bu nedenle cimnastik sporuna yonelik yatirim
politikalarinin yalnizca sporcu yetistirmeye degil, ayn1 zamanda ¢agdas, giivenli
ve teknolojik agidan donanimli tesislerin planlanmasi ve siirdiiriilebilir bigimde
isletilmesine odaklanmasi, lilke sporunun uzun vadeli gelisimi acisindan énemli
bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir.

81



Kaynaklar

Bompa, T. O., & Buzzichelli, C. (2019). Periodization: Theory and methodology
of training (6th ed.). Human Kinetics.

Caine, D. J., Russell, K., & Lim, L. (2013). Handbook of sports medicine and
science: Gymnastics. Wiley-Blackwell.

Davids, K., Button, C., & Bennett, S. (2008). Dynamics of skill acquisition: A
constraints-led approach. Human Kinetics.

Federation Internationale de Gymnastique (FIG). (2022). Apparatus Norms and
Rules for FIG Competitions. Lausanne, Switzerland.

Fried, G. (2021). Managing sport facilities (5th ed.). Human Kinetics.

Joyce, D., & Lewindon, D. (2014). High-performance training for sports. Human
Kinetics.

Knudson, D. (2021). Fundamentals of Biomechanics (3rd ed.). Springer.

Sands, W. A., Caine, D. J., & Borms, J. (2003). Scientific aspects of women's
gymnastics. Karger.

Sands, W. A., McNeal, J. R., Penitente, G., Murray, S. R., & Stone, M. H. (2016).
Principles of equipment development in artistic gymnastics. Sports
Biomechanics, 15(2), 134-152.
https://doi.org/10.1080/14763141.2016.1158853

Schmidt, R. A., & Lee, T. D. (2019). Motor learning and performance (6th ed.).
Human Kinetics.

Weinberg, R. S., & Gould, D. (2019). Foundations of sport and exercise
psychology (7th ed.). Human Kinetics.

82



8. Boliim

Diisiik Yogunluklu Fiziksel Aktivitenin
Saghk Uzerindeki Koruyucu ve Gelistirici Etkileri

Battal ASLAN', Dilara OZCAN KOC?

GIRIS

Fiziksel aktivite, bireyin iskelet kaslar1 araciligiyla enerji harcamasini artiran
tiim bedensel hareketleri kapsayan genis bir kavramdir. Bu kapsamda yiiriiyts,
ev isleri, bahge isleri, merdiven kullanimi, hafif tempolu giinliik hareketler ve
uzun siireli oturmanin kisa hareket aralariyla boliinmesi gibi davraniglar da
fiziksel aktivite Orlintiisiiniin Onemli pargalar1 arasinda degerlendirilmektedir
(WHO, 2024). Diinya Saghk Orgiitii, fiziksel aktivitenin saglik ve iyi olus i¢in
temel bir koruyucu davranis oldugunu; buna karsilik fiziksel inaktivitenin kalp-
damar hastaliklari, tip 2 diyabet, bazi1 kanser tiirleri ve erken 6liim riskini artiran
onemli bir halk sagligi sorunu oldugunu belirtmektedir (WHO, 2024). Diisiik
yogunluklu fiziksel aktivite, genellikle hafif efor gerektiren ve bireyin nefes
aligverisinde belirgin zorlanmaya yol agmayan hareketleri ifade etmektedir. Hafif
tempolu yiiriiylis, ev ici diizenleme, ayakta kalma, basit tagima igleri, hafif bahce
isleri ve kisa siireli aktif molalar bu aktivite tiirline 6rek olarak gosterilebilir.
Giincel fiziksel aktivite literatiiriinde diisiik yogunluklu aktivitelerin 6nemi,
Ozellikle sedanter yasam davraniginin azaltilmasi baglaminda daha fazla
vurgulanmaktadir(Ross, 2024; WHO, 2024). Modern yasam bi¢imi, bireylerin
gilin icinde uzun siire oturmasina, ekran karsisinda hareketsiz kalmasma ve
toplam enerji harcamasinin azalmasina neden olmaktadir. Bu durum, yalnizca
fiziksel saglik acisindan degil, ayn1 zamanda psikolojik iyi olus a¢isindan da
onemli bir risk olusturmaktadir. Ozellikle hareketsiz yasam tarzi; stres diizeyinin
artmasi, zihinsel yorgunluk, uyku kalitesinde azalma ve duygu durumunda
olumsuz degisimlerle iligkilendirilebilmektedir. Bu nedenle orta ve yiiksek
yogunluklu egzersiz yapmayan bireyler i¢in diisiik yogunluklu fiziksel aktivite;
giinlik yasam igerisinde daha kolay uygulanabilen, siirdiiriilebilir ve stresin
azaltilmasina katki saglayabilen Onemli bir saglik davranist olarak
degerlendirilmektedir. Kisa siireli yiiriiytisler, hafif ev isleri, merdiven kullanima,
esneme hareketleri ve giin i¢inde oturma siiresini azaltmaya yonelik kiiciik

' Dr., Mus Alparslan I:Jniversitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, ORCID: 0000-0003-4598-8908
2 Dr., Mus Alparslan Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii (YL), ORCID: 0009-0001-3401-6647
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davramig degisiklikleri, bireyin hem enerji harcamasimi artirmakta hem de
psikolojik  rahatlama  saglayarak  stresle  basa  ¢ikma  siirecini
desteklemektedir.(Ross, 2024; WHO, 2024; Karaca ve Karaca, 2025). Diisiik
yogunluklu fiziksel aktivitenin saglik {izerindeki etkileri incelendiginde, ilk
olarak kardiyometabolik saglik iizerindeki koruyucu roli dikkat ¢cekmektedir.
Ozellikle uzun siireli oturma davramgmin hafif yogunluklu hareketlerle
boliinmesi, kan sekeri diizenlenmesi, dolagim fonksiyonlar1 ve metabolik yanitlar
acisindan olumlu sonuglar dogurabilmektedir. Onagbiye ve arkadaslar1 (2024)
tarafindan yapilan sistematik derleme ve meta-analizde, sedanter gecirilen bir
saatin diisiik yogunluklu fiziksel aktivite ile degistirilmesinin fatal ve non-fatal
kardiyovaskiiler olay riskini azaltabilecegi bildirilmistir. Benzer sekilde
Hoffmann ve arkadaslar1 (2024), uzun siireli oturma davraniginin diigiik
yogunluklu yiirliylisle kesintiye ugratilmasinin kan glukozu {izerinde olumlu
etkiler olusturdugunu belirtmistir. Bu bulgular, disiik yogunluklu fiziksel
aktivitenin yalnizca enerji harcamasini artiran basit bir davranis degil, ayni
zamanda metabolik saghigi destekleyen koruyucu bir unsur oldugunu
gostermektedir.

Diisiik yogunluklu fiziksel aktivitenin 6nemli katkilarindan biri de tiim
nedenlere bagli o6lim riski ve kronik hastaliklarla iligkili sonuglar {izerinedir.
Ekelund ve arkadaslar1 (2024), fiziksel aktivite yogunlugu ile mortalite arasindaki
doz-yanit iliskisini degerlendirdikleri ¢aligmalarinda, sagligi koruyucu etkinin
yalnizca orta ve yliksek yogunluklu fiziksel aktiviteyle sinirli olmadigini; toplam
hareketliligin artirllmasmin da halk sagligi agisindan Onemli oldugunu
vurgulamigtir. Sun ve arkadaglart (2025) ise ivmedlgerle Olgiilen diisiik
yogunluklu fiziksel aktivitenin 6liim ve hastalik goriilme riskiyle ters yonli
iligkili oldugunu bildirmistir. Bu sonuglar, 6zellikle egzersize baslamakta
zorlanan, ileri yasta olan, kronik hastalig1 bulunan ya da fiziksel kapasitesi sinirl
bireyler i¢in diisiik yogunluklu fiziksel aktivitenin 6nemli bir baslangi¢ noktasi
olabilecegini ortaya koymaktadir. Saglikli yaslanma agisindan da diisiik
yogunluklu fiziksel aktivitenin 6nemli bir yeri bulunmaktadir. Shi ve arkadaglari
(2024) tarafindan 45.176 kadin katilimci tizerinde yiiriitiilen kohort ¢alismasinda,
uzun sireli televizyon izleme gibi sedanter davraniglarin saglikli yaslanma
olasiligini azalttig1; buna karsilik diisiik yogunluklu fiziksel aktivitenin saglikli
yaglanma gostergeleriyle olumlu iliskili oldugu belirlenmistir. Arastirmada,
oturma siiresinin bir kisminin ev i¢i ya da is ortamindaki hafif fiziksel
aktivitelerle degistirilmesinin daha olumlu yaglanma sonuglariyla iliskili oldugu
rapor edilmistir. Bu bulgu, diisiik yogunluklu fiziksel aktivitenin 6zellikle ileri
yas gruplarinda fonksiyonel bagimsizligin korunmasi, hareket kapasitesinin
siirdiiriilmesi ve yasam kalitesinin desteklenmesi acisindan degerli oldugunu
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gostermektedir. Diisiik yogunluklu fiziksel aktivitenin psikolojik saglik
izerindeki etkileri de giderek daha fazla arastirilmaktadir. Fiziksel aktivitenin
etkilerini inceleyen giincel ¢aligmalar bu aktivitelerin depresyon belirtilerinin
azaltilmasinda etkili olabilecegi bildirilmistir (Noetel et al., 2024; Kog, 2025).
Her ne kadar psikolojik saglik alaninda orta ve yiiksek yogunluklu egzersizlerin
etkisi daha gii¢lii bicimde ortaya konulmus olsa da diisiik yogunluklu aktiviteler,
fiziksel aktiviteye baslama motivasyonu diisiik olan bireylerde daha kabul
edilebilir bir secenek sunmaktadir. Ozellikle diizenli yiiriiyiis, agik havada hafif
hareket, giinliik yasam icinde aktif kalma ve oturma siiresini azaltma gibi
davranislar bireyin 6z-yeterlik algisini, ruh halini ve giinliik yasam doyumunu
destekleyebilir (White vd., 2024; Kizilca, 2022).

Sonug olarak diisiik yogunluklu fiziksel aktivite, saglik iizerinde koruyucu ve
gelistirici etkileri bulunan 6nemli bir hareket davranisidir. Kardiyometabolik
sagligin desteklenmesi, sedanter yasamin olumsuz etkilerinin azaltilmasi, sagliklt
yaslanmanin gii¢clendirilmesi, psikolojik iyi olusun desteklenmesi ve genel yasam
kalitesinin artirilmasi bakimindan diisiik yogunluklu fiziksel aktivite onemli
katkilar sunmaktadir. Bu nedenle diisik yogunluklu fiziksel aktivite, yalnizca
egzersiz yapamayan bireyler i¢in alternatif bir segenek olarak degil, toplum
sagligimin gelistirilmesinde temel ve siirdiiriilebilir bir yasam davranigi olarak ele
almmalidir.

Diisiik Yogunluklu Fiziksel Aktivite ve Saghk: Koruyucu, Gelistirici ve
Siirdiiriilebilir Etkiler

Dusiik yogunluklu fiziksel aktivite, hareketsiz yagsam bi¢iminin modern
toplumlarda giderek yaygimlagmasiyla birlikte saglik bilimleri alaninda daha
fazla 6nem kazanan bir konu haline gelmistir. Fiziksel aktivitenin yalnizca
bedensel saglikla smirlt olmadigi; fizyolojik islevler, beslenme, ruhsal iyilik hali
ve sosyal yasam flizerinde de destekleyici etkiler olusturdugu bilinmektedir
(Ertutar, 2023; Bull vd., 2020). Bu baglamda diisiik yogunluklu fiziksel
aktiviteler; Ozellikle yash bireyler, kronik hastaligi bulunanlar ve ¢esitli
nedenlerle orta ya da yiiksek yogunluklu egzersizlere katilim saglayamayan
kisiler i¢in uygulanabilir ve siirdiiriilebilir bir secenek  olarak
degerlendirilmektedir. Diinya Saghik Orgiiti de fiziksel kisitliligi bulunan
bireyler dahil olmak iizere herkesin, 6zel ekipman gerektirmeyen ve diisiik
maliyetle gergeklestirilebilen fiziksel aktivitelere miimkiin oldugunca katilim
gostermesinin énemini vurgulamaktadir. Bu noktada temel amag, bireyin saglik
durumuna uygun, giivenli ve siirdiiriilebilir bir fiziksel aktivite aligkanligi
kazanmasidir (World Health Organization, 2024). Epidemiyolojik arastirmalar,
fiziksel hareketsizligin farkli yas ve sosyodemografik gruplarda 6nemli bir halk
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saglhigl sorunu oldugunu ortaya koymaktadir. Shahidi ve arkadaslar1 (2022),
Tiirkiye’de yiiriittiikleri caligmada fiziksel aktiviteye katilim diizeyinin genel
olarak diisiik oldugunu; 6zellikle kadinlarin erkeklere kiyasla fiziksel aktiviteye
daha smirli diizeyde katilim gosterdigini bildirmistir. Arastirmacilar, diigiik
yogunluklu fiziksel aktiviteyi de kapsayan diizenli hareket aligkanliginin yalnizca
bireysel bir tercih olarak degil, saglikli yasam kiiltiiriiniin toplumsal diizeyde
gelistirilmesi gereken bir pargasi olarak ele alinmasi gerektigini vurgulamaktadir.
Bu durum, ayni zamanda halk saglig1 politikalar1 agisindan da 6nem tagimaktadir.
Nitekim fiziksel aktivite diizeyinin artmasi, kronik hastalik risklerinin
azaltilmasina katki saglayarak bireylerin saglik hizmetlerine olan gereksinimini
ve saglik sistemi {izerindeki yiikii azaltabilmektedir (Daher vd., 2018). Ozellikle
kronik hastaligi bulunan, fiziksel kisithligi olan ya da engellilik durumu
nedeniyle orta ve yiiksek yogunluklu aktivitelere katilimda gii¢lilk yasayan
bireyler i¢in diisiik yogunluklu aktiviteler daha giivenli, uygulanabilir ve
siirdiiriilebilir bir secenek sunmaktadir. Bu nedenle diisiik yogunluklu fiziksel
aktivite, giinlilk hareketliligin desteklenmesinde ve sagligin korunmasinda
onemli bir bilesen olarak degerlendirilebilir (Aslan ve Ertutar, 2023; Ertutar,
2025) COVID-19 salgini siirecinde fiziksel engelli cocuklar iizerinde yapilan bir
aragtirmada, fiziksel aktiviteye katillmm diisiik yogunluk diizeylerinde
gerceklesse bile yasam kalitesiyle anlamli bigimde iliskili oldugu belirlenmistir.
S6z konusu calismada 6zellikle fiziksel saglik ve sosyal islevsellik alanlarinda
daha olumlu sonuglar elde edildigi ifade edilmistir. Bu bulgu, hareket
olanaklarmin kisitlandigi pandemi gibi donemlerde dahi diisiik yogunluklu
fiziksel aktivitelerin saglik ve yasam kalitesi agisindan destekleyici bir rol
tistlenebilecegini gostermektedir (Tural, 2020). Bu nedenle diisiik yogunluklu
fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki etkilerinin anlasilmasi, toplum sagliginin
korunmasi ve gelistirilmesi bakimmdan 6nem tagimaktadir. Toplum genelinde
fiziksel aktivite aligkanliginin yayginlastirilabilmesi igin bireylerin diisiik
yogunluklu hareketleri giinliik yasam rutinlerine dahil etmeleri tegvik edilmelidir
(Azboy, 2021). Ayrica pandemi gibi olaganiistii kosullarda bile ev ortaminda,
acik alanlarda ya da 0zel ekipman gerektirmeden uygulanabilecek diisiik
yogunluklu fiziksel aktivitelerin saglik lizerindeki olumlu katkilart
vurgulanmalidir (Shahidi vd., 2020). Bu tiir aktivitelerin yayginlastiriimasi,
toplumun genel saglik diizeyinin yiikseltilmesine katki saglayabilecek énemli bir
halk saglig1 yaklasimi olarak degerlendirilebilir. Diisiik yogunluklu fiziksel
aktivite, modern toplumlarda giderek artan sedanter yasam tarzinin olumsuz
saglik sonuglarimi azaltmada uygulanabilir ve siirdiiriilebilir bir ara¢ olarak 6ne
cikmaktadir. Farkli yas, cinsiyet ve meslek gruplarinda yiiriitiilen aragtirmalar,
diisiik yogunluklu fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite,
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hipertansiyon, diyabet ve kanser gibi kronik hastaliklarla iligkisinin ¢ok yonlii ve
karmasgik bir yapiya sahip oldugunu gdstermektedir.

Diisiik Yogunluklu Fiziksel Aktivitenin Kardiyovaskiiler Hastalik
Riskinin Azaltilmasindaki Rolii

Kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH), diinya genelinde mortalite ve
morbiditenin en 6nemli nedenleri arasinda yer almaktadir. Giiniimiizde sedanter
yasam bi¢iminin yayginlagmasi, kardiyovaskiiler risk faktérlerinin artmasinda
belirleyici bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Son yillarda yapilan
arastirmalar, uzun siireli hareketsiz kalmanin kardiyovaskiiler hastaliklarin
gelisiminde yalnizca dolayli degil, ayn1 zamanda bagimsiz bir risk faktorii olarak
da ele alimmas1 gerektigini gdstermektedir (Onagbiye vd., 2024; World Health
Organization, 2024). Bu baglamda sedanter davranisin azaltilmasi, KVH ve tim
nedenlere bagli mortalite riskinin diigiiriilmesi acisindan degistirilebilir nemli
bir saghk davranisi olarak &ne ¢ikmaktadir. Ozellikle giinliik yasamda asiri
oturma siiresi ve diisiik enerji harcamasina dayali davranislarin; obezite,
hiperglisemi ve hipertansiyon gibi kardiyometabolik risklerin artisiyla iliskili
oldugu bildirilmektedir (Buse vd., 2025; Park vd., 2020). Buna karsin fiziksel
aktivite ve egzersiz, kardiyovaskiiler hastaliklarin 6nlenmesi, yonetimi ve tedavi
stirecinin ~ desteklenmesinde koruyucu bir saghik davramisi olarak
degerlendirilmektedir. Literatiirde yer alan derleme ¢aligsmalari, fiziksel aktivite
ile kardiyovaskiiler hastaliklar arasindaki iligskinin ¢ok yonlii oldugunu ve diizenli
fiziksel aktivitenin bu hastaliklarin gelisim riskini azaltmada 6nemli bir rol
ustlendigini gostermektedir (Cigek, 2020). Bu kapsamda sedanter davranigin
kardiyovaskiiler riskleri artirdigi, buna karsilik fiziksel aktivitenin s6z konusu
risklerin azaltilmasina katki sagladigr ifade edilmektedir. Yaslanma siireciyle
birlikte kardiyovaskiiler sistemde ortaya c¢ikan yapisal ve islevsel degisiklikler,
bireylerin kardiyovaskiiler hastaliklara kars1 daha duyarli hale gelmesine neden
olmaktadir (Cigek, 2020; Kahraman ve Eroglu, 2021).

Diisiik  Yogunluklu  Fiziksel = Aktivitenin  Obezite  Riskinin
Azaltilmasindaki Etkisi

Obezite, glinlimiizde diinya genelinde yayginlig1 giderek artan ve bireysel,
toplumsal ve ekonomik sonuglar1 bulunan énemli bir halk saglig1 sorunu olarak
degerlendirilmektedir. Obezitenin ortaya ¢ikmasinda temel belirleyicilerden biri
enerji dengesindeki bozulmadir. Bagka bir ifadeyle, bireyin giinliik olarak aldig:
enerjinin harcadig1 enerjiden fazla olmasi, zamanla viicut agirliginda artisa ve yag
dokusunda birikime yol agabilmektedir. Enerji harcamasini etkileyen en énemli
degiskenlerden biri ise fiziksel aktivite diizeyidir (Griera vd., 2007). Modern
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yasam bi¢imiyle birlikte ergenlerde uzun siireli oturma, ekran karsisinda gecirilen
zamanin artmasi ve giinliik fiziksel hareketliligin azalmasi1 6nemli bir sorun
héline gelmistir. Internet, sosyal medya, dijital oyun ve akilli telefon kullanimiin
kontrolsiiz bigimde artmasi, bagimlilik egilimlerini giliclendirerek fiziksel
aktiviteye ayrilan zaman azaltabilmektedir. Bu durum obezite, diisiik fiziksel
uygunluk ve psikososyal sorunlar agisindan risk olusturmaktadir. Bu nedenle
spor ve fiziksel aktivite, ergenlerde bagimlilik davranislarinin azaltilmasi ve
spora yonelik olumlu tutumun gelistirilmesi agisindan 6énemli bir koruyucu unsur
olarak degerlendirilmektedir (Cigek, 2020; Karaca ve Karaca, 2024). Sedanter
davranis ve diisiik fiziksel aktivite diizeylerinin obeziteyle iliskisi yalnizca
yetigkinlik donemiyle sinirh degildir. Okul ¢cagindaki ¢cocuklar tizerinde yapilan
arastirmalar da yetersiz fiziksel aktivite ve hareketsiz yagam aligkanliklarinin
cocukluk ¢ag1 obezitesi agisindan Onemli bir risk olusturdugunu ortaya
koymaktadir (Wang vd., 2024). Cocukluk c¢ag1 obezitesinin Onlenmesinde
Ozellikle orta ve yiiksek siddette fiziksel aktivitenin bagimsiz bir koruyucu
degisken olarak one ¢iktig1 belirtilmektedir (Keane vd., 2017). Bununla birlikte
fiziksel aktivitenin obeziteyle iliskisi yalnizca ¢ocukluk donemiyle smirli
degildir. Kadinlar iizerinde gerceklestirilen genis orneklemli bir arastirmada,
toplam fiziksel aktivite diizeyinin ve daha yiiksek yogunluklu fiziksel aktiviteye
katilimin; beden kitle indeksi, viicut yag orani, bel gevresi ve kalga ¢evresi gibi
toplam ve merkezi adipozite gostergeleriyle ters yonde iliskili oldugu
bildirilmistir (Guo vd., 2015). Bu bulgular, fiziksel aktivitenin hem genel viicut
agirlig1 kontroliinde hem de abdominal yaglanmanin azaltilmasinda énemli bir
rol oynayabilecegini gostermektedir.

Diisiik  Yogunluklu  Fiziksel = Aktivitenin Kanser  Riskinin
Azaltilmasindaki Koruyucu Rolii

Kanser hastalarinda fiziksel aktiviteye iliskin Oneriler, hastaligin evresi,
uygulanan tedavi yontemi, bireyin genel saglik durumu, fonksiyonel kapasitesi
ve kigisel tercihleri gibi bircok degiskene bagli olarak farklilik
gosterebilmektedir. Kanser tanis1 sonrasinda fiziksel aktivite diizeyinin
artirilmasinin morbidite ve mortalite oranlarimin azalmasiyla iliskili oldugu
bildirilmektedir. Bununla birlikte kanser hastalarina yonelik fiziksel aktivite
Onerilerinin ¢ogu, saglikli yetiskinler icin gelistirilen genel fiziksel aktivite
rehberlerinin bu hasta grubuna uyarlanmasi yoluyla olusturulmaktadir (Spence
vd., 2020). Bu baglamda diisiik yogunluklu fiziksel aktivite, 6zellikle aktif tedavi
stirecinde bulunan, ileri evre hastaliga sahip olan ya da fiziksel kapasitesi simirlt
bireyler i¢in daha gilivenli, uygulanabilir ve siirdiiriilebilir bir secenek olarak
degerlendirilebilir. Capozzi ve arkadaslar1 (2020), ileri evre kanser hastalarinda
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bile diizenli fiziksel aktivitenin fonksiyonel kapasitenin korunmasma ve
gelistirilmesine, yorgunlukla bas etme becerisinin desteklenmesine ve yasam
kalitesinin 1iyilestirilmesine katki saglayabilecegini belirtmektedir. Bununla
birlikte bu hasta grubuna 6zgii fiziksel aktivite Onerilerinin heniiz yeterince
netlesmedigi, bu nedenle temel yaklasimin hastalarin miimkiin oldugunca inaktif
kalmaktan kaginmalari iizerine kurulmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Bu durum,
diisiik yogunluklu ve bireyin kapasitesine uygun fiziksel aktivitelerin kanser
stirecinde onemli bir destekleyici unsur olarak degerlendirilmesini gerekli
kilmaktadir. Kanser hastalarinda fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen pek ¢ok
bireysel ve klinik faktdr bulunmaktadir. Hacker (2019), hematolojik malignite
tanis1 alan hastalarda fiziksel aktiviteye katilimin; hastaligin dogrudan etkileri,
tedavi stirecine bagli yorgunluk, fonksiyonel kayiplar, ndtropeni ve
trombositopeni gibi saglik sorunlari nedeniyle giiclesebildigini ifade etmektedir.
Bu nedenle kanser hastalarinda fiziksel aktiviteye uyumun artirilabilmesi igin
oncelikle katilimi smirlayan engellerin belirlenmesi, ardindan bireyin saglik
durumu, tedavi siireci ve fonksiyonel kapasitesine uygun giivenli egzersiz
programlarimin planlanmasi dnem tasimaktadir.

Van Waart ve arkadaglar1 (2020), meme kanseri hastalarinda ev temelli diistik
yogunluklu fiziksel aktivite programi olan OncoMove’a katilimi ve programa
yonelik memnuniyet diizeylerini incelemistir. Arastirma bulgular1, tedavi
siirecinde uygulanan diisiik yogunluklu ev temelli fiziksel aktivite programinin
hastalarin  hareketliligini siirdiirmelerine katki sagladigim1i  ve katilimer
memnuniyetinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu sonug, ozellikle tedavi
doneminde orta ya da yliksek yogunluklu egzersizlere katilmakta giigliikk yasayan
hastalar i¢in diisiik yogunluklu fiziksel aktivitenin daha ulasilabilir, uygulanabilir
ve kabul edilebilir bir segenek olabilecegini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte
disikk yogunluklu fiziksel aktivitenin kanser hastalarinda giivenli, etkili ve
stirdiiriilebilir bir yaklasim olup olmadiginin farkli kanser tiirleri, tedavi evreleri
ve hasta 6zellikleri agisindan daha kapsamli bigimde incelenmesi gerekmektedir.
Sandler ve arkadaslar1 (2021) tarafindan primer beyin kanseri hastalaria yonelik
yapilan sistematik derlemede, hastalarin 6nemli bir bdliimiiniin tan1 siirecinden
itibaren yeterli fiziksel aktivite diizeyine ulagamadigi belirtilmigtir. Bununla
birlikte daha yiiksek fiziksel aktivite diizeylerinin daha diisiik semptom siddeti ve
daha iyi yasam kalitesi gostergeleriyle iligkili oldugu ifade edilmektedir. Ayni
derlemede egzersiz miidahalelerinin bu hasta grubunda genel olarak giivenli,
uygulanabilir ve potansiyel yarar saglayici nitelikte oldugu bildirilmis; ancak
mevcut kanitlarin heniiz sinirh olmasi nedeniyle daha giiclii aragtirma bulgularina
ihtiya¢ duyuldugu vurgulanmistir (Sandler vd., 2021). Diisiik yogunluklu fiziksel
aktivite, kanser hastalarinda yalnizca kisa vadeli fiziksel iyilesmeler agisindan
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degil, ayn1 zamanda uzun vadeli davranig degisikligi ve siirdiiriilebilirlik
bakimindan da onemli avantajlar sunmaktadir. Baumann ve arkadaglar1 (2017)
tarafindan meme kanseri hastalar1 {izerinde yiriitilen ¢alismada,
bireysellestirilmis ve hastanin gereksinimlerine gore uyarlanmis egzersiz
programlarinin fiziksel aktivite diizeyini artirdigi ve yorgunluk belirtilerini
azalttign gosterilmistir. Bu bulgu, diisik yogunluklu fiziksel aktivite
uygulamalarmin hastalarin  bireysel tercihleri, tedavi siiregleri, semptom
diizeyleri ve fiziksel kapasiteleri dikkate alinarak planlanmasinin uzun vadeli
katilm ve basar1 agisindan kritik oldugunu ortaya koymaktadir. Kanser
hastalarinda fiziksel aktiviteye katilimi sinirlayan etmenlerin belirlenmesi, diigiik
yogunluklu fiziksel aktivite uygulamalarinin yayginlagtirilmasi agisindan énemli
bir baslangi¢c noktasidir. Sangwan ve arkadaslar1 (2020) tarafindan hastanede
yatan kanser hastalar1 {izerinde yiiriitiillen ¢aligmada, mevcut fiziksel aktivite
diizeyi, daha oOnceki egzersiz deneyimleri ve egzersize iliskin farkindalik
diizeyinin fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen temel faktorler arasinda yer aldig:
bildirilmistir. Bu dogrultuda kanser hastalarinda fiziksel aktiviteye katilimin
artirllabilmesi i¢in egzersizin yararlarma yonelik farkindaligin giiclendirilmesi,
bireylerin oOnceki deneyimlerinin dikkate alinmast ve hastalarin klinik
durumlarina uygun diisiik yogunluklu, giivenli ve siirdiiriilebilir programlarin
gelistirilmesi 6nem tagimaktadir.

Cocuklarda Diisiik Yogunluklu Fiziksel Aktivite

Diisiik yogunluklu fiziksel aktivite, ¢cocuklarin giinliik enerji harcamasina
katk:1 saglamakla birlikte, saglik otoriteleri tarafindan onerilen orta ve yiiksek
yogunluklu fiziksel aktivite diizeylerine ulasmada tek basmna yeterli
gorilmemektedir (Chaput vd., 2020). Bu nedenle ¢ocukluk doneminde fiziksel
aktivitenin yalnizca stiresi degil, aktivitenin siddeti, ortam1 ve yoOnlendirilme
bicimi de Onem tagimaktadir. Contell-Lahuerta ve arkadaslar1 tarafindan
yiiriitiilen bir calismada, serbest oyun temelli motor beceri etkinlikleri sirasinda
cocuklarm fiziksel aktivite diizeyleri ve hareket kaliplart incelenmistir.
Arastirmada 48-54 aylik ¢ocuklarin katildigi iki farkli serbest oyun modeli
degerlendirilmis ve gdzlemlerin 6nemli bir boliimiiniin orta yogunluklu fiziksel
aktivite diizeyinde gergeklestigi rapor edilmistir. Bununla birlikte ¢ocuklarin
genel olarak diisiik yogunluklu aktivitelerde daha fazla zaman gegirdikleri, orta
yogunluklu aktivite diizeyine ise daha ¢ok belirli oyun kosullar1 ve g¢evresel
diizenlemeler altinda ulasabildikleri belirtilmistir. Ayrica §gretmenin
yonlendirici roliiniin, oyun ortaminin yapisinin ve ¢ocuklar arasindaki cinsiyete
bagh etkilesimlerin fiziksel aktivite diizeyleri {izerinde etkili olabilecegi
vurgulanmistir.  Arastirmacilar, okul Oncesi donemde serbest oyun ile
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yapilandirilmis fiziksel aktivite uygulamalar arasinda uygun bir dengenin
kurulmasmin ¢ocuklarin biitiinciil gelisimi agisindan 6nemli oldugunu
belirtmektedir (Contell-Lahuerta vd., 2017). Bu bulgu, diisiik yogunluklu fiziksel
aktivitenin okul Oncesi donemde yaygin bir hareket bicimi oldugunu; ancak
fiziksel ortamin diizenlenmesi, 6gretmen yonlendirmesi ve oyun igeriginin
zenginlestirilmesiyle cocuklarm daha yiliksek yogunluklu aktivitelere gecis
yapabildigini gdstermektedir. Cocuklarda fiziksel aktivite diizeylerinin
degerlendirilmesinde kullanilan yontemler arasinda podometreler ve gozlemsel
analiz sistemleri de yer almaktadir. Moreno ve arkadaglar1 tarafindan yiiriitiilen
bir calismada, Ekvadorlu o&grencilerin giinlik adim sayilar1 podometre
araciligryla Olgiilmiis ve fiziksel aktivite diizeyleri incelenmistir. Arastirma
sonuglari, 6grencilerin yalnizca beden egitimi dersi bulunan giinlerde onerilen
minimum giinliik adim sayisina ulastiklarini, beden egitimi dersinin olmadigi
giinlerde ise bu diizeyin altinda kaldiklarini ortaya koymustur. Bu durum,
cocuklarin giinlikk fiziksel aktivite diizeylerinin artirilmasinda okul temelli
uygulamalarin ve diizenli hareket firsatlarinin 6nemli bir rol oynadigin
gostermektedir. Bu durum, ¢ocuklarin giin igerisindeki hareket davraniglarinin
onemli bir boliimiiniin diislik yogunluklu fiziksel aktivitelerden olustugunu ve
daha yiiksek yogunluklu aktivitelere ¢ogunlukla beden egitimi dersleri gibi
yapilandirilmis ortamlar araciligryla ulasabildiklerini gdstermektedir (Moreno
vd., 2022). Dolayisiyla diisiik yogunluklu fiziksel aktivite, ¢ocuklarin hem okul
ortaminda hem de okul dig1 giinliik yasamlarinda baskin bir hareket bi¢imi olarak
degerlendirilebilir. Cocuklarda diigsiik yogunluklu fiziksel aktivitenin
yayginlagmasinda sosyoekonomik kosullar, aile yapisi, okul ¢evresi, fiziksel
aktiviteye erisim olanaklar1 ve teknolojik gelismeler gibi bir¢cok faktor etkili
olabilmektedir. Vinas ve arkadaslar1 tarafindan yiiriitiilen enKid c¢alismasinda,
Ispanyol cocuk ve genglerinin biiyiik bir boliimiiniin bos zamanlarinda diizenli
fiziksel aktiviteye katilmadigi; bu durumun o6zellikle kiz ¢ocuklarinda daha
belirgin oldugu belirtilmistir. Arastirmada fiziksel aktivite diizeylerinin 10—13
yas araligina kadar artis gosterdigi, ancak bu donemden sonra azalma egilimine
girdigi ifade edilmistir. Ayrica sosyoekonomik diizeyin ve annenin egitim
durumunun ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye katilimini olumlu yonde etkileyebildigi
vurgulanmistir (Vinas vd., 2006). Bu bulgular, disiik yogunluklu fiziksel
aktivitenin 6zellikle sosyoekonomik acidan dezavantajli gruplarda daha yaygin
olabilecegine isaret etmektedir. Bu nedenle ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri
yalnizca bireysel ilgi ve tercihlerle degil; aile, okul, ¢evre ve toplumsal olanaklar
gibi ¢ok boyutlu etmenlerle birlikte ele alinmalidir.
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SONUC

Sonug olarak diisiik yogunluklu fiziksel aktivite, modern toplumlarda giderek
yayginlasan sedanter yasam bigiminin olumsuz etkilerini azaltmada 6nemli,
uygulanabilir ve siirdiiriilebilir bir saglik davranisi olarak degerlendirilmektedir.
Literatiirde yer alan bulgular, diisiik yogunluklu fiziksel aktivitenin yalnizca
enerji harcamasini artiran basit bir hareket bigimi olmadigini; kardiyovaskiiler
saghigin korunmasi, obezite riskinin azaltilmasi, kanser siirecinde yasam
kalitesinin desteklenmesi, cocuklarda giinliik hareketliligin artirilmasi ve toplum
saglhiginin gelistirilmesi agisindan ¢ok yonlii katkilar sundugunu gostermektedir.
Diisiik yogunluklu fiziksel aktivite 6zellikle yasli bireyler, kronik hastaligi
bulunanlar, kanser tedavisi siirecinde olanlar, fiziksel kapasitesi sinirli bireyler ve
orta-yiiksek yogunluklu egzersizlere katiimda giiclik yasayan gruplar igin
giivenli ve erigilebilir bir secenek sunmaktadir. Bununla birlikte ¢ocukluk
doneminde diisiik yogunluklu fiziksel aktivitenin giinliik hareketlilige katki
sagladigi, ancak saghigin gelistirilmesi acgisindan orta ve yiliksek yogunluklu
fiziksel aktiviteye ge¢isi destekleyecek okul, aile ve gevre temelli diizenlemelere
ihtiyag duyuldugu goriilmektedir. Bu kapsamda diisilk yogunluklu fiziksel
aktivite, bireysel saglik davranist olmanin 6tesinde halk sagligi politikalar1 iginde
ele alinmasi gereken 6nemli bir yasam aligkanligidir. Giinliikk yasamda uzun
siireli oturma davraniginin azaltilmasi, aktif molalarin tesvik edilmesi, yliriiyiis,
ev ic¢i hareketlilik, agik alan etkinlikleri ve diisiik maliyetli fiziksel aktivite
olanaklarmin artirilmasi toplumun genel saglik diizeyine katki saglayabilir. Bu
nedenle diisilk yogunluklu fiziksel aktivitenin farkli yas gruplari, hastalik
durumlar1 ve sosyoekonomik kosullar dikkate alinarak yayginlastirilmasi;
koruyucu saglik hizmetleri, kronik hastalik ydnetimi ve saghikli yasam
kiiltiirtiniin gelistirilmesi acisindan 6nemli goriilmektedir.
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9. Bolim

Cocuklarim1 Genglik ve Spor Il Miidiirliiklerinde Acilan
Kurslara Gonderen Velilerin Beklentileri

Ahmet DUZGUNCE!

Ozet

Bu c¢alisma cocuklarint genclik ve spor il miidiirliiklerinde agilan kurslara
gonderen velilerin kurumdan beklentilerini ortaya koymak ve beklentilerini
kargilamak icin yapilmasi gerekenleri belirlemek amaciyla gerceklestirilmistir.
Bu amag¢ dogrultusunda arastirma boyunca arastirmaci “Beklenti kavraminin
tanim1 nedir?”, “Velilerin genglik ve spor il miidiirliiklerince gerceklestirilen
egitimlerden beklentileri nelerdir?” ve “Velilerin genclik ve spor il
miidiirliiklerince gerceklestirilen egitimlerden beklentilerini karsilamak icin
neler yapilmalidir?” sorularina yanit aramistir. Nitel arastirma dogrultusunda
gergeklestirilen bu aragtirma olgu bilim desenine gore diizenlenmistir.
Aragtirmanin calisma grubu amacl 6rnekleme yontemi maksimum Ornekleme
teknigi ile belirlenen ¢ocuklarimi genglik spor ve kiitlir merkezine goénderen 17
ebeveynden meydana gelmektedir. Yar1 yapilandirilmis goriisme formu ile
toplanan veriler betimsel analiz teknigi ile ¢Ozlimlenmistir. Buna gore
katilmeilar genclik spor merkezinden beklentilerini fiziksel gelisim, sosyal
gelisim, kurumun imkanlari, antrendrlerin niteligi ve kisisel gelisim seklinde
ifade etmislerdir. Aragtirma sonuglarindan yola ¢ikilarak antrendrlerin iletisim
becerilerini arttirmak i¢in hizmet i¢i egitim verilebilir gibi Onerilerde
bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Veli, genglik il spor miidiirliikleri, beklenti.

! Dr., ORCID ID: 0000-0003-2603-5554
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Expectations of Parents Sending Their Children to Courses Offered by
Provincial Directorates of Youth and Sports

Abstract

This study was conducted to identify the expectations of parents who send
their children to courses offered by provincial youth and sports directorates and
to determine what steps need to be taken to meet those expectations. To this
end, throughout the research, the researcher sought answers to the following
questions: “What is the definition of the concept of ‘expectation’?”, “What are
parents’ expectations regarding the training programs conducted by provincial
youth and sports directorates?”, and “What steps should be taken to meet
parents’ expectations regarding the training programs conducted by provincial
youth and sports directorates?”” Conducted as a qualitative study, this research
was designed according to the case study paradigm. The study group consisted
of 17 parents who send their children to the Youth, Sports, and Culture Center,
selected using the maximum sampling technique. Data collected via a semi-
structured interview form were analyzed using descriptive analysis.
Accordingly, the participants expressed their expectations of the youth sports
center in terms of physical development, social development, the center’s
facilities, the quality of coaches, and personal development. Based on the
research findings, recommendations were made, such as providing in-service
training to enhance coaches’ communication skills.

Keywords: Parents, provincial youth and sports directorates, expectations.
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GIRIS

Spor, bireysel ve toplumsal gelisime katki saglayan 6nemli bir egitim ve sosyal
faaliyet alan1 olarak degerlendirilmektedir. Bireysel agidan spor; fiziksel sagligin
gelistirilmesinin yan1 sira  bireylerin moral ve motivasyon diizeylerinin
artirilmasma,  kisilik ve karakter gelisimlerinin  desteklenmesine  katki
saglamaktadir. Toplumsal agidan ise bireylerde ortak duygu ve davraniglarin
gelismesini destekleyerek birlik, dayanisma ve aidiyet duygularinin giiclenmesine
katkida bulunmakta; ayni zamanda iilkeler arasinda sportif rekabet araciligiyla
uluslararas1 diizeyde prestij ve temsil olanagi saglamaktadir (Kiigiik ve Kog,
2004).Sporun birey iizerindeki etkileri yalnizca fiziksel gelisimle sinirli olmayip
oyun, hareket, fiziksel aktivite ve yarigma gibi ¢esitli uygulamalar araciligiyla
bireyin biligsel, psikolojik ve sosyal gelisimini de desteklemektedir. Bu yoniiyle
spor, bireylerin davranig bicimlerinin, kiiltiirel gelisimlerinin ve diisiinsel
yapilandirmalarinin sekillenmesine katki saglayan ¢ok boyutlu bir alan olarak ele
alinmaktadir (Giiven ve Demirhan, 2006). Benzer sekilde spor; bireylerin hareket
etme gereksinimlerini karsilayan, yasamlarini daha nitelikli ve eglenceli héle
getiren, kisileraras1 etkilesimi ve sosyallesmeyi destekleyen ve belirli kurallar
cercevesinde gerceklestirilen etkinlikler biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Heper
vd., 2012).Spor faaliyetleri, bireylerin biligsel, psikolojik, fiziksel ve sosyal
gelisimlerinin desteklenmesinde 6nemli bir iglev iistlenmektedir. Bireylerin spora
yonelmesinde fiziksel goriinimiinii gelistirme ve buna baglh olarak beden
algisindan duydugu memnuniyeti artirma isteginin yani swra psikolojik iyi olus,
Ozgiiven gelistirme ve sosyal ¢evreyle uyum saglama gibi unsurlar da etkili
olmaktadir. Diizenli sportif etkinliklere katilim, bireylerin psikolojik gelisimlerini
destekleyerek Ozgiivenlerinin giiclenmesine ve yasamla daha saghkli bir uyum
kurmalarina katkida bulunabilmektedir. Bununla birlikte spor, bireylerin sosyal
cevreleriyle kurduklar iligkileri gelistirmelerine ve toplumsal yasama daha etkin
bi¢imde katilmalarina olanak saglayan 6nemli bir arag niteligindedir. Sporun sosyal
boyutu ozellikle bireysel ve takim sporlart baglaminda daha belirgin héle
gelmektedir. Bireysel sporlar kiginin kendi becerilerini gelistirmesine ve ortaya
koymasima olanak saglarken, takim sporlari grup ici iletisim, is birligi, birlik,
beraberlik ve dayanigsma gibi sosyal becerilerin gelisimini desteklemektedir. Bu
nedenle spor, bireysel becerilerin gelistirilmesinin yani1 sira bireylerin sosyal
cevreleriyle etkilesim kurmalarmi ve toplumsal iligkilerini giiclendirmelerini
saglayan Onemli bir sosyallesme araci olarak degerlendirilmektedir (Kilic ve
Arslan, 2018).

Fiziksel aktivite ve spor, ¢cocuklarin fiziksel gelisimlerinin yam sira sosyal ve
psikolojik gelisimlerinin desteklenmesinde de onemli bir role sahiptir. Sportif
etkinliklere  katilm;  ¢ocuklarm  sosyallesmelerine, sosyal becerilerini
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gelistirmelerine ve sorumluluk bilinci kazanmalarina katki saglamaktadir. Bununla
birlikte, miisabaka ve yarigma siireclerine katilim yoluyla ¢ocuklarin kazanma ve
kaybetme deneyimlerini yagayarak bu durumlarla basa c¢ikmayr Ogrenmeleri,
rekabet ortaminda hedeflerine ulagmak igin ¢aba gostermeleri, rakiplerine saygi
duymalart ve bagkalarmin duygu ve disiincelerini anlamaya yonelik empati
becerileri gelistirmeleri miimkiin olabilmektedir (Zahner ve ark., 2013). Cocuklarin
saglikli gelisimlerinin desteklenmesinde spor faaliyetlerinin énemli bir yere sahip
oldugu ve fiziksel etkinliklerin akademik yasantiya da olumlu katkilar
saglayabilecegi belirtilmektedir (Aksoy, 1999). Ozellikle cocukluk ve ergenlik
donemlerinde bireylerin spora yonlendirilmesi, enerjilerinin uygun ve olumlu
etkinliklere kanalize edilmesine ve zararli aligkanliklardan uzak tutulmalarma katki
saglayabilmektedir. Diizenli sportif etkinliklere katilimin ayni zamanda bireylerin
sosyal gelisimlerini destekledigi, kisileraras: iligkilerini gili¢lendirdigi ve 6zgiiven
diizeylerinin geligmesine katkida bulundugu ifade edilmektedir (Akcan ve Bulgu,
2012; Eyiiboglu, 2012).

Spor ve fiziksel aktivite, saglikli yasam bigiminin olusturulmasi ve
stirdliriilmesinde temel unsurlardan biri olarak degerlendirilmektedir. Bu
dogrultuda, ¢ocuklarin miimkiin oldugunca erken yaglardan itibaren sportif
etkinliklere yonlendirilmesi ve fiziksel aktivitenin giinliik yasamin dogal bir parcasi
haline getirilmesi 6nem tagimaktadir. Cocuklarin sporla tanismasinda ve fiziksel
aktivite aligkanligi gelistirmesinde aile ortamm onemli bir baglangic noktasi
olusturmaktadir. Bununla birlikte, ebeveynlerin yogun calisma kosullari, zaman
yetersizligi veya sportif etkinliklere yonelik ilgilerinin sinirli olmasi, ¢ocuklarin
fiziksel aktivite ve spor deneyimlerine yeterince destek verilmesini
engelleyebilmektedir. Oysa c¢ocuklarm yaslarina, gelisimsel ozelliklerine ve ilgi
alanlarina uygun fiziksel aktivitelerle tanistirilmasi ve bu siirecte ebeveynler
tarafindan yonlendirilmesi, yagam boyu siirdiiriilebilecek saglhkli aliskanliklarin
kazanilmasi agisindan 6nem tagimaktadir (Rohkohl, 2017).

Cocuklarin sporla tanigmalarinin erken yaslarda baglamasi ve bu siiregte
ailelerin aktif bir rol tistlenmesi, sportif aliskanliklarin gelistirilmesi agisindan 6nem
tastmaktadir. Ozellikle ilkdgretim doneminden itibaren gocuklarin spor ortamlariyla
tanistirilmasi, ailelerin gocuklariyla birlikte spor salonlarina ve miisabakalara
katilmalar1 ve sportif etkinlikleri gézlemlemelerine olanak saglamalari, cocuklarin
spora  yonelik ilgilerinin ve motivasyonlarinin  gelismesine  katkida
bulunabilmektedir (Nirun, 1990). Bu baglamda aile, ¢ocugun spora katilim gdsterip
gostermeyeceginin yani sira hangi sportif etkinliklere yonelecegi ve bu etkinliklere
nasil katilim saglayacagi konusunda belirleyici bir konuma sahiptir.

Giiniimiizde ailelerin g¢ocuklarin sportif etkinliklere katilimina yonelik

tutumlarinin gegmise kiyasla daha olumlu yonde degisti§i ve ¢ocuklarin spora

100



yonlendirilmesine daha fazla onem verildigi goriilmektedir. Gegmiste sportif
etkinliklerin ¢ocuklarin akademik bagarilarin1 olumsuz etkileyebilecegine iliskin
bazi ailevi kaygilar bulunmakla birlikte, bu goriisiin 6nemli Slgiide degistigi ve
ailelerin ¢ocuklarinin sportif gelisimini desteklemek amaciyla cesitli spor
faaliyetlerine yonelmelerini tesvik ettikleri ifade edilmektedir (Tel, 2009). Ailelerin
bu yondeki yaklagimlarinda, c¢ocuklarmin fiziksel becerilerini gelistirme,
sagliklarmi destekleme, 6z ydnetim becerilerini giliclendirme, sorumluluk bilinci
kazandirma ve glinliik yasamda olumlu davraniglar gelistirmelerine katki saglama
gibi beklentilerin etkili oldugu goriilmektedir. Ailelerin yonlendirmesiyle
cocuklarm katildiklar1 fiziksel aktiviteler, ¢ocukluk ve ergenlik donemindeki
gelisim siirecinin dogal ve 6nemli bir parcasi olarak degerlendirilmektedir. Erken
yaslardan itibaren diizenli fiziksel aktiviteye katilim, ¢ocuklarm yalmzca fiziksel
gelisimlerini  degil, ayn1 zamanda sosyal ve bilissel gelisimlerini de
desteklemektedir. Bu nedenle gocuklarin kiiciik yaslardan itibaren yaglarma ve
gelisimsel 6zelliklerine uygun sportif etkinliklerle tanistirilmasi, fiziksel aktivitenin
yasam bi¢iminin bir parcast haline getirilmesi ve bu siiregte ailelerin destekleyici bir
rol ustlenmesi, ¢ocuklarmn ¢ok yonlii gelisimleri acgisindan 6nemli goriilmektedir
(Pehlivan, 2009). Cocuklarin sportif etkinliklere katilim siirecinde ebeveynlerin
fiziksel ve duygusal desteginin 6nemli bir rolii bulunmaktadir. Cocugun spor
yaptig1 siirecte ailesinin yaninda oldugunu hissetmesi, ¢ocugun spora yonelik
motivasyonunu ve katilim istegini destekleyebilmektedir. Bunun yani sira sportif
etkinlikler, ¢ocuk ile ebeveyn arasinda iletisim kurulmasina ve ortak deneyimlerin
paylasilmasina olanak saglayarak aile i¢i iletisimin giliclenmesine ve aile baglarmin
pekismesine katkida bulunabilmektedir (Oztiirk, 1998).

Ebeveynlerin ¢ocuklarm sportif sosyallesme siirecindeki ilk ve temel
etkilerinden biri, gocugun herhangi bir spor dalina katilip katilmayacagma iliskin
karar siirecinde belirleyici olmalaridir. Cocugun spora katilim gostermesi
durumunda ise ebeveynlerin yonlendirmeleri, ¢ocugun hangi spor dalini tercih
edecegi ve sportif etkinliklere hangi bigimde katilacagi iizerinde etkili
olabilmektedir. Ailelerin spora yonelik olumlu tutumlar1 ve sportif etkinliklere
iligkin destekleyici yaklagimlari, cocuklarin spora yonelik ilgilerinin gelismesine ve
sportif etkinliklere katilim konusunda daha olumlu tutumlar gelistirmelerine katki
saglamaktadir. Ozellikle ebeveynlerin aktif olarak spor yapmalar1 veya gegmiste
sportif faaliyetlerle ilgilenmis olmalari, gocuklarini spor yapmaya tesvik etmeleri ve
sporun aile igerisinde giindelik yasamin bir parcasi haline gelmesi, ¢ocuklarmn
sportif etkinliklere yonelik ilgilerinin ve katilim egilimlerinin artmasini
destekleyebilmektedir (Oztiirk, 1998). Bu baglamda aile, ¢ocugun sportif
yasantisinin ~ sekillenmesinde 6nemli bir sosyal ¢evre unsuru olarak
degerlendirilmektedir. Ebeveynlerin tutumlari, beklentileri ve ydnlendirmeleri;
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¢ocugun spora yonelik ilgisinin gelismesinde, sahip oldugu sportif yeteneklerin fark
edilmesinde ve uygun sportif etkinliklere yonlendirilmesinde etkili olabilmektedir.
Dolayisiyla aile, ¢ocugun spora katilim big¢iminin ve sportif deneyimlerinin
sekillenmesinde belirleyici bir role sahip olmakla birlikte, cocugun spora yonelik
tutumlarinin ve sportif aligkanliklarinin olugsmasinda da 6nemli bir sosyalizasyon
kaynagi olusturmaktadir (Erdemli, 1991). Ailelerin ¢ocuklarm spora
yonlendirilmesinde devam etmesindeki aktif roliinden yola ¢ikilarak bu arastirmada
cocuklarma spora yonlendiren velilerin ¢ocuklarin gonderdikleri kurumdan
beklentilerini bilmek spor bakanliginin veli beklentilerine gore genglik spor ve
kiiltiir merkezlerinin iyilesmesini saglayabilir.

CALISMANIN AMACI VE ARASTIRMA SORULARI
Bu calismanin amaci ¢ocuklarmi genclik ve spor il miidiirlikklerinde agilan
kurslara gonderen velilerin beklentilerini derinlemesine ortaya koymaktir. Bu amag
dogrultusunda arastirma boyunca asagida sorulara yamit aranmistir. Katilimcilara
gore:
1. Beklenti kavramimin tanimi nedir?
2. Velilerin genglik ve spor il miidiirliiklerince gergeklestirilen egitimlerden
beklentileri nelerdir?
3. Velilerin genglik ve spor il miidiirliiklerince gerceklestirilen egitimlerden
beklentilerini karsilamak i¢in neler yapilmalidir?

YONTEM
Bu baglik altinda aragtirmanin yontemi, arastirmanin deseni, ¢alisma grubu,
verilerin toplanmast ve analizi alt baglhiklarina deginilmistir.

Arastirmanin Yontemi

Bu arastirma, nitel arastirma yaklagimi dogrultusunda olgu bilim deseni goz
oniinde bulundurularak gerceklestirilmistir. Nitel aragtirma; gozlem, goériisme ve
dokiiman analizi gibi ¢esitli nitel veri toplama tekniklerinin kullamlmasi; olay ve
olgularin dogal ortaminda gercekci bir bicimde betimlemeyi amaglayan bir
aragtirma yontemidir (Yildirim ve Simsek, 2011). Bu baglamda nitel aragtirma
yontemine kullanarak aragtirma yapan arastirmacilar, ¢alismalar1 boyunca bireylerin
sahip olduklart anlam ve manalar ortaya koymaya odaklanirlar (Merriam, 2013).

Arastirmanin Deseni

Olgu bilim (fenomenoloji) deseni, farkinda olunan ancak ayrmntili olarak
bilinmeyen olay ve olgulara odaklanarak bu olay ve olgularin arastirilmasi amaci ile
gerceklestirilecek arastirmalar i¢in ideal bir aragtirma desenidir (Yildirim ve
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Simgek, 2011). Bundan dolay1 arastirmaci, bu aragtirmada olgu bilim desenini
kullanmaya karar vermistir.

Calisma Grubu

Olgu bilim arastirmalarinda arastirilan konuyla ilgili tecriibe sahibi
bireylerin arastirmaya dahil edilmesi onemlidir (Yildinm ve Simsek, 2011).
Bundan dolay1 arastirmaci arastirmanin amacini goz Oniinde bulundurarak
cocuklarin1 genglik ve spor il miidiirliiklerince gergeklestirilen egitimlere
gonderen veliler arasindan se¢cmistir. Bu baglamda arastirmanin ¢alisma grubu
amagl drnekleme yontemi gercevesinde maksimum Ornekleme teknigine gore
belirlenen 17 veliden olusmaktadir.

Aragtirmanin  ¢alisma grubunun maksimum Ornekleme teknigi ile
belirlenmesindeki temel gaye, calisilan konu ile alakali zengin ve derinlemesine
bilgi toplanilmasidir. Ciinkii maksimum cesitlilik 6rneklemesinin temel alindigi
arastirmalarda nihai amag, genelleme yapmaktan ziyade cesitlilik goOsteren
durumlar arasinda herhangi bir ortak bagin olup olmadigin:t ortaya koymak ve
calisilan konuyu farkli yonleriyle ele almaktir (Yildirim ve Simsek, 2011).

Calisma grubunda maksimum ¢esitliligi saglamak i¢in arastirmaya dahil olan
bireylerin farkli meslek gruplarindan ve farkli yaslardan olunmasina dikkat
edilmistir. Arastirmaya katilan bireylere ait baz1 demografik bilgiler asagidaki
Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilara Ait Demografik Bilgiler

Katihme1r  Cinsiyet Yas Meslek

K1 Kadin 25 Ogretmen
K2 Erkek 28 Hemsgir

K3 Kadin 32 Esnaf

K4 Kadin 28 Temizlikgi
K5 Erkek 29 Imam

K6 Kadin 26 Memur

K7 Erkek 25 Polis

K8 Erkek 35 Doktor

K9 Erkek 30 Miihendis
K10 Kadin 29 Ev hanimi
K11 Erkek 28 Akademisyen
K12 Kadin 27 Ebe

K13 Erkek 52 Miiteahhit
K14 Kadin 45 Tekniker
K15 Kadin 38 Muhasebeci
K16 Erkek 57 Manav

K17 Kadin 29 Kuafor
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Tablo 1’de goriildiigi gibi arastirmanin c¢alisma grubu farkli meslek
gruplarinda caligmakta olan 17 bireyden olusmaktadir. Arastirmaya katilan
katilimcilarin yaglar1 25 ila 57 arasinda degigsmekte olup 9’u kadin ve 8’i
erkektir. Etik kurallar ¢er¢evesinde katilimcilarin kimliklerini ortaya ¢ikaracak
kisisel bilgilere aragtirma boyunca yer verilmemis; katilimeilar K1, K2, K3, K4,
K5, K6, K7, K8, K9, K10, K11, K12, K13, K14, K15, K16 ve K17 olarak
kodlanmiglardir.  Goriismelerde toplanan verilerden bazilarma, bulgular
desteklemek ve delil olusturmak amaci ile bulgular baslig1 altinda deginilmistir.

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Olgu bilim arastirmalarinda veri toplama araci olarak Oncelikli olarak
goriismeden faydalanilir. Gozlem ise olgu bilim arastirmalarinda destekleyici
veri toplama araci olarak kullanilir (Merriam, 2013).

Olgu bilim desenine gore diizenlenen bu arastirmada arastirmaci veri
toplama amaci ile yar1 yapilandirilmig goriisme tekniginden faydalanmistir. Yart
yapilandirilmis goriisme tekniginde arastirmaci goriisme yaptigi kisilerle
arastirilan konuyu kesfetmeyi hedefler. Arastirmact arastirdigi konu ile ilgili
0zel alanlar kesfeder, gériisme sorularini detaylandirarak konuyu derinlemesine
inceler; ihtiya¢ halinde goriisme sorularinda degisiklige gidebilir (Cepni, 2014;
Yildirim ve Simsek, 2011).

Aragtirmact goriigme formunu olusturma siirecinde asagidaki basamaklari
takip etmistir:

1. Literatiir taramasi yapilarak soru havuzunun olusturulmasi,

2. Uzman goriisii almarak sorularin arastirma amaci dogrultusunda

sinirlandirilmasi,

3. Sorularin anlagilabilirliginin kontrolii i¢in ii¢ veli ile pilot uygulama
yapilmasi,

4. Pilot uygulama neticesinde elde edilen geribildirimlere gore sorularin
giincellenmesi ve

5. Yeniden uzman goriisii alinarak sorulara son hali verilmesi ile goriisme
formunun son haline ulasilmasi.

Arastirmact toplamda ii¢ kez katilimcilarla goriisme gergeklestirmistir.

Bunlar;

1. Arastrma hakkinda bilgi verilerek bireyleri aragtirmaya davet etme
goriismesi,

2. Arastrmaya  katilm  gosteren  katilimcilarmm  kendilerini  rahat
hissedebilecekleri ve ifade edebilecekleri bir mekan ve zaman diliminde ana
goriismelerin bireysel ve yliz yiize olacak sekilde gerceklestirilmesi ve

3. Katilimci teyidi i¢in arastirmacinin katilimeilarla son kez goriismesidir.
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Ana goriisme ortalama 35 dakika siirmistiir. Katilimeilardan izin alinarak her
bir goriigme ses kayit cihazi ile kaydedilmistir. Bunun devaminda ses kayitlari
kelimesi kelimesine Word dosyasina gegirilmis ve yazili hale doniistiiriilmistiir.
Her bir katilimciya ait veriler numara verilerek numaralandirilmstir.

Toplanan veriler betimsel analiz teknigi ile analiz edilmistir. Betimsel analiz
teknigi, olgu bilim deseni aragtirmalarinda &zellikle tercih edilen bir analiz
teknigidir. Betimsel analiz teknigine gore elde edilen verilerin ¢oziimlenmesi
oncesinde arastirmaci tarafindan tanimlanan temalara ve kodlara gore verilerin
Ozetlenmesi ve yorumlamasi séz konusudur (Yidirim ve Simsek, 2011). Bu
nedenlerden dolay1 arastirmaci betimsel analiz teknigini kullanmay tercih etmistir.

BULGULAR

Elde edilen veriler aragtirma sorularina goére analiz edilmistir. Calismanin birinci
aragtirma sorusu ‘“Beklenti kavrammnin tammm nedir? “seklinde olup katilimcilar
beklenti kavramum 1. Umut etmek, 2. Ongormek ve Umit etmek seklinde
stralamiglardir. Bu soruya iligkin bulgular asagidaki Tablo 2’de yer almaktadir.

Tablo 2. Cocuklarmma Genglik Spor Merkezine Gonderen Velilerin Beklenti
Kavramina iliskin Goriisleri

Tema f % Ornek ciimleler

Umut etmek 9 53 “Kisinin gelecekte olmasini istedigin bir olay ve durumdan
dolay1 duyulan hissedilen umuttur .” (K1)

Ongdrmek 6 35 “Bireylerin bir kisiden olumlu ya da olumsuz seyler
gelecegine dair 6ngoriisidiir .” (K7)

Umit etmek 2 12 “Kisilerin bir olaym sonucunun iyi ya da kotii olacagina
iligkin iimit etmesine denir.” (K5)

Toplam 17 100

Yukaridaki tablo 2 incelendiginde katilimcilar beklenti kavramini umut
etmek, ongdrmek ve imit etmek gibi ifadelerle tanimlamislardir.

Aragtirmanin  ikinci arastirma sorusu ‘““Velilerin genglik ve spor il
midiirliikklerince gergeklestirilen egitimlerden beklentileri nelerdir? seklinde
olup katilimcilar genglik spor merkezinden beklentilerini 1. Fiziksel gelisim, 2.
Sosyal gelisim, 3. Kurumun imkanlarmin iyilestirilmesi, 4. Antrenorlerin
niteliginin arttirilmasi ve 5. Kisisel gelisim seklinde siralamiglardir. Bu soruya
iligkin bulgular asagidaki Tablo 3’te yer almaktadir.
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Tablo 3. Velilerin Genglik ve Spor
Egitimlerden Beklentileri

Il Miidiirliiklerince Gergeklestirilen

Tema

Alt Tema

%

Ornek ciimleler

Fiziksel gelisim

Sosyal gelisim

Kurum imkanlar

Antrenorlerin
niteligi

Kisisel gelisim

Toplam

Motor
becerilerinde
iyilesme
Viicudunu aktif
kullanma

Akranlariyla
iletisim

Takima adapte
olma

Hijyen

Kursun saati ve
programin
giiniiniin
cesitliligi

Giiglii iletisim

Alaninda
uzmanlagmis

Sorumluluk
kazanma

Ozgiiven

36

22

11

14

11

11

100

“Oglumun kaba ve ince motor becerilerini
gelistirmesini fiziksel olarak her zaman zinde
olmasim bekliyorum .” (K9)

“Viicudunu  yakindan taniyarak  giiclii
yonlerini  gelistirerek fiziksel dayanikliligi
yiiksek olmasi, yag oramindan kas oram fazla
olmasin saglamalidir.” (K13)

“Kizimin jimnastige gittiginde arkadaslariyla
giizel vakit gegirerek onun yeni arkadaglar
edinmesini istiyorum .” (K4)

“ Oglumun profesyonel bir basket¢i olmasini
istiyorum. Basketbol kursunda antrenér dersin
sonunda grubu iki takim olacak seklinde
ayirtyor. O yilizden oglumun grup arkadaglart
ile gliclii iliskisi olursa onlar1 daha iyi anlar ve
daha ¢ok basket atabilir.” (K16

“Kurumdaki tuvaletlerde soyunma odalarinda
tuvalet kagidi ve kagit havlu gibi temel
temizlik malzemeleri yok. Bazen tuvaletler ve
duslar kirli olabiliyor. Kurumun daha temiz
olmasini isterim. (K5)

“Dénem baginda is saatlerime uygun kurs
bulmakta zorlantyorum. Her hoca her saatte
kurs agmadigi ve calisigim igin istedigim
antrendr yerine saatleri bana uygun olan
hocaya gondermek zorunda kaliyorum.”
“Antrendrlerin ¢ocuklarimm durumu geligimi
konusunda ¢ok az bilgi aliyorum. Bazen kursa
geliyorum hocamizin kursu iptal ettigini sonra
telafi edecegini 6greniyorum. Keske hocamiz
gelemeyecegini bir giin Onceden watsapp
grubuna yazsa iyi olurdu.” (K2)

“Kurstaki antronerlerin bilgi ve birikimi fazla
kendini alaninda gelistirmis kisiler olmasi
gerekir. Cocugum {i¢ yildir kursa devam
ediyor. Ancak ilk yildan sonra iizerine ¢ok
fazla bir sey koydugunu diisinmiiyorum.”
“Kizzmin ~ bir spor daliyla yakindan
ilgilenmesini istememdeki amaglardan biri
onun zamaninda yatan kalkan, sporun kurallart
gibi hayatin kurallar1 oldugunu bilmesi ve ona
gore hareket etmesini saglamaktir.” (K11)
Cocugumun spor dalinda basarili oldukga
kendini gelistirmesi, kendine ona inancimi
artmasini ve yapabildikleri yapamadiklarini
kesfetmesini bekliyorum.” (K6)
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Tablo 3 incelendiginde velilerin genglik ve spor il midiirliiklerince
gergeklestirilen egitimlerden beklentileri fiziksel gelisim, sosyal gelisim,
kurumun imkanlari, antrendrlerin niteligi ve kisisel gelisim seklinde oldugunu
ifade etmislerdir.

Aragtirmanin iiglincli aragtirma sorusu “Velilerin gencglik ve spor il
miidiirliiklerince gerceklestirilen egitimlerden beklentilerini karsilamak igin
neler yapimalidir? seklinde olup katilimcilar genclik ve spor il
miidiirliiklerince gerceklestirilen egitimlerden beklentilerini karsilamak icin
karsilamak icin yapilmasi gerekenleri 1. Fiziksel ve sosyal gelisimin
arttirilmasi, 2. Kurumun imkanlarinin iyilestirilmesi ve 3. Antrendrlerin
niteliginin arttirilmast seklinde siralamiglardir. Bu soruya iliskin bulgular
asagidaki Tablo 4’te yer almaktadir.

Tablo 4. Velilerin Genglik ve Spor II Miidiirliiklerince Gerceklestirilen
Egitimlerden Beklentilerini Karsilamak I¢in Yapilmasi Gerekenler

Tema f % Ornek ciimleler

Fiziksel ve sosyal 12 43 “Cocuklarin fiziksel ve sosyal gelisimini artiracak kurs

gelisimi merkezlerinin sayist arttirilmadir. .” (K3)

arttirilmast

Kurum 10 36 “Kurumun tuvaletleri, bekleme salonlar1 ve soyunma odalari

imkanlarinin sik sik temizlenebilir.” (K17)

tyilestirilmesi “Kurumun hijyen malzemeleri i¢in donem basinda bir kereye
mabhsus ticret almabilir.” (K9)

Antrendrlerin 6 21 “Antrendrlerin 6grenci velileri ile olan iletisimi artirilmasi

niteliginin icin hizmet i¢i egitim verilebilir. (K5)

arttirilmasi “Antrendrlere alaninda gelisebilmesi i¢in imkan verilebilir.”
(K10)

Toplam 28 100

Tablo 4 incelendiginde katilimcilar genglik ve spor il midiirliiklerince
gergeklestirilen egitimlerden beklentilerini karsilamak icin fiziksel ve sosyal
gelisimin arttirilmasi, kurumun imkanlarmin iyilestirilmesi ve antrendrlerin
niteliginin arttirilmasi olarak ifade ermislerdir.

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Cocuklarint genglik ve spor il miidiirliiklerinde agilan kurslara gonderen
velilerin beklentilerinin incelendigi bu arastirmada katilimeilar beklenti
kavrammi umut etmek, Ongormek ve iUmit etmek gibi ifadelerle
tanimlamiglardir. Literatiirde beklenti kavrami Has ve Kiirk¢ii (2025) tarafindan
gerceklestirilen arastirmada, arastirmaya katilan velilerin “beklenti” kavramina
iligkin algilarinin; bireylerin fiziksel gelisimlerinin desteklenmesi, disiplin
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kazanmalarinin saglanmasi, 6zgiivenlerinin gelistirilmesi ve sosyal becerilerinin
gliclendirilmesi gibi ¢esitli unsurlar etrafinda sekillendigi belirlenmistir. Bu
bulgular, ebeveynlerin ¢ocuklarin sportif gelisimlerine iligkin beklentilerinin
yalnizca fiziksel gelisimle sinirli olmadigini, ayn1 zamanda bireyin psikolojik ve
sosyal gelisimini de kapsayan ¢ok boyutlu bir yap1 sergiledigini gostermektedir.
Kavramsal agidan beklenti, bireyin gegmis deneyimleri dogrultusunda belirli
uyaranlar ile bunlara verilen tepkiler veya ortaya ¢ikan sonucglar arasinda
ongoriilebilir  iliskiler kurmasin1 saglayan i¢sel bir durum olarak
tanimlanmaktadir (American Psychological Association [APA], 2018). Benzer
bicimde beklenti, belirli bir olayin gerceklesecegine yonelik giiclii bir inan¢ ya
da gelecekte gergeklesmesi umulan bir durum olarak degerlendirilmektedir
(Merriam-Webster, 2026). Bu dogrultuda beklenti, bireyin gelecekte ortaya
ctkmasit muhtemel durumlara iliskin zihinsel Ongoriilerini ve bu Ongoriilere
dayali degerlendirmelerini ifade eden bir kavram olarak ele alinabilir.
Literatiirde beklenti kavraminin, bir olaym veya durumun gerceklesme
olasiligina iliskin varsayim ve oOngoriileri icerdigi belirtilmektedir. Bireylerin
davraniglarinin ve kararlarmin sekillenmesinde beklentilerin 6nemli bir iglev
gordiigli; bireyin gelecekteki sonuglara iliskin olusturdugu dngoriilerin, mevcut
davraniglarim1 ve tercihlerini etkileyebildigi ifade edilmektedir (Ciiceloglu,
1996, s. 138, 144). Bu baglamda ebeveynlerin ¢ocuklariin sportif gelisimlerine
yonelik beklentileri, ¢ocuklarin fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisimlerine
iliskin gelecege doniik degerlendirmelerini igeren ¢ok boyutlu bir yapi olarak
degerlendirilebilir.

Ayrica katilimeilar genclik spor merkezinden beklentilerini fiziksel gelisim,
sosyal gelisim, kurumun imkanlari, antrendrlerin niteligi ve kisisel gelisim
seklinde ifade etmiglerdir. Keskin (2006) tarafindan gerceklestirilen ve
cocuklarm sportif etkinliklere yonlendiren ailelerin beklentilerinin incelendigi
arastirmada, ebeveynlerin sportif ortamlarin ¢ocuklarini sigara, alkol ve diger
zararli  aligkanliklardan  uzaklagtiracagi  yoniinde beklenti  tasidiklar
belirlenmistir. Bu durum, ailelerin sporu yalnizca fiziksel gelisimi destekleyen
bir etkinlik olarak degil, ayn1 zamanda ¢ocuklarin saglikli yasam davranislari
gelistirmelerine ve olumsuz aligkanliklardan korunmalarina katki saglayan bir
arag¢ olarak degerlendirdiklerini gdstermektedir. Benzer sekilde, Gokge, Kegeci
ve Yildiz (2019) tarafindan yapilan arastirmada, ¢ocuklarini sportif etkinliklere
yonlendiren velilerin bu tercihlerinde ¢ocuklarmin fiziksel olarak aktif
olmalarin1 ve saglikli bir yasam siirmelerini saglama, stresle basa ¢ikmalarini
destekleme ve ilerleyen siiregte sporcu olmalarma katkida bulunma gibi
beklentilerin etkili oldugu ortaya konulmustur. Bu bulgular, ebeveynlerin
cocuklarini spora yonlendirme gerekgelerinin fiziksel saglikla sinirli olmadigini;
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psikolojik iyi olus ve sportif gelisim gibi farkli boyutlar1 da kapsadigini ortaya
koymaktadir. Bununla birlikte, sportif etkinliklerin ¢ocuklarin sosyal gelisim ve
sosyallesme  siireglerine  sagladigi  katki, ailelerin g¢ocuklarini  spora
yonlendirmelerinde dikkate alinmasi gereken 6nemli unsurlardan biridir. Sportif
faaliyetler, cocuklarin akranlartyla etkilesim kurmalarina, grup icerisinde
iletisim ve is birligi gelistirmelerine ve farkli sosyal ortamlarda deneyim
kazanmalarina olanak saglayarak sosyallesme siireglerini desteklemektedir. Bu
nedenle ailelerin ¢ocuklarini sportif etkinliklere yonlendirmeleri, onlarin
yalmzca fiziksel gelisimlerine degil, aynm1 zamanda sosyal gelisimlerine ve
toplumsal yasama uyum saglamalarina da katkida bulunabilecek 6nemli bir
firsat olarak degerlendirilmektedir (Kilcigil, 1998).

Bu arastirmada velilerin fiziksel ve sosyal beklentileri Yenal ve arkadaslar
(1999) ilkogretim kurumlarinda uygulanacak beden egitimi ve spor
etkinliklerinin &zellikle, ¢ocuklarin motor beceri ve yeteneklerini arttirmali,
olumlu davraniglar edinmelerini, sporu aligkanlik halinde siirdiirmelerini ve
saglikli olabilmelerini sagladigi goriisii ile paralellik gostermektedir.

Aragtirmanin diger bir sonucu ise katilimcilar genglik spor merkezinden
beklentilerinin karsilanabilmesi i¢in yapilmasi gerekenleri fiziksel ve sosyal
gelisimin arttirtlmasi, kurumun imkanlarinin iyilestirilmesi ve antrendrlerin
niteliginin arttirilmasi seklinde dile getirilmislerdir.

Aragtirma sonucundan yola ¢ikilarak asagidaki onerilerde bulunulmustur:

e  Genglik spor ve kiiltiir merkezlerinin hijyeni i¢in gerekli malzemeler
devlet tarafindan saglanabilir.

e Genglik spor ve kiiltiir merkezlerinde ¢alisan temizlik gorevlisi sayisi
arttirilabilir.

e Velilerin beklentilerini saglamak i¢in kurum sayisi arttirilabilir.

e Antrendrlerin iletisim becerilerini arttirmak i¢in hizmet i¢i egitim
verilebilir.

e Bu velilerin genglik spor merkezinden olan beklentilerini incelemek
icin bir 6lcek gelistirme ¢aligsmasi yapilabilir.
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10. Bolim

Spor Psikolojisinde Stres ve Sportif Performans:
Kuramsal Temeller ve Basa Cikma Stratejileri

Ahmet DUZGUNCE!

1. Giris

Spor bilimlerinde son yillarda en hizli gelisim gosteren disiplinlerden biri
olan spor psikolojisi, sportif performansin gelistirilmesi ve sporcularin
psikolojik iyi oluslarinin desteklenmesi agisindan Onemli bir galigma alani
haline gelmistir. Sporun yalnizca fizyolojik ve biyomekanik boyutlariyla
aciklanamayacaginin anlagilmasi, performansi etkileyen psikolojik siireclere
yonelik ilgiyi artirmig; bu dogrultuda spor psikolojisi, spor bilimlerinin temel alt
disiplinlerinden biri olarak kabul gormistiir. Spor psikolojisi, sporcularin
performansint etkileyen biligsel, duygusal ve davranigsal siiregleri inceleyen;
elde edilen bilimsel bilgileri performansin gelistirilmesi, psikolojik iyi olusun
desteklenmesi ve spora katilimin siirdiiriilebilirliginin saglanmasi amaciyla
uygulamaya aktaran disiplinler aras1 bir alandir (Balcioglu, 2003). Bu kapsamda
motivasyon, dikkat, 6z giiven, kaygi, stres yonetimi, psikolojik dayaniklilik ve
zihinsel beceriler gibi performansi etkileyen psikolojik degiskenler iizerinde
durulmakta; sporcularin antrenman ve miisabaka siireclerine zihinsel agidan
daha etkili hazirlanabilmeleri hedeflenmektedir. Giintimiizde birgok sporcu ve
antrendr, list diizey performansin yalmzca fiziksel kapasiteye degil, aym
zamanda zihinsel hazirlik diizeyine de bagl oldugunu kabul etmektedir. Bu
nedenle zihinsel antrenman uygulamalari, psikolojik beceri egitimleri ve
performans1 destekleyici psikolojik miidahaleler, antrenman programlarmin
ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir. Spor psikolojisi yalnizca elit sporcularin
performansini artirmay1 degil; ayn1 zamanda sporcularin psikolojik iyi oluslarmi
desteklemeyi, spora katilim siireclerini gelistirmeyi ve spor ortamlarinda
kargilagilan  psikososyal sorunlara bilimsel ¢6ziimler iiretmeyi de
amaclamaktadir (Balcioglu, 2003). Sporun kiiresel 6l¢ekte ekonomik, sosyal ve
kiiltiirel 6neminin artmasi; uluslararasit basarilarin {lkelerin tanitimina katki
saglamasi, spor endiistrisinin biiylimesi ve profesyonel sporun yayginlasmast,
spor psikolojisine duyulan gereksinimi daha da artirmigtir. Bunun yam sira
sporun yasam kalitesi, saglik ve sosyal gelisim iizerindeki olumlu etkilerinin
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daha iyi anlasilmasi, spor psikolojisinin yalnizca performans sporunda degil,
cocuk ve genglik sporlari, egzersiz, rekreasyon ve toplum sagligi alanlarinda da
yaygin bigimde kullanilmasina olanak saglamistir (Konter, 2006). Spor
psikolojisi, spor ortaminda yer alan sporcu, antrenér, hakem ve diger
paydaglarin  psikolojik 6zelliklerini inceleyerek bu Ozelliklerin  sportif
performans iizerindeki etkilerini degerlendiren bir bilim dalidir. Temel amaci,
bireysel ve takim sporlarmmda performansi etkileyen psikolojik siiregleri
belirlemek ve bilimsel yontemler dogrultusunda bu siiregleri gelistirerek
performansin en iist diizeye ulagmasina katki saglamaktir (Azboy ve ark., 2012).
Spor ortami, bireylerin giinliik yasamda siklikla deneyimlemedigi yogun
rekabet, baski, basar1 ve basarisizlik gibi bir¢cok psikolojik durumun yasandigi
dinamik bir yapiya sahiptir. Bu nedenle spor psikolojisi; sporcularin yam sira
antrendrler, hakemler ve seyircilerin davranislarini, duygu durumlarmi ve
kargilikli etkilesimlerini inceleyen 6nemli bir ¢alisma alan1 olarak giderek daha
fazla 6nem kazanmaktadir. Spor psikolojisinin énemli ¢aligma alanlarindan biri
de spor yaralanmalar1 sonrasinda bireylerin psikolojik iyilesme siirecidir. Spor
yaralanmalar1 yalnizca fiziksel kayiplara neden olmamakta; 6tke, kaygi, hayal
kiriklig1, umutsuzluk ve yeniden sakatlanma korkusu gibi ¢esitli psikolojik
tepkileri de beraberinde getirebilmektedir. Bu siirecte spor psikologlari,
sporcularin yasadiklar1 duygusal giicliiklerle bas etmelerine, rehabilitasyon
siirecine uyum saglamalarina ve spora gilivenle geri donmelerine ydnelik
psikolojik destek sunmaktadir (Balcioglu, 2003). Deneysel ve kuramsal
arastirmalarla siirekli gelisen spor psikolojisi, performansi etkileyen psikolojik
degiskenlerin belirlenmesine ve bu degiskenlerin Dbilimsel yontemlerle
gelistirilmesine katki saglamaktadir (Yiice, 2014). Ozellikle performans
sporunda basartya ulasabilmek i¢in sporcularin fiziksel ve teknik hazirliklarinin
yaninda motivasyon, 6z giiven, dikkat, kaygi kontrolii ve psikolojik dayaniklilik
gibi psikolojik 6zelliklerini de gelistirmeleri gerekmektedir (Tiryaki, 2000). Bu
yoniiyle spor psikolojisi, sporcularin ve antrendrlerin davraniglarini etkileyen
psikolojik siirecleri agiklayan, bu siiregler arasindaki iligkileri ortaya koyan ve
sportif basarinin siirdiiriilebilirligine bilimsel katkilar sunan temel disiplinlerden
biri olarak kabul edilmektedir (Akandere, 1998).

2. Spor Psikolojisinin Ozellikleri

Spor psikolojisi, psikoloji biliminin spor ortamina uygulanmasini esas alan
disiplinler arast bir bilim dahdir. Bilimsel arastirma yontemlerinden
yararlanarak spor ortaminda ortaya ¢ikan davraniglari, duygu durumlarini ve
biligsel stirecleri incelemekte; elde edilen bulgular1 sportif performansin
gelistirilmesi, psikolojik iyi olusun desteklenmesi ve spor yasantisinin
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iyilestirilmesi amaciyla uygulamaya aktarmaktadir (Ikizler, 1997). Spor
psikolojisinin en belirgin ozelliklerinden biri, yalnizca elit diizeyde yarisan
sporcular1 degil; rekreatif amagla fiziksel aktivitelere katilan bireyleri,
antrendrleri, hakemleri ve sporun diger paydaslarini da kapsayan genis bir
caligma alanina sahip olmasidir. Bu kapsamda spor psikolojisi; antrenman
stirecleri, miisabaka performansi, bos zaman etkinlikleri (rekreasyon), egzersiz
davraniglart ve yasam boyu fiziksel aktivite gibi farkli spor ortamlarinda
bireylerin psikolojik siireclerini degerlendirmektedir. Spor psikolojisi ayni
zamanda kuramsal bilgi ile uygulamay: biitiinlestiren bir meslek alanidir.
Bilimsel aragtirmalarla gelistirilen kuramsal bilgiler, psikolojik beceri egitimi,
zihinsel antrenman, performans danismanligi, motivasyon gelistirme, kaygi ve
stres yonetimi gibi uygulamalar aracilifiyla spor ortamina aktarilmaktadir. Bu
yoniiyle spor psikolojisi hem bilimsel bilgi iireten hem de bu bilgiyi
uygulamaya doniigtiirerek sporcularin performansina ve psikolojik iyi olusuna
katki saglayan uygulamali bir disiplin olarak degerlendirilmektedir (ikizler,
1997). Spor psikolojisinin temel 6zellikleri, sporcularin psikolojik becerilerini
gelistirerek performanslarini en iist diizeye ¢ikarmayi ve psikolojik iyi oluslarini
desteklemeyi amaglayan uygulamalardan olusmaktadir. Bu dogrultuda spor
psikolojisinin 6ne ¢ikan ozellikleri asagidaki sekilde siralanabilir:

-Duygusal denetim becerilerinin gelistirilmesi: Sporcularin kaygi, stres, 6tke
ve heyecan gibi duygularini etkili bicimde yonetmelerine yardimci olur.

-Motivasyon tekniklerinin uygulanmast: Igsel ve digsal motivasyonu
artirmaya yonelik bilimsel yontemler kullanilarak antrenman ve miisabaka
performansinin siirdiiriilebilirligi desteklenir.

-Hedef odakli stratejilerin gelistirilmesi: Sporcularin kisa, orta ve uzun
vadeli gercekci hedefler belirlemeleri saglanarak basariya yonelik planl bir
gelisim siireci olusturulur.

-Dikkat ve odaklanma becerilerinin giiclendirilmesi: Sporcularin dikkatlerini
performans iizerinde belirleyici olan uyaranlara yonlendirmeleri ve dikkat
dagitict unsurlar kontrol edebilmeleri amaglanir.

-Yarisma stratejilerinin psikolojik a¢idan yonetilmesi: Miisabaka oncesi,
siras1 ve sonrasinda ortaya gikabilecek psikolojik durumlarin yonetilmesiyle
performans siirekliligi desteklenir.

-Fiziksel 1iyilesme siirecinin psikolojik olarak desteklenmesi: Spor
yaralanmalar1 sonrasinda sporcularin rehabilitasyon siirecine uyum saglamalari,
motivasyonlarin1 korumalar1 ve giivenle spora geri donmeleri icin psikolojik
destek sunulur (Kostur, 2024).
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3. Spor Psikolojisinin Performansa Etkileri

Spor psikolojisi, sporcularin performansini yalnizca psikolojik ag¢idan degil,
teknik ve taktik uygulamalarin etkinligi bakimindan da destekleyen &nemli bir
bilim alanidir. Psikolojik becerilerin gelistirilmesi, sporcularin antrenman ve
miisabaka siireclerinde daha dengeli, kontrollii ve verimli performans
sergilemelerine katki saglamaktadir. Bu dogrultuda spor psikolojisinin sportif
performans tizerindeki baslica etkileri asagida siralanmistir:

-Dikkat ve odaklanma becerilerini gelistirir: Sporcularin dikkatlerini
performanst etkileyen temel uyaranlara yonlendirmelerini ve dikkat dagitici
etkenleri kontrol etmelerini destekler.

-Oz giiven diizeyini artirir: Sporcularin kendi yeterliliklerine olan inanglarini
giiclendirerek baski altinda daha etkili performans sergilemelerine katki saglar.

-Sorunlarla basa c¢ikma becerilerini gelistirir: Miisabaka siirecinde
kargilagilan beklenmedik durumlar, baski ve stresle etkili sekilde miicadele
edilmesine yardimei olur.

-Bireysel 6zelliklere uygun performans gelisimini destekler: Sporcularin ilgi,
yetenek ve kisisel Ozelliklerine uygun brans, gorev ve performans stratejileri
gelistirmelerine katki saglar.

-Takim i¢i uyum ve iletisimi giiclendirir: Takim {iyeleri arasinda etkili
iletisim, is birligi ve grup biitiinliigliniin gelismesine destek olarak takim
performansini olumlu yonde etkiler.

-Motivasyon diizeyini artirir: Igsel ve digsal motivasyon kaynaklarini
giiclendirerek  antrenman  siirekliligini ve st diizey performansin
stirdiiriilebilirligini destekler.

-Sakatlik sonras1 psikolojik uyumu kolaylastirir: Rehabilitasyon siirecinde
sporcularin motivasyonlarin1 korumalaria, yeniden sakatlanma kaygilarini
azaltmalarina ve spora giivenle geri donmelerine yardimci olur.

-Karar verme ve taktiksel performansi destekler: Oyun igerisinde dogru karar
verme, problem ¢ozme ve taktiksel uygulamalarin daha etkili bigimde
gerceklestirilmesine katki saglar (Ikizler & Karagdzoglu, 1997).

4. Spor Psikolojisinin Faydalan

Spor psikolojisi, sporcularin yalnizca performanslarini gelistirmeyi degil,
ayn1 zamanda psikolojik becerilerini giiclendirerek spor yagamlarini daha etkili
stirdiirebilmelerini de amaglamaktadir. Bu dogrultuda spor psikolojisinin
sporculara sagladig1 temel kazanimlar sunlardir:

-Konsantrasyon becerisini gelistirir: Sporcularin dikkatlerini uzun siire
siirdlirebilmelerine ve dikkat dagimikligi yasadiklarinda odaklarini kisa siirede
yeniden kazanmalarina katki saglar.
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-Stresle basa ¢ikma becerilerini giliglendirir: Miisabaka ve antrenman
stireclerinde ortaya ¢ikan baski ve stresin etkili bicimde yonetilmesine yardimci
olur.

-Oz giiveni artirir: Ozellikle kaygi diizeyi yiiksek ve kendine giiveni diisiik
sporcularin psikolojik olarak daha gii¢lii hissetmelerini destekler.

-Duygu kontroliinii gelistirir: Ofke, kaygi ve diger olumsuz duygularin kontrol
altma alinmasina katki saglayarak duygusal dengeyi giiclendirir.

-Motivasyonun siirekliligini destekler: Sporcularin antrenman ve miisabakalara
yonelik motivasyon diizeylerini artirirken bu motivasyonun siirdiiriilebilir olmasina
katkida bulunur.

-Olumlu diisiinme becerisi kazandirir: Basar1 odakli, yapic1 ve ¢dziim odakl
diistinme aligkanliginin gelismesini destekler.

-Sakatlik sonras1 iyilesme siirecini destekler: Rehabilitasyon déneminde
psikolojik uyumu kolaylastirarak spora doniis siirecinin daha saglikli ilerlemesine
yardimci olur.

-Ogrenme ve taktiksel gelisimi destekler: Sporcularin ve antrendrlerin yeni
teknik, beceri ve taktikleri daha etkili grenmelerine ve uygulamalarma katki saglar.

-Hedef belirleme becerisini gelistirir: Gergek¢i ve ulasilabilir hedefler
olusturulmasini saglayarak bu hedeflere ulagsmaya yonelik planli davraniglar
destekler.

-Iletisim becerilerini giiglendirir: Sporcularin antrenérleri, takim arkadaslar1 ve
diger paydaslarla daha etkili iletisim kurmalara katki saglar.

-Psikolojik dayanikliligi artirir: Basarisizliklar, engeller ve hatalar karsisinda
yilmadan miicadele etme, yeniden toparlanma ve performansi siirdiirebilme
becerisini gelistirir (Anshell, 2011, akt. Yildiz, 2019).

5. Stres

Stres kavrami, uzun yillardir psikoloji, tip ve spor bilimleri basta olmak iizere
birgok alanda yaygin olarak kullanilmasina kargin, kapsaminin genis ve ¢ok boyutlu
olmasi nedeniyle {izerinde uzlagilan tek bir tanima sahip degildir. Arastirmacilar bu
durumun temel nedenini, stresin bireyin duygusal, biligsel ve fizyolojik stireglerini
ayni anda etkileyen karmasik bir olgu olmasma baglamaktadir. Kokeni Latince
Estrictia sOzciigiine dayanan stres; basing, gerilim, zorlanma ve yiiklenme
anlamlarini tasimaktadir. Modern tip literatiiriinde ise kavram, Selye'nin gelistirdigi
Genel Adaptasyon Sendromu modeliyle bilimsel bir cergeve kazanmis ve
giiniimiizde yaygin olarak kullanilan temel kavramlardan biri héline gelmistir
(Balcioglu, 2001). Genel anlamda stres, bireyin i¢sel ya da cevresel talepler
karsisinda bu talepleri karsilayabilecek yeterliliginin tehdit altinda oldugunu
algilamasi sonucunda ortaya ¢ikan fizyolojik, psikolojik ve davranigsal tepkiler
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biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Mbiydzenyuy & Qulu, 2022). Bu siireg, bireyin
diistincelerini, duygularin1 ve davranislarini etkileyebildigi gibi, uzun siire devam
ettiginde bedensel islevler iizerinde de oOnemli sonuglar dogurabilmektedir
(Glimtigtekin, 2004). Spor psikolojisi agisindan stres, sportif performansi dogrudan
etkileyen temel psikolojik degiskenlerden biridir. Sporcular, miisabaka baskisi,
performans beklentisi, antrendr ve seyirci baskisi, rakip diizeyi, sakatlik riski ve
kisisel sorumluluklar gibi ¢ok sayida stres kaynagiyla karsi karsiya kalabilmektedir.
Bu stresorler, sporcunun performansii olumlu ya da olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Ozdemir & Comert, 2023). Psikolojik stresin ortaya
¢ikmasinda belirleyici unsur, yalnizca spor ortamindaki talepler degil, sporcunun bu
talepleri karsilama kapasitesine iligkin algisidir. Birey, sahip oldugu becerilerin
yetersiz oldugunu diisiindiigiinde ya da mevcut becerilerine ragmen sakatlik,
hastalik, akademik sorumluluklar veya diger kisisel yiikiimliiliikler nedeniyle
performansini  ortaya koyamayacagmi  degerlendirdiginde stres  diizeyi
artabilmektedir. Buna karsilik aymi durum farkli sporcular tarafindan farkli
bicimlerde algilanabileceginden, stresin siddeti bireysel degerlendirmelere gore
degisiklik gostermektedir. Ozellikle sporcularm performans sonuglarina verdikleri
Onem ve basarisizligin olasi sonuglarina iligkin algilar1, spor ve stres arasindaki
iliskinin en 6nemli belirleyicileri arasinda yer almaktadir (Reilly & Williams,
2003).

6. Stres Tiirleri

Kisa Siireli (Akut): Akut stres, bireyin ani ve tehdit edici durumlara kars1 verdigi
kisa siireli fizyolojik ve psikolojik tepki olarak tanimlanmaktadir. Literatiirde "savag
ya da kag" (fight or flight) tepkisi olarak da ifade edilen bu stres tiirii, en yaygin
goriilen stres bigimidir. Giiriiltii, agir1 kalabalik, tehlike, olumsuz diisiinceler, yakin
zamanda yasanan olaylar veya tehdit olarak algilanan gecmis deneyimler akut stres
tepkisini tetikleyebilmektedir. Bu siiregte bireyin algiladig: stres diizeyi, olumlu ya
da olumsuz duygulanimi ve kontrol algist énemli rol oynamaktadir. Kisa siireli
olmasia ragmen akut stres, yiiriitiicli islevler basta olmak {izere biligsel siirecleri
olumsuz etkileyebilmekte; yogun ve tekrarlayan durumlarda ise depresyon, kaygi
bozukluklari, sizofreni, bagimlilhik davramslar1 ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi
cesitli psikolojik ve fizyolojik sorunlarin gelisme riskini artirabilmektedir (Bibbey
ve ark., 2013).

Uzun Siireli (Kronik): Kronik stres, bireyin uzun siire devam eden stres
kaynaklarina maruz kalmasi veya stresle etkili bigimde basa ¢ikamamasi sonucunda
ortaya ¢ikan siirekli stres durumudur. Akut stresten farkli olarak kronik stres, birey
iizerindeki olumsuz etkilerini uzun vadede siirdiirmesi nedeniyle en zararli stres
tirlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Siirekli devam eden stres, beyin
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fonksiyonlarmi olumsuz etkileyerek caligma bellegi, dikkat kontrolii ve karar verme
gibi yiiriitiicii biligsel islevlerde bozulmalara neden olabilmektedir. Bunun yani sira
kronik stres, biligsel, duygusal ve davranigsal islevlerde aksamalara yol agarak
bireyin psikiyatrik bozukluklara karsi daha duyarli hale gelmesine neden
olmaktadir. Uzun siire kontrol altina alinmayan kronik stres, yalnizca ruh saghigimi
degil, fiziksel sagligr da olumsuz etkileyerek kalici saglik sorunlarinin geligme
riskini artirabilmektedir (Mariotti, 2015).

Olumsuz Stres (Distres): Bireyin karsilastig1 talepleri yerine getiremeyecegini
veya mevcut durumla bas edemeyecegini algilamasi sonucunda ortaya c¢ikan
psikolojik ve fizyolojik stres tepkisidir. Kisa ya da uzun siireli olabilen bu stres tiirii,
bireyin fiziksel, psikolojik ve duygusal sagligi flizerinde olumsuz etkiler
olusturabilmektedir. =~ Olumsuz  stres  yalnizca  ¢evresel  kosullardan
kaynaklanmamakta; basarisizlik korkusu, siirekli kaygi, olumsuz diisiinceler ve
erteleme davranisi gibi  bireysel bilisgsel ve duygusal siireclerden de
beslenebilmektedir (Jarinto, 2010).

Olumlu Stres (Ostres): Bireyin hedeflerine ulasmasini ~ destekleyen,
motivasyonunu artiran ve performansini olumlu yonde etkileyen yapici bir stres
tirtidiir. Uygun diizeyde yasanan olumlu stres; 6z giivenin, zihinsel uyanikligin ve
motivasyonun gelismesine katki saglayarak bireyin gorevlerini daha etkili yerine
getirmesine yardimci olmaktadir. Bu nedenle kabul edilebilir diizeydeki stres,
performansi destekleyen onemli bir unsur olarak goriilmektedir. Buna karsilik
stresin tamamen bulunmamasi, motivasyonun azalmasmna ve performansin
diismesine neden olabilmektedir (Jarinto, 2010).

7. Sporcularda Stres Tiirleri

Sporcularda stres, kaynagi ve birey iizerindeki etkileri dikkate alinarak genel
olarak fizyolojik, psikolojik ve sosyal stres olmak iizere ii¢ temel boyutta ele
alinmaktadir. Bu stres tiirleri birbirinden bagimsiz olmamakla birlikte, cogu zaman
birbirini etkileyen ve sportif performans {izerinde ortak sonuglar doguran dinamik
stireglerdir. Her bir stres tiirii, sporcunun fiziksel kapasitesi, bilissel siirecleri,
duygusal durumu ve sosyal iliskileri iizerinde farkli diizeylerde etkiler
olusturabilmektedir.

Fizyolojik stres, organizmanin yogun fiziksel yiiklenmelere ve cevresel
stresorlere karst verdigi biyolojik tepkileri ifade etmektedir. Yiksek siddette
gerceklestirilen antrenmanlar, kas hasari, oksidatif stres, yetersiz toparlanma
stiregleri ve asir1 antrenman sendromu sporcularda fizyolojik stresin en yaygin
nedenleri arasinda yer almaktadir. Ozellikle oksidatif stresin sportif performans
tizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar, uygun antioksidan desteginin kas
hasarin1 azaltabildigini ve toparlanma siirecini hizlandirabildigini gdstermektedir
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(Sonmez ve ark., 23). Bununla birlikte yeterli siv1 tiiketimi, dengeli beslenme ve
bireysel gereksinimlere uygun toparlanma stratejileri, fizyolojik stresin olumsuz
etkilerini azaltmada dnemli rol oynamaktadir (Ipek, 2020).

Psikolojik stres, sporcularin performans siirecinde karsilastiklari i¢sel baskilar ve
duygusal zorlanmalar sonucunda ortaya c¢ikan zihinsel yiikii ifade etmektedir.
Performans kaygisi, basarisizlik korkusu, 6zgiiven eksikligi, zihinsel yorgunluk ve
yogun rekabet baskisi psikolojik stresin temel bilesenleri arasinda yer almaktadir.
Ozellikle miisabaka oncesinde yasanan yogun kaygi, dikkat ve konsantrasyon
diizeyini azaltarak karar verme siireglerini olumsuz etkileyebilmekte ve performans
hatalarinin artmasina neden olabilmektedir (Akman & Var, 2023). Psikolojik stresin
uzun siire devam etmesi ise tiikenmiglik sendromu, motivasyon kaybi ve depresif
belirtiler gibi Onemli psikolojik sorunlarm ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlayabilmektedir (Ozdemir & Comert, 2023). Bu nedenle psikolojik
dayanikliligin gelistirilmesi ve etkili stres yonetimi becerilerinin kazandirilmasi,
sportif performansin siirdiiriilebilirligi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Sosyal stres, sporcularin i¢inde bulunduklar1 sosyal cevreden kaynaklanan
baskilar ve kisilerarasi iligkiler sonucunda ortaya ¢ikan stres tiiriidiir. Antrenor
beklentileri, takim i¢i rekabet, takim arkadaglariyla yaganan iletisim sorunlari, aile
baskisi, seyirci tepkileri ve medya tarafindan olusturulan beklentiler sosyal stresin
temel kaynaklarmi olusturmaktadir. Ozellikle takim sporlarinda sosyal iliskilerin
niteligi, sporcularm psikolojik iyi olusunu ve performans diizeyini dogrudan
etkileyebilmektedir. Takim igerisindeki uyumun bozulmasi, iletisim sorunlarinin
yaganmas1 veya dis ¢cevreden gelen yogun beklentiler, sporcularin stres diizeyini
artirarak performanslarini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Celik & Karabilgin,
2022).

Sonug olarak fizyolojik, psikolojik ve sosyal stres birbirini tamamlayan ve
sportif performansi ¢ok boyutlu olarak etkileyen siireclerdir. Sporcularin bu stres
kaynaklarimi etkili bicimde yoOnetebilmeleri; fiziksel hazirliklarinin yani sira
psikolojik  becerilerinin ~ gelistirilmesi ve sosyal destek mekanizmalariin
giiclendirilmesiyle miimkiin olabilmektedir.

8. Stresin Spor Performansi Uzerine Etkisi

Sporcular, antrenman ve miisabaka slireglerinde  performanslarini
etkileyebilecek c¢esitli stres faktorleriyle karsilagmaktadir. Bu nedenle bazi
sporcular, antrenmanlarda sergiledikleri performans1 miisabaka ortamma aym
diizeyde yansitamamaktadir (Engiir, 2002). Stres, sporcularin bilissel, duygusal ve
davranigsal tepkilerini etkileyerek karar verme, problem ¢dzme ve performans
stireglerinde degisikliklere neden olabilmektedir. Sporcunun psikolojik dayaniklilig
ve stresle basa ¢ikma becerisi, bu siiregte performansini belirleyen temel unsurlar
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arasinda yer almaktadir (Bozkurt, 2010). Spor psikolojisinde stresin tamamen
ortadan kaldirilmasi amaglanmamakta, aksine uygun diizeydeki stresin dikkat,
odaklanma ve motivasyonu artirarak performansa katki sagladigi  kabul
edilmektedir. Buna karsimn uzun siire devam eden stres, kortizol diizeyinin artmasina
bagli olarak bilissel islevleri olumsuz etkilemekte, bagisiklik sistemini
zayiflatmakta ve fiziksel performansin diismesine neden olabilmektedir (Emekgi,
2022). Stresin sportif performans iizerindeki etkisi, bireyin stres diizeyi ve stresle
basa ¢ikma becerilerine gore degismektedir. Kontrol altina alinamayan stres;
fiziksel performansin azalmasma, kas yorgunlugunun artmasina, toparlanma
sliresinin uzamasina ve motivasyon kaybina yol agabilmektedir (Tiirkay & Demir,
2021). Buna karsilik etkili stres yonetimi, sporcularm fiziksel ve psikolojik
performanslarmim korunmasina katki saglamaktadir. Yerkes-Dodson Yasasi'na gore
belirli diizeydeki uyarilmislik performanst artirirken, bu diizeyin asilmasi
performansin diismesine neden olmaktadir (Yerkes & Dodson, 1908). Antrenman
yiikii, rekabet baskisi, sakatlik riski ve cevresel beklentiler sporcularda stres
olusturan temel faktorler arasinda yer almakta; bu nedenle stres yonetimi, sportif
performansin siirdiiriilebilirligi ve sporcu sagligmm korunmasmda énemli bir unsur
olarak degerlendirilmektedir.

9. Stresle Basa Cikma

Basa cikma stratejileri, bireylerin stres olusturan durumlarin olumsuz
etkilerini azaltmak ve bu durumlara uyum saglamak amaciyla kullandiklart
biligsel, duygusal ve davranissal ¢abalar olarak tanimlanmaktadir. Alan yazinda
basa ¢ikma stratejileri farkli  kuramsal yaklagimlar dogrultusunda
smiflandirilmis olmakla birlikte, en yaygimn siniflandirmalar yaklagsma-kaginma
ve problem-duygu odakli yaklagimlar ¢ercevesinde ele alinmaktadir (Lazarus &
Folkman, 1984). Bununla birlikte, arastirmacilar tarafindan Onerilen farkli
siniflandirmalar incelendiginde, basa ¢ikma stratejilerinin genel olarak problem
odakli basa ¢ikma, duygu odakli basa ¢ikma ve kaginma odakli basa ¢ikma
olmak iizere {li¢ temel kategori altinda toplandig1 goriilmektedir (Krohne, 2002;
Lazarus, 1993). Bu smiflandirma, bireylerin stres karsisinda kullandiklar1 basa
¢ikma davraniglarimin daha sistematik bigimde degerlendirilmesine olanak
saglamaktadir. Spor psikolojisi alaninda basa ¢ikma stratejilerine iliskin farkl
modeller ve smiflandirmalar gelistirilmis olsa da kuramsal temeli ve yaygin
kullanimi nedeniyle arastirmalarda biiylik Ol¢iide Lazarus'un biligsel
degerlendirme ve basa ¢ikma modeli esas alinmaktadir. Bu model, sporcularin
stresli durumlar1 nasil degerlendirdiklerini ve performanslarini koruyabilmek
amaciyla hangi basa c¢ikma stratejilerini kullandiklarini agiklamada temel
kuramsal ¢er¢evelerden biri olarak kabul edilmektedir.
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Problem Odakli Basa Cikma: Problem Odakli Basa Cikma: Problem odakli
basa ¢ikma stratejileri, genel olarak problemi ele almak ve sorunu yonetmek
icin zaman yoOnetimi yapmak ve hedefler belirlemedir. Bu strateji, stres
kaynagmi dogrudan degistirme ya da ortadan kaldirma amaci tasir. Birey,
stresin nedenini analiz eder, ¢6zim yollar1 arar, plan yapar ve harekete gecer
(Carver ve ark., 1989). Bu yaklasgim genellikle kontrol edilebilir stres
durumlarinda etkilidir ve daha yiiksek 6z yeterlilik ile iliskilidir (Bandura,
1997). Problem odakli basa ¢ikmada c¢evre veya bireyi degistirmeye calisarak
strese neden olan kisi-cevre iligkisini degistirmeye odaklanir (Lazarus, 1993).
Problem odakli basa ¢ikma, diger bir ifadeyle yaklasim odakli basa g¢ikma,
bireyin strese neden olan durumu dogrudan degistirmeye veya ortadan
kaldirmaya yonelik biligsel ve davranigsal ¢abalarini ifade etmektedir (Nicholls
& Polman, 2008). Bu yaklasimda birey, karsilastigi stres kaynagini analiz
ederek durumu kontrol altina alabilecek ¢6ziim yollart gelistirmeye
caligmaktadir. Sorunun biligsel olarak degerlendirilmesi sonucunda birey,
yeterli bilgi, beceri ve kaynaklara sahip olduguna inaniyorsa aktif problem
¢ozme stratejilerini kullanarak stresle miicadele etmektedir (Dickinson-
Delaporte & Holmes, 2011). Arastirmalar, problem odakli basa ¢ikma
stratejilerini kullanan bireylerin stres diizeylerini daha diisiik algiladiklarini ve
karsilagtiklart ~ giigliiklerle daha etkili bigimde basa c¢ikabildiklerini
gostermektedir (Martin ve ark., 2003).

Duygu Odakli Basa Cikma: Duygu odakli basa ¢ikma, bireyin stresli yasam
olaylarinin ortaya ¢ikardig1 olumsuz duygusal tepkileri azaltmaya veya kontrol
altina almaya yonelik biligsel ve davramigsal ¢abalarini ifade etmektedir. Bu
dogrultuda birey, stresli durumu yeniden degerlendirme, rahatlama tekniklerini
kullanma, sosyal destek arama, dikkatini farkli yone yonlendirme ve olumlu i¢
konugma gibi stratejilerden yararlanabilmektedir (Nicholls & Polman, 2008).
Lazarus'a (1993) gore duygu odakli basa ¢ikmada amag, stres yaratan olayin
kendisini degistirmek degil, bireyin olaya yiikledigi anlami yeniden
yapilandirarak duygusal yiikiinii azaltmaktir. Benzer sekilde Carver ve
arkadaglart  (1989), bu yaklasimin bireyin igsel duygusal durumunu
diizenlemeye ve stresin neden oldugu olumsuz duygularn azaltmaya yonelik
oldugunu belirtmektedir. Arastirmalar, duygu odakli basa ¢ikma stratejilerini
etkili bigimde kullanan bireylerin stresli durumlara daha kolay uyum
sagladiklarmi ve psikolojik 1iyi oluslarim1 daha basarili  bir sekilde
koruyabildiklerini gostermektedir (Lin ve ark., 2010).

Kagmma Odakli Basa Cikma: Kaginma odakli basa ¢ikma, bireyin stres
yaratan durumu dogrudan ¢6zmek yerine, bu durumdan zihinsel, duygusal veya
davranigsal olarak uzaklasmayi tercih ettigi basa ¢ikma stratejisidir. Bu
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yaklagimda birey, stres kaynagini inkar etme, erteleme, gérmezden gelme veya
ortamdan uzaklagma egilimi gostermektedir (Endler & Parker, 1990). Her ne
kadar bu strateji kisa vadede bireyin yasadigi kaygi ve gerginligi azaltarak
gecici bir rahatlama saglasa da stres kaynagini ortadan kaldirmadigi i¢in uzun
vadede sorunlarin biiylimesine ve psikolojik uyumun bozulmasina neden
olabilmektedir. Spor psikolojisi agisindan degerlendirildiginde ka¢inma odakl
basa ¢ikma; miisabaka Oncesinde yasanan kaygiyr bastirma, basarisizlik
olasiligmi diisiinmekten kag¢inma, antrenman veya miisabaka ortamindan
uzaklagma ve stres yaratan durumlarla yiizlesmek yerine bunlar1 erteleme
davraniglar1 seklinde ortaya g¢ikabilmektedir (Anshel, 2001). Endler ve Parker'a
(1990) gore bu strateji, bireyin hem zihinsel hem de fiziksel olarak stres
kaynagmdan uzaklagmasini ifade ederken, Nicholls ve Polman (2008) bireyin stres
yaratan olay ile arasina bilingli olarak mesafe koydugunu belirtmektedir. Kaginma
stratejisi cogunlukla geri g¢ekilme, pasif davranislar ve sorunla yiizlesmekten
kaginma egilimlerini icerdiginden, islevsel olmayan basa ¢ikma bigimleri arasinda
degerlendirilmektedir (Shulman ve ark., 1995). Stres kuramlarinda bireylerin tehdit
algiladiklar1 durumlarda gelistirdikleri temel tepkilerden biri olarak kabul edilen
ka¢inma davranisi, savas ya da kag (fight or flight) tepkisinin 6nemli bir bilesenidir
(Briere ve ark., 2010). Arastirmalar, yiiksek diizeyde stres yasayan bireylerin
ka¢inma stratejilerine daha sik bagvurduklarmi ve bu siiregte sosyal g¢evreleriyle
iletisimlerini sinirlandirma egiliminde olduklarini gostermektedir (Briere ve ark.,
2010). Ayrica kaginma odakli basa c¢ikmanin depresif belirtiler, diisiik benlik
saygisi, sosyal destekten duyulan memnuniyetin azalmasi ve zayif sosyal uyum ile
iligkili oldugu bildirilmektedir (Chan, 1995; Tolor & Fehon, 1987). Bu nedenle,
sporcularda kaginma odakli basa ¢ikma stratejilerinin uzun siireli kullanimi hem
psikolojik iyi olus hem de sportif performans agisindan olumsuz sonuglar
dogurabilecek 6nemli bir risk faktorii olarak degerlendirilmektedir.

10. Sonug¢

Spor psikolojisi, giiniimiizde sportif performansin yalmzca fiziksel yeterliklerle
aciklanamayacagini; biligsel, duygusal ve sosyal siireclerin de basari1 iizerinde
belirleyici oldugunu ortaya koyan 6nemli bir spor bilimi disiplinidir. Rekabet
diizeyinin yiikselmesi, sporun profesyonellesmesi ve performans beklentilerinin
artmasi, spor psikolojisini modern antrenman anlayiginin temel bilesenlerinden biri
héline getirmistir. Giinlimiizde basarili sporculardan yalmzca fiziksel agidan iistiin
olmalar1 degil, ayn1 zamanda motivasyonlarini siirdiirebilen, stresi yonetebilen,
psikolojik dayanikliligi yiiksek ve baski altinda dogru karar verebilen bireyler
olmalar1 beklenmektedir. Bu nedenle spor psikolojisi, performansi artirmanin
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yaninda sporcularm psikolojik iyi olusunu destekleyen biitiinciil bir yaklagim
sunmaktadir.

Boliim kapsaminda ele alinan bilgiler, sportif bagariin fiziksel, teknik ve taktik
hazirligin  yaninda psikolojik hazirlikla da yakindan iliskili  oldugunu
gostermektedir. Dikkat, konsantrasyon, motivasyon, 6zgiiven, hedef belirleme, 6z
diizenleme ve zihinsel dayaniklilik gibi psikolojik beceriler, sporcularm antrenman
ve miisabaka performanslarmm siirdiiriilebilirligi acgisindan temel belirleyiciler
arasinda yer almaktadir. Ozellikle iist diizey sporcularda fiziksel Ozelliklerin
birbirine yakin olmasi, basariy1 belirleyen en 6nemli farkliligin psikolojik hazirlik
diizeyi oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum, psikolojik beceri antrenmanlarinin
fiziksel antrenmanlar kadar sistematik bi¢imde planlanmasinin gerekliligini
gostermektedir.

Spor psikolojisinin katkilar1 yalnizca performans artistyla sl degildir.
Psikolojik  becerilerin  gelistirilmesi; sporcularn  antrenmanlara uyumunu
kolaylagtirmakta, dzgiivenlerini giiglendirmekte, takim i¢i iletisimi desteklemekte,
karar verme stireclerini iyilestirmekte ve sakatlik sonrasi spora doniis siirecini
kolaylastirmaktadir. Bunun yaninda tikenmisligin  Onlenmesi, psikolojik
saglamligin gelistirilmesi ve spor yasami boyunca ruh sagligmmin korunmasi
acisindan da 6nemli katkilar saglamaktadir. Dolayistyla spor psikolojisi, performans
gelistirme ile psikolojik iyi olusu birlikte ele alan disiplinler arasi bir caligma alani
olarak degerlendirilmelidir.

Sportif yasamin ayrilmaz unsurlarindan biri olan stres, performans {izerinde hem
olumlu hem de olumsuz etkiler olusturabilmektedir. Uygun diizeyde yasanan stres,
motivasyonu ve uyarilmighk diizeyini artirarak performansi destekleyebilirken;
kontrol edilemeyen veya uzun siire devam eden stres, dikkat dagmikhigi, karar
verme glicliigii, kas gerginligi, motivasyon kaybi ve performans diisiisiine neden
olabilmektedir. Bu nedenle spor psikolojisinin temel amaglarindan biri, stresi
tamamen ortadan kaldirmak degil, sporcunun performansi destekleyecek
optimum diizeyde yonetebilmesini saglamaktir.

Boliimde ele alinan akut, kronik, olumlu ve olumsuz stres tiirleri, stresin tek
boyutlu bir olgu olmadigini gostermektedir. Ayni sekilde fizyolojik, psikolojik ve
sosyal stres kaynaklarmimn birbirleriyle etkilesim iginde oldugu goriilmektedir.
Yogun antrenman yiikii, sakatliklar ve yetersiz toparlanma fizyolojik stresi
artirirken; performans kaygisi, basarisizlik korkusu ve zihinsel yorgunluk psikolojik
stresi, antrendr beklentileri, takim igi rekabet, seyirci ve medya baskisi ise sosyal
stresi artirabilmektedir. Bu nedenle sporcularin performanslari degerlendirilirken
yalmzca fiziksel gostergeler degil, psikososyal degiskenler de birlikte ele
alinmalidir.
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Stresin sportif performans lizerindeki etkisi, bireyin stres diizeyinden ¢ok bu
durumla nasil basa ciktigiyla iliskilidir. Etkili basa ¢ikma becerilerine sahip
sporcularin baski altinda dikkatlerini koruyabildikleri, dogru karar verebildikleri ve
performanslarini siirdiirebildikleri goriilmektedir. Buna karsilik uzun siireli ve
kontrol edilemeyen stres, fiziksel toparlanmay1 geciktirmekte, bagisiklik sistemini
zayiflatmakta ve sakatlik riskini artirmaktadir. Bu durum, psikolojik becerilerin
gelistirilmesinin yalnizca performans agisindan degil, sporcu sagligmm korunmasi
acisindan da 6nemli oldugunu gdstermektedir.

Stresle basa ¢ikma stratejileri, spor psikolojisinin uygulama alaninda énemli bir
yere sahiptir. Problem odakli basa ¢ikma, stres kaynagini ortadan kaldirmaya
yonelik aktif ¢oziim {iretmeyi; duygu odakli baga ¢ikma ise stresin olusturdugu
duygusal yiikii yonetmeyi amaglamaktadir. Buna karsin kaginma odakli baga ¢ikma
kisa stireli rahatlama saglasa da uzun vadede performans ve psikolojik uyum
acisindan iglevsel degildir. Bu nedenle sporcularin problem ¢dzme becerilerini
gelistirmeleri, duygularm etkili bicimde diizenleyebilmeleri ve islevsel basa ¢ikma
stratejilerini  kullanmalart psikolojik dayanikliligin gelistirilmesinde temel bir
gereklilik olarak gortilmektedir.

Gilinlimiizde spor psikolojisi uygulamalar1 yalnizca sorun ortaya ciktiginda
bagvurulan destek hizmetleri olmaktan ¢ikmis; performans gelistirme siirecinin
planli ve siirekli bir parcasi hdline gelmistir. Zihinsel antrenman, imgeleme,
gevseme egzersizleri, nefes kontrolii, olumlu i¢ konusma, dikkat kontrolii, hedef
belirleme ve farkindalik temelli uygulamalar, sporcularm psikolojik becerilerini
gelistiren etkili yontemler arasinda yer almaktadir. Bu uygulamalarin diizenli
antrenman programlarina entegre edilmesi, sporcularin hem performanslarini hem
de psikolojik dayanikliliklarm giiglendirmektedir.

Sonug olarak spor psikolojisi; sportif performansin gelistirilmesi, psikolojik iyi
olusun desteklenmesi, stres yonetiminin giiclendirilmesi ve siirdiiriilebilir bagarmin
saglanmasi acisindan spor bilimlerinin temel caligma alanlarmdan biridir. Sportif
basari, fiziksel, teknik ve taktik hazirhigin yam sira psikolojik hazirlik ve
psikososyal uyum  siireclerinin  biitiinciil  bigimde  degerlendirilmesini
gerektirmektedir. Bu dogrultuda antrendrler, spor psikologlari ve spor bilimcilerin
multidisipliner bir anlayisla ¢alismalari; psikolojik beceri egitimlerini antrenman
programlarmin ayrilmaz bir parcasi hdline getirmeleri 6nem tasimaktadir. Ayrica
spor psikolojisi uygulamalarinin yalnizca elit sporcularla siirli kalmayip altyap:
sporcular;, amator sporcular ve farkli yas gruplarma yaygmlastirilmast
gerekmektedir. Gelecekte farkli spor branslari ve performans diizeylerinde
yiiriitiilecek caligmalarm psikolojik beceriler, stres ve basa cikma stratejileri
arasindaki iligkileri daha ayrmtili ortaya koymasi hem alan yazina hem de
uygulamaya 6énemli katkilar saglayacaktir.
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