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1. Boliim

ORTA OGRETIM DUZEYINDE BEDEN EGiTiMi DERSININ STRES
UZERINDEKI OLUMLU ETKIiLERIi

Hakan Salim CAGLAYAN!

! Prof. Dr. Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, hscaglayan4242@gmail.com
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Giris

Giliniimiiziin hizla degisen ve zorlu yasam kosullari, bireylerin psikolojik
saghigr tizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir. Hizli tempolu yasam, siirekli
degisen sosyal normlar ve akademik baskilar, 6zellikle geng¢ bireylerin stres
diizeylerini artirmaktadir. Gengler, hem okul basaris1 hem de sosyal iliskiler
agisindan siirekli bir rekabet ortaminda bulunmakta, bu da onlarin ruhsal
durumlarin1 olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Stres, bireylerin yasam
kalitesini diigiirmekte, konsantrasyon bozukluklarina ve genel bir mutsuzluga yol
acabilmektedir. Bu nedenle, stresle basa ¢ikma yontemlerinin gelistirilmesi ve
psikolojik sagligin korunmasi gengler i¢in hayati bir onem tagimaktadir.

Beden egitimi dersleri, bu baglamda 6nemli bir rol oynamaktadir. Fiziksel
aktivitenin sagladig1 faydalar, yalnizca bedensel sagligm korunmasi ile smirlt
kalmaz; ayn1 zamanda bireylerin psikolojik iyilik halleri lizerinde de belirgin
etkiler yaratir(Kizilkoca 2022, Tutal ve ark.2022, Aksoy ve ark. 2023,Aslan ve
Kahraman 2023). Diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler, stres diizeylerini
azaltma potansiyeline sahiptir. Egzersiz sirasinda salgilanan endorfin ve
serotonin gibi hormonlar, ruh hali {izerinde olumlu etkiler yaratirken, bireylerin
stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine de yardimci olur(Aslan ve
ark.2020, Bahadir ve Certel 2016, Certel ve ark.2020).

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin sosyal etkilesimde bulunmalarini tesvik
ederken, ayni zamanda duygusal diizenleme becerilerini de artirir. Grup oyunlari
ve takim sporlar gibi aktiviteler, bireyler arasinda isbirligi ve dayanismay1 tesvik
eder. Bu tir sosyal etkilesimler, genclerin kendilerini daha giivende
hissetmelerine ve stresli durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina
yardimc1 olur. Ayrica, beden egitimi dersleri, 6grencilerin 6z disiplin ve
motivasyon gelistirmelerine katkida bulunarak, akademik basarilarini da olumlu
yonde etkileyebilir.

Arastirmalar, fiziksel aktivitenin psikolojik saglik izerindeki olumlu etkilerini
desteklemektedir (Aksoy ve Sartyildiz 2022). Ornegin, Tiirkce kaynaklarda
yapilan ¢aligmalar, diizenli spor yapan bireylerin daha diisiik stres seviyelerine
sahip oldugunu ve bu bireylerin genel yasam memnuniyetinin daha yiiksek
oldugunu gostermektedir (Giiler, 2013). Bu durum, beden egitimi derslerinin
Ogrencilerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmede ne denli 6nemli bir role
sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Beden egitimi dersleri, orta 6gretim diizeyindeki Ogrencilerin fiziksel ve
psikolojik sagliklarin1 destekleyen dnemli bir faktordiir. Bu dersler, genglerin
stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine yardimci olmakta, sosyal baglarini
giiclendirmekte ve genel yasam kalitelerini artirmaktadir. Bu nedenle, egitim



politikalarinin beden egitimi derslerinin 6nemini vurgulamasi ve bu derslerin
etkinligini artirmak icin gerekli adimlar1 atmasi biiyiik bir dnem tagimaktadir.

Beden Egitimi ve Psikolojik Saghk

Beden egitimi, yalnizca bireylere fiziksel aktivite saglamakla kalmaz, ayni
zamanda onlarin psikolojik ve sosyal gelisimlerine de 6nemli katkilarda bulunur.
Fiziksel aktivitenin bireylerin psikolojik sagligi iizerindeki olumlu etkileri,
bilimsel aragtirmalarla desteklenmektedir. Diizenli olarak gerceklestirilen fiziksel
aktivitelerin, stres, anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sorunlarin
azaltilmasinda etkili oldugu bilinmektedir (Biddle & Asare, 2011,Cakic1 ve
Aksoy 2023). Ozellikle geng bireyler, okul yasamlarmin getirdigi akademik ve
sosyal baskilar nedeniyle yiiksek stres seviyeleri ile karsi karsiya kalmaktadir. Bu
baglamda, beden egitimi dersleri, genglerin bu olumsuzluklarla basa ¢ikmalarina
yardimeci1 olan bir ortam sunmaktadir.

Beden egitimi dersleri, o6grencilerin fiziksel sagliklarinin yani sira sosyal
becerilerinin ve duygusal dayanikliliklarinin da gelismesine katki saglar. Grup
caligmalar1 ve takim sporlar1, 6grencilerin igbirligi yapma, iletisim kurma ve
sosyal baglarini giiglendirme firsatlar1 sunar. Bu tiir sosyal etkilesimler, bireylerin
yalnizlik hissini azaltir ve sosyal destek aglarimi genisletir. Arastirmalar, sosyal
etkilesimin psikolojik saglig1 olumlu yonde etkiledigini ve stresle basa ¢ikmada
onemli bir faktor oldugunu ortaya koymaktadir (Weiss & Chaumeton, 1992).

Beden egitimi derslerinin bir diger 6nemli boyutu, 6grencilerin 6z disiplin ve
motivasyon gelistirmelerine katkida bulunmasidir. Diizenli fiziksel aktivite,
bireylerin hedef belirleme ve bu hedeflere ulagsma konusunda kendilerini
gelistirmelerine olanak tanir. Bu siireg, bireylerin kendine giivenini artirir ve
duygusal denge saglamalarina yardimci olur. Fiziksel aktivitenin, bireylerin ruh
halini 1iyilestirici etkisi, serotonin ve endorfin gibi hormonlarin salinimim
artirmasiyla  iligkilidir. Bu hormonlar, bireylerin  mutluluk seviyelerini
yiikselterek, stresle basa ¢ikmalarinda 6nemli bir rol oynar (Craft & Perna, 2004).

Beden egitimi, yalnizca fiziksel saglik i¢in degil, aynm1 zamanda psikolojik
tyilik hali i¢in de kritik bir 6neme sahiptir. Orta o6gretim diizeyindeki beden
egitimi dersleri, genglerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine, sosyal
iligkilerini giiclendirmelerine ve genel ruh hallerini iyilestirmelerine yardimci
olmaktadir. Egitim politikalarinin, beden egitimi derslerinin  dnemini
vurgulamasi ve bu derslerin etkinligini artirmaya yonelik adimlar atmasi biiyiik
bir gereklilik arz etmektedir.



Stresin Tanim ve Etkileri

Stres, bireyin ¢evresindeki zorluklara karst gosterdigi psikolojik ve fizyolojik
tepkileri kapsayan ¢cok boyutlu bir olgudur. Gliniimiizde stres, hem bireylerin ruhsal
sagliklart hem de fiziksel sagliklar1 tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu i¢in sik¢a
arastirilmakta ve tartisilmaktadir. Stresin temel kaynaklart arasinda gevresel
faktorler, is yasamu, ailevi sorunlar ve bireyin kendi i¢sel ¢atismalart bulunmaktadir.
Lazarus ve Folkman’in (1984) stres taniminda, stresin bir olaym birey iizerindeki
etkisi ile bireyin o olaya karsi koyma yetenegi arasindaki dengenin bozulmasi olarak
ifade edildigi goriilmektedir. Bu baglamda stres, birey igin tehdit edici bir durum
olarak algilandiginda ortaya ¢ikar ve kisinin psikolojik durumu ile fizyolojik tepkileri
arasinda karmasik bir etkilesim siireci baslar.

Stresin etkileri, hem bireylerin psikolojik durumlarinda hem de fizyolojik
sagliklarinda ciddi sorunlara yol acabilir. Psikolojik acidan, stres, anksiyete,
depresyon, irritabilite ve duygusal dalgalanmalar gibi birgok soruna neden olabilir.
Uzun siireli stres, bireylerin duygusal dayanikliliklarini azaltarak, sosyal iligkilerini
zayiflatabilir ve genel yasam tatminlerini olumsuz yonde etkileyebilir. Bunun yani
sira, stresin zihinsel performansi olumsuz etkiledigi, konsantrasyon bozukluklari,
karar verme siireclerinde zorluklar ve 6grenme giicliikleri gibi durumlara yol agtig1
da bilinmektedir.

Fizyolojik agidan bakildiginda ise, uzun siireli stres maruziyeti, bagisiklik
sistemini zayiflatma, kardiyovaskiiler hastaliklarin riskini artirma, sindirim sorunlari
ve hormonal dengenin bozulmast gibi ciddi saglik sorunlarina neden olabilir. Stresin,
viicutta kortizol gibi stres hormonlarinin artisina yol agmasi, bu hormonal
degisikliklerin zamanla ¢esitli saglik problemlerine yol agabilecegini gostermektedir.
Ayrica, stresin viicutta inflamatuar yanitlar tetikledigi ve bu durumun gesitli kronik
hastaliklarla iligkilendirildigi de ortaya konulmustur.

Stresle basa ¢ikma yontemleri, bireylerin psikolojik ve fizyolojik sagliklarim
korumada kritik bir rol oynamaktadir. Etkili stres yonetimi teknikleri arasinda fiziksel
aktivite, meditasyon, zaman yonetimi ve sosyal destek sistemlerinin kullanilmasi yer
almaktadir. Bu yontemler, bireylerin stresle basa ¢ikma yeteneklerini gelistirmelerine
ve stresin olumsuz etkilerini azaltmalarina yardimer olmaktadir. Stresin yonetilmesi,
bireylerin yagam kalitelerini artirmak ve saglikli bir psikolojik denge kurmak
acisindan biiyiik bir neme sahiptir.

Stres, bireylerin yasaminda kagmilmaz bir durum olarak karsimiza ¢ikmakta,
ancak uzun siireli maruziyetinin ciddi saglik sorunlarina yol agabilecegi g6z dniinde
bulundurulmalidir. Stresin taninmasi ve yonetilmesi, bireylerin hem ruhsal hem de
fiziksel sagliklar agisindan hayati bir 6neme sahiptir. Bu nedenle, stresin etkilerini
anlamak ve baga ¢ikma stratejilerini gelistirmek, bireylerin genel yasam kalitelerini
artirma yolunda 6nemli adimlar olarak degerlendirilebilir.



Beden Egitiminin Stres Uzerindeki Olumlu Etkileri

Fiziksel Aktivite ve Stres Azaltma

Fiziksel aktivite, bireylerin fiziksel sagliklariyla birlikte psikolojik sagliklarini da
onemli 6l¢lide etkileyen bir faktordiir. Beden egitimi ve spor, 6zellikle geng bireyler
iizerinde olumlu bir stres yonetim araci olarak islev gormektedir. Aragtirmalar,
diizenli fiziksel aktivitenin endorfin, serotonin ve dopamin gibi nérotransmitterlerin
salgilanmasim artirarak ruh halini iyilestirdigini gostermektedir (Craft & Perna,
2004,Kerkez ve ark 2013). Bu hormonlar, bireylerin mutluluk hissetmelerini
saglarken, stres seviyelerini de diisiirmektedir. Dolayistyla, beden egitimi dersleri,
ogrencilere yalnizca fiziksel beceriler kazandirmakla kalmayip, ayni zamanda
duygusal dengeyi saglamak i¢in de kritik bir rol oynamaktadir.

Orta 6gretim diizeyindeki beden egitimi dersleri, geng bireylerin diizenli fiziksel
aktivite yapmalarini tesvik ederek stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine
yardimc1 olmaktadir. Diizenli spor yapmak, bireylerin stresle basa ¢ikma stratejilerini
giiclendirir; bu siirecte bireyler, zorlayici durumlarla daha etkili bir sekilde miicadele
etmeyi Ogrenir. Ayrica, fiziksel aktivitenin sagladig1 sosyal etkilesim, 6grencilerin
sosyal destek aglarim genisletmelerine yardimei olur ve bu durum da stresle basa
¢ikmada 6nemli bir unsurdur. Sosyal baglarm giliclenmesi, bireylerin yalnizlik hissini
azaltirken, stresli durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini artirir.

Beden egitimi dersleri, ayni zamanda bireylerin 6z disiplin, 6z giiven ve
motivasyon gelistirmelerine olanak tanir. Bu beceriler, 6grencilerin stresli durumlarla
bas etme yeteneklerini artirirken, stresin olumsuz etkilerini de en aza indirir. Fiziksel
aktivite, zihinsel ve duygusal rahatlama saglayarak bireylerin stres seviyelerini
kontrol altina almalarina yardimer olur. Ayrica, spor yaparken yasanan anlik tatmin
ve basar1 duygusu, bireylerin stresle basa ¢ikma mekanizmalarini olumlu yonde
etkiler.

Beden egitiminin stres tizerindeki olumlu etkileri, fiziksel aktivitenin ruh halini
iyilestirme, sosyal baglar giiclendirme ve 6z disiplin gibi ¢esitli boyutlarm
icermektedir. Orta 6gretim diizeyindeki beden egitimi dersleri, 6grencilerin stresle
basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine ve genel yasam kalitelerini artirmalarma
katkida bulunur. Bu nedenle, beden egitiminin miifredat icerisindeki 6nemi, yalnizca
fiziksel saglik degil, ayn1 zamanda psikolojik sagligi da destekleyen bir yaklagim
olarak ele alinmalidir.

Sosyal Etkilesim

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin sosyal etkilesim becerilerini gelistirmeleri
acisindan kritik bir rol oynamaktadir. Grup oyunlart ve takim sporlari,
ogrencilerin birlikte ¢aligma, iletisim kurma ve dayanisma yeteneklerini artirarak,
sosyal baglarin giiclenmesine katkida bulunur. Bu siire¢, bireylerin sosyal



becerilerinin yan1 sira duygusal zekalarinin da gelismesine yardime1 olur. Weiss
ve Chaumeton’un (1992) belirttigi gibi, sosyal etkilesimler, bireylerin duygusal
destek almasina olanak tanirken, stresle basa ¢ikmalarinda da 6nemli bir faktor
olarak karsimiza ¢ikar.

Takim sporlari, bireyler arasinda is birligi ve karsilikli giiven gelistiren bir
ortam saglar. Ogrenciler, bu tiir etkinlikler sirasinda ortak hedefler dogrultusunda
calisarak, sosyal becerilerini pekistirirler. Bu siirecte, bireyler arasinda olusan
sosyal baglar, 6grencilerin stresli durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini artirir.
Duygusal destek, bir grup icinde saglandiginda, bireylerin yasadigi stres
seviyesinin diismesine ve daha olumlu bir ruh haline ulasmalarina yardimci olur.

Beden egitimi dersleri, sosyal etkilesim firsatlar1 sunmanin yani sira,
ogrencilerin liderlik ve problem ¢6zme becerilerini de gelistirmelerine olanak
tanir. Bu beceriler, 6grencilerin yalnizca spor alaninda degil, ayn1 zamanda
akademik ve sosyal yasamlarinda da basariya ulagmalarini destekler. Sosyal
etkilesimler, 6grencilerin kendilerini ifade etme, empati kurma ve catigsmalari
cozme yeteneklerini artirarak, genel yasam kalitelerini iyilestirir.

Ayrica, sosyal etkilesimler, bireylerin kendilik algisini gii¢lendirir. Grup
icinde kabul gormek, bireylerin 6z giivenlerini artirarak, stresli durumlarla daha
etkili bir sekilde basa ¢ikmalarini saglar. Bu durum, bireylerin sosyal destek
alabilme kapasitesini artirirken, ayn1 zamanda stresle basa ¢ikma stratejilerini de
zenginlestirir.

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin sosyal etkilesimde bulunmalarim tesvik
ederek, duygusal destek almalarimi kolaylastirir ve stresle basa ¢ikmalarinda
o6nemli bir rol oynar. Bu baglamda, beden egitiminin sosyal becerilerin
gelistirilmesindeki rolii, yalnizca fiziksel saglik degil, ayn1 zamanda psikolojik
sagligin korunmasi agisindan da biiyiik bir 6neme sahiptir.

Duygusal Diizenleme

Beden egitimi dersleri, sadece fiziksel gelisimi desteklemekle kalmayip, ayn
zamanda Ogrencilerin duygusal diizenleme yeteneklerini de gelistiren dnemli bir
aragtir. Duygusal diizenleme, bireylerin duygularini tanimasi, anlamasi ve bu
duygulart kontrol etme yeteneklerini ifade eder. Bu siireg, 6zellikle ergenlik
dénemindeki bireyler igin kritik 6neme sahiptir, ¢ilinkii bu donemde 6grenciler
yogun duygusal deneyimler yasarlar ve bu duygulari yonetmeyi 6grenmek,
onlarin genel psikolojik sagligi iizerinde uzun vadeli olumlu etkiler yaratabilir
(Aydin, 2019).

Beden egitimi dersleri, 6grencilere sadece spor yapmay1 6gretmekle kalmaz,
ayn1 zamanda duygusal diizenleme becerilerini gelistirmeleri i¢in pratik bir alan
sunar. Ozellikle takim sporlar1 ve bireysel performansa dayali aktiviteler,
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ogrencilerin stresli ve zorlayict durumlarla nasil basa ¢ikacaklarmi 6grenmelerine
yardimci olur. Bir mag esnasinda yasanan heyecan, baski veya yenilgi gibi durumlar,
Ogrencilerin  duygusal tepkilerini nasil yoneteceklerine dair deneyimler
kazanmalarini saglar. Bu dersler, 6grencilerin 6z disiplin gelistirmelerine olanak tanir
ve bu 6z disiplin, stresle basa ¢ikma stratejilerinin temelini olusturur (Oztiirk, 2017).

Aragtirmalara gore, beden egitimi dersleri sirasinda &grenciler, stresli anlarda
sakinlesmeyi ve yeniden odaklanmay1 6grenme firsat1 bulurlar. Fiziksel aktivite,
viicutta endorfin gibi mutluluk hormonlarinin salgilanmasini tetikleyerek stresin
azalmasina yardimer olur. Ozellikle yogun fiziksel aktiviteler, bireylerin zihinsel
olarak rahatlamasini saglar ve bu da duygusal dengelerini yeniden kazanmalarina
yardimci olur (Gould ve ark., 2002). Tiirkiye'de yapilan aragtirmalar da beden egitimi
ve sporun, Ogrencilerin duygusal zeka ve 6z yeterlilik diizeyleri iizerinde olumlu
etkiler yarattigini gostermektedir (Glingor, 2015).

Beden egitimi derslerinin bir diger 6nemli katkisi, 6grencilerin sosyal duygusal
becerilerini gelistirmesidir. Takim sporlari, 6grencilerin birlikte c¢alismayi,
baskalarryla empati kurmay1 ve ¢atismalar1 ¢6zmeyi 6grenmelerine yardimer olur.
Bu tiir deneyimler, dgrencilerin hem kendileri hem de bagkalariyla olan iligkilerini
daha saglikli bir sekilde yonetmelerine olanak tanir. Bu siire¢, ayni zamanda onlarin
duygusal diizenleme becerilerini de gii¢lendirir. Ciinkii 6grenciler, hem kendi
duygularin1 yonetmek hem de takim arkadaslarinin duygusal durumlarina uygun
tepkiler vermek zorundadir (Sahin, 2018).

Beden egitimi dersleri, sadece fiziksel gelisimi degil, aym1 zamanda duygusal
diizenlemeyi de destekleyen ¢ok yonlii bir egitim aracidir. Ogrenciler, bu derslerde
edindikleri becerilerle stresli durumlarla basa ¢ikmada daha basarili olurken, ayni
zamanda duygusal farkindalik ve 6z disiplin gibi 6nemli beceriler kazanirlar. Bu
beceriler, yalnizca 6grencilik donemlerinde degil, ileriki yasamlarinda da onlara
fayda saglayacak onemli psikolojik kaynaklar olusturur.

Zihinsel Saghk ve Konsantrasyon

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin yalmzca fiziksel saghg tizerinde degil, aym
zamanda zihinsel saglik ve biligsel iglevler iizerinde de 6nemli katkilar saglar. Fiziksel
aktivite, beynin isleyisini dogrudan etkileyerek konsantrasyon, hafiza ve problem
¢cozme gibi biligsel becerilerin gelisimine yardimci olur. Yapilan arastirmalar, diizenli
fiziksel aktivitenin beyne daha fazla oksijen gitmesini sagladigini ve boylece beyindeki
noroplastisiteyi, yani beynin yeni 6grenmelere ve becerilere uyum saglama kapasitesini
artirdigim ortaya koymustur (Coban, 2017). Bu durum, Ogrencilerin akademik
performanslarma da dogrudan olumlu bir sekilde yansir.

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin dikkatlerini toplama ve siirdiiriilebilir bir
odaklanma diizeyine ulagmalarmi saglar. Ozellikle giiniimiiziin dijital diinyasinda

1"



ogrenciler, dikkatlerini uzun siire bir konuya odaklamakta zorlanabiliyorlar. Fiziksel
aktiviteler ise bu sorunun iistesinden gelmede etkili bir ¢6ziim sunar. Arastirmalara
gore, diizenli olarak yapilan aerobik egzersizler, dikkati artirmanin yani sira zihinsel
dayaniklilig1 da gelistirir (Sibley & Etnier, 2003). Bu da dgrencilerin derslerde daha
uzun siire konsantre kalmalarina ve dolayisiyla 6grenme siireglerinde daha basaril
olmalarina olanak tanur.

Fiziksel aktivitenin, beynin hipokampus bolgesindeki hiicrelerin biiylimesini
tesvik ettigi bilinir. Bu bdlge, 6zellikle 6grenme ve hafiza iglevleri igin kritik 6neme
sahiptir. Dolayisiyla beden egitimi derslerine katilim, 6grencilerin hafiza becerilerini
de gelistirir. Ozellikle ergenlik doneminde, bu tiir fiziksel aktiviteler sayesinde
Ogrenilen bilgilerin kalicihigr artar ve bu da akademik basartyr dogrudan etkiler
(Ergiin, 2018). Tirkiye’de yapilan c¢aligmalar da beden egitimi derslerinin
Ogrencilerin bilissel fonksiyonlar1 iizerindeki olumlu etkilerini dogrulamaktadir.
Ornegin, Cakir ve arkadaslarimin (2019) yaptigi bir arastirma, diizenli fiziksel
aktivitenin Ogrencilerin problem ¢6zme yeteneklerini gelistirdigini ve simnav
performanslarini olumlu etkiledigini géstermistir.

Beden egitimi derslerinin 6grencilerin zihinsel sagliklar {izerindeki bir diger
onemli etkisi ise stres ve kaygiy1 azaltmasidir. Fiziksel aktivite sirasinda salgilanan
endorfin ve serotonin gibi ndrokimyasallar, ruh halini iyilestirir ve kaygiy1 azaltir. Bu
nedenle, beden egitimi derslerine katilan 6grenciler, daha diisiik stres seviyelerine
sahip olma egilimindedir. Bu da onlarin derslerde daha rahat olmalari1 ve stres
kaynakli dikkat dagmikligmim éniine gegmelerini saglar (Oztiirk, 2017, Yurtseven ve
ark. 2024).

Ogrencilerin yalnizca fiziksel olarak degil, zihinsel olarak da saglikli olmalari,
egitim siireglerinin verimli gegmesi i¢in kritik neme sahiptir. Beden egitimi dersleri,
ogrencilerin akademik performanslarini artirirken ayni1 zamanda zihinsel sagliklarimi
da koruma altina alir. Ozellikle smav dénemleri gibi yogun stres altinda gegen
zamanlarda, fiziksel aktivitenin 6grencilerin zihinsel dayanikliliklarini giiclendirdigi
ve sinav kaygisimt azalttigi bilinmektedir (Gilingor, 2015). Bu siirecte 6grenciler,
beden egitimi derslerinde 6grendikleri nefes teknikleri ve gevseme egzersizlerini
kullanarak daha sakin ve odaklanmug bir sekilde derslerine ¢aligabilirler.

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin zihinsel sagliklarmi ve biligsel islevlerini
giiclendiren bir yapiya sahiptir. Diizenli fiziksel aktivite, 6grencilerin
konsantrasyonunu artirirken, stres ve kaygiy1 azaltarak daha saglikli ve verimli bir
ogrenme deneyimi sunar. Bu nedenle, beden egitimi derslerinin miifredat igerisindeki
rolii sadece fiziksel gelisimle sinirli kalmamali, ayn1 zamanda 6grencilerin zihinsel
sagliklart ve akademik bagarilar iizerindeki olumlu etkileri de gz Oniinde
bulundurulmalidir.
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Sonu¢

Orta Ogretim diizeyinde beden egitimi dersleri, Ogrencilerin genel
gelisimlerinde kritik bir rol oynayan ¢ok yonlil bir egitim aracidir. Bu dersler,
yalnizca fiziksel sagligi gelistirmekle kalmaz, aynm1 zamanda O&grencilerin
duygusal, sosyal ve zihinsel sagliklarii da olumlu yonde etkiler. Ozellikle stresle
basa ¢ikma becerileri, 6z disiplin, takim ¢alismasi ve duygusal diizenleme gibi
Oonemli yasam becerilerini kazanmada beden egitimi derslerinin rolii bilyiiktiir.
Ogrencilerin ergenlik déneminde maruz kaldiklar1 stres faktdrleriyle basa
¢ikmalarina yardimci olacak stratejiler gelistirmeleri, ilerleyen yasamlarinda
karsilagacaklar1 zorluklarla daha etkili basa ¢ikabilmelerine olanak tanir (Giingor,
2015).

Diizenli fiziksel aktivitenin Ogrencilerin psikolojik sagliklar1 {izerindeki
olumlu etkileri bilimsel olarak kanitlanmistir(Kizilkoca ve Tokgdz 2023).
Fiziksel aktiviteler sirasinda salgilanan endorfinler ve serotonin gibi
norotransmitterler, 6grencilerin ruh halini iyilestirir ve stres diizeylerini
azaltir(Kizilkoca ve Bozkir 2020). Bu hormonlar, bireylerin kendilerini daha iyi
hissetmelerine ve kaygi seviyelerini diisiirmelerine yardime1 olur. Bu siireg,
yalmizca giinliik stresin hafifletilmesiyle sinirli kalmaz; ayni zamanda uzun
vadede 6grencilerin depresyon ve anksiyete gibi ciddi psikolojik sorunlar yagama
riskini azaltir. Ornegin, Sibley ve Etnier (2003) tarafindan yapilan bir meta-
analiz, fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin biligsel islevleri iizerinde olumlu etkileri
oldugunu ve bu aktivitelerin ayn1 zamanda zihinsel sagliklarini da iyilestirdigini
ortaya koymustur.

Beden egitimi dersleri, Ogrencilerin sosyal etkilesim becerilerini de
giiclendirir. Takim sporlar1 ve grup oyunlari, 6grencilerin baskalariyla isbirligi
yapma, iletigsim kurma ve empati gelistirme gibi sosyal becerilerini artirir. Bu tiir
aktiviteler, Ogrencilerin sosyal iligkilerini gelistirirken, ayni zamanda
Ozgilivenlerini artirir. Takim ¢aligmas1 yoluyla Ogrenciler, ortak hedeflere
ulagsmak igin stratejiler gelistirmeyi ve bu siirecte kendi duygusal tepkilerini
yonetmeyi Ogrenirler. Sosyal etkilesimlerin bu sekilde desteklenmesi,
ogrencilerin kendilerini bir topluluk iginde 6nemli hissetmelerini saglar ve sosyal
baglilik duygularini pekistirir (Aydin, 2018).

Duygusal diizenleme, beden egitimi derslerinin bir diger 6nemli katkisidir.
Ogrenciler, fiziksel aktiviteler sirasinda karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikarken
duygularin1 tamma ve kontrol etme becerilerini gelistirirler. Ozellikle takim
sporlarinda yasanan rekabet, kazang ve kayip gibi durumlar, 6grencilerin bu
duygularla basa ¢ikmalarina ve duygusal dayaniklilik kazanmalarina yardime1
olur. Duygusal diizenleme becerileri, 6grencilerin stresli ve baski altindaki
durumlarda daha sakin kalmalarin1 ve odaklanmalarini saglar. Yapilan

13



arastirmalar, bu tiir becerilerin akademik basariy1 da olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir. Ornegin, Oztiirk (2017), beden egitimi derslerinin 6grencilerin
0z disiplin ve duygusal diizenleme becerilerini gelistirdigini ve bu sayede
akademik basarilarinin arttigini belirtmistir.

Beden egitimi derslerinin dgrencilerin akademik basarilar1 tizerindeki etkisi,
zihinsel saglik ve konsantrasyon ile dogrudan iliskilidir. Fiziksel aktivite,
ogrencilerin beyin fonksiyonlarini gelistirir ve 6grenme stireglerinde daha verimli
olmalarini saglar. Diizenli egzersiz, hafiza, dikkat ve problem ¢6zme becerilerini
artirarak dgrencilerin derslerde daha basarili olmalarina katkida bulunur. Coban
(2017), fiziksel aktivitenin ozellikle bilissel islevler iizerinde biiyiik bir etki
yarattigmi ve Ogrencilerin smav performanslarina olumlu yonde yansidigim
belirtmistir.

Beden egitimi derslerinin 6nemini g6z Oniinde bulundurarak, egitim
politikalarinin bu dersleri daha etkili bir sekilde uygulamayi hedeflemesi
gerekmektedir. Glinlimiizde egitim sistemlerinin biiylik bir kismi, akademik
basariyr odak noktasi haline getirse de beden egitimi derslerinin 6grencilerin
psikososyal gelisimi tizerindeki etkisi géz ardi edilmemelidir. Daha saglikli, 6z
giivenli ve duygusal olarak dengeli bireyler yetistirmek icin beden egitimi
derslerine daha fazla 6nem verilmelidir. Bu kapsamda, beden egitimi derslerinin
okul miifredatindaki yeri genisletilmeli ve bu dersler, 6grencilerin fiziksel ve
duygusal ihtiyaglarina daha fazla yamit verecek sekilde yeniden
yapilandiriimalidir.

Ayrica beden egitimi Ogretmenlerinin, 6grencilerin duygusal ve zihinsel
sagliklari gelistirmeye yonelik programlar hazirlamalari ve ders igeriklerini bu
dogrultuda sekillendirmeleri biiyiik 6énem tasir. Egitim politikalarinda, beden
egitimi derslerinin daha kapsamli ve bilingli bir sekilde islenmesini saglayacak
diizenlemeler yapilmalidir. Okullar, beden egitimi derslerini sadece fiziksel
aktivitelerle sinirli tutmamali, ayn1 zamanda Ogrencilerin zihinsel sagliklarina
katkida bulunacak yontemler gelistirmelidir. Boylece, 6grenciler hem fiziksel
olarak aktif, hem de psikolojik olarak saglikli bireyler olarak yetisirler (Ergiin,
2018).

Orta 6gretim diizeyinde beden egitimi dersleri, 6grencilerin fiziksel, zihinsel
ve duygusal sagliklarint gelistiren 6nemli bir aractir. Diizenli fiziksel aktivite,
sosyal etkilesim ve duygusal diizenleme gibi faktorler, 6grencilerin stresle basa
cikma becerilerini artirarak psikolojik sagliklarmi1 olumlu yonde etkiler. Bu
nedenle, egitim politikalarinin beden egitimi derslerinin énemini vurgulamasi ve
bu derslerin daha etkili ve kapsamli bir sekilde uygulanmasi biiyiikk bir
gerekliliktir. Ogrencilerin  gelecekte saglikli  bireyler olarak topluma
kazandirilmalari, bu tiir cok yonlii egitim yaklasimlarryla miimkiindiir.
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Giris

Klasik bir bi¢cimde incelendiginde en kotii plan dahi plansizliktan iyidir.
Isletme iginde yer alan her bir departmanin mutlak surette bir planlama ile
olusturulmasi ve isleyisinin saglanmasi gerekmektedir. Zaten planlama kavrami
yonetimin ilk ve temel fonksiyonudur. Ne yapilacak ? Ne zaman yapilacak? Ne
sekilde yapilacak Kimle yapilacak? Sorularinin cevabi her daim bir planlama
sonucunda yanitlanir.

Plan kavrami insan hayatinda olduk¢a 6nemlidir. Her insan hayatin akist
icinde birtakim planlar yapmaktadir. Bu planlar kisa, orta ve uzun vadeli
planlardir. Insanlar plan yaptigi gibi isletmeler de bir takim planlamalar
yapmaktadir. Bu planlamalara sadik kalindigi o6lciide basaridan séz etmek
gerekir. Yonetici pozisyonunda bulunan kisi veya kisiler isletme planlarmin
uygulayicisidirlar.

Ozellikle 1980°li yillardan sonra isletmelerde hakim olan insan kaynaklari
yonetim kavraminda planlama oldukca énemlidir. Insan kaynaklarinda planlama
kavrami personel ihtiyacinin tespiti, is gilicli nitelikleri, stratejisi ve kurum igi
departmanlarin yapis1 gibi genis bir yapiy1 igermektedir. Insan kaynaklarinda
planlama bir isletmenin kurum iginde bulunan departmanlarinin belirlenmesi,
personel tedarikinin saglanmasi ve varsa agiklarin kapatilmasi siireglerini
icermektedir.

1.1. insan Kaynaklar1 Planlamasi Tamimi ve Onemi

Insan kaynaklar1 yonetiminde basarmnmn ilk adimi ve en 6nemli kosulu isletme igin
gerekli ve nitelikli insan kaynagina erismektir. Ayrica sahip olunan ig giicli ne derece
iyi olursa olsun belirlenen plana bagli kalinarak is ve iglemlerini yiiriitiip yiiriitmedigi
her daim kontrol edilmelidir. En kotii plan bile plansizliktan iyidir diistincesini diistur
edinen her isletme, kendi kosullarina ve olanaklarina en uygun isgiicii planlamasin
yapar ve buna gore hareket alani belirler. Ancak bu asamada bilinmesi gereken
onemli bir nokta vardir. Belirlenen planlarin isletmenin her bir isleviyle uyumlu ve
sistematik bir ¢aligma icinde yer almalidir. S6z gelimi {iretim alaninda bir artig
yapilmak isteniyorsa bu perspektifte o departmana ise alim yapilmasi gerekmektedir.
Bu yapilmadig1 takdirde istenilen noktaya ulasmak zorlasir. Isletmeye iiretim
alaninda alinan insan sayisi da tiim isletmeyi etkilemektedir. S6z gelisi 6glen
yenilecek yemek miktarlarinda artis olur. Servis sayisinda artis olur. Ciinkii isletmeye
yeni insanlar girmistir. Kisacasi isletmeye yapilan her bir yatirmmm kendine 6zel
sonuglar1 bulunmaktadir. Isletme de bunun bilincinde olarak is ve islemlerini
yapilandirmalidir (Sabuncuoglu, 2013).

Insan kaynaklarinda planlama bir isletmenin veya organizasyonun personel
ihtiyacinin tahmini ve bu ihtiyacin giderilmesini icermektedir. Siire¢ sonunda
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orgiitsel amaglara ulagmay1 saglayacak olan gerekli niteliklere sahip ve gerekli
oranda calisan hareket egilimleri belirlenir ve bu oranda islemler gerceklesir.
Insan kaynaklarinda planlama dogrudan dogruya orgiitsel planlama kavramu ile
iliskilidir. ilk etapta amag ve planlar olusturulur daha sonrasinda ise hangi
kademede, hangi pozisyonda ve hangi fonksiyonda isgiicii eksikligi oldugu
saptanir. Bir isletmede hiyerarsik kademenin iginde yer alan yonetici
pozisyonunda bulunan insanlar insan kaynagi belirlenmesindeki birincil veri
kaynagimi olusturur. Fikirleri ve tutumlar isgilicii planlamasinin belirlenmesi
noktasinda olduk¢a 6nemlidir.

Insan kaynaklarinda planlama dinamik ve devamli bir siireci kapsamaktadir.
Siirecin temel basamaklarini insanlar, para, zaman ve isler olusturmaktadir. Insan
kaynaklarinda planlama organizasyonlarm stratejik yonetim kararlarindan ve
cevresel belirsizlik kosullarindan etkilenmektedir.

Insan kaynaklarinda planlama en basit tabirle dogru zamanda, dogru mevkiye,
dogru insanlarin getirilmesi siirecini igermektedir. Insan kaynaklarinda
planlamast asagidaki islevleri iistlenmektedir:

e Isletme icindeki insan kaynagim etkin hale getirmek

e Personel faaliyetleri ile organizasyon amaglar arasindaki uyumun

saglanmasini saglar

e Yeni personel istthdamina uygun ekonomik ortami saglar

e Isletmedeki bilgi siteminin calisan faaliyetleri ve organizasyon birimlerini

beslemesini saglamak

e Insan kaynaklarinin koordinasyonunu saglamak (Werther and Davis,

1985).

Insan kaynaklarinda planlama iki énemli boyuta sahiptir. Bunlardan bir tanesi
insan kaynaklar1 departmaninin gelecekteki insan kaynagi ihtiyacini tespit
etmeye calismasi ile alakalidir. ikincisi ise bu ihtiyacin karsilanmasi noktasinda
kaynaklarin ve bu kaynaklar1 degerlendirecek yontemlerin olusturulmasidir.
Insan kaynaklar1 planlamasinin organizasyon acisindan degeri asagidaki gibi
Ozetlenebilir:

e lsgiicii ihtiyacindaki daralmalari evvelden anlayarak ihtiyaglarm bu

perspektifte karsilanmasini saglamak

e Isgiiciiniin becerisinden iist diizeyde faydalanmak

e Orgiitsel planlama siirecinin gelisimine katkida bulunmak

e Tiim organizasyonda insan kaynaklarinin degerinin artiritlmasini saglamak
(Schuler, 1992).
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Yukaridaki tanimda belirtilmekte olan planlar, istihdam planlamalar1 olarak
adlandirilmakta ve gelecekteki eleman ihtiyacinin tespit edilmesi noktasinda
pozisyonlarin analizine dayanarak i¢ ve dig kaynaklardan akla gelebilecek en iist
diizeyde yararlanmay1 esas almaktadir.

Genel olarak insan kaynaklari planlamasi uygun say1 ve nitelikteki insan
unsurunu uygun yerde, uygun zamanda calistirma bigiminde algilanabilir. Bu
noktadaki temel amag isgiicli ihtiyaglarmi nitelik ve nicelik olarak dogru
saptamak ve onlardan maksimum diizeyde fayda saglamaktir.

Insan kaynaklar1 planlamasmin en basarili bir bicimde gerceklesmesi icin
mevcut durumun dogru analiz edilmesi, ge¢mis verilerden yararlanarak gelecek
yillardaki duruma uygun hale getirilmesi gerekmektedir. Isletmeler degisen gevre
sartlar neticesinde siirekli bir bigimde gelismeyi amag edindiginden gelecekteki
gelismeler 1s181nda uygun nitelik ve nicelikteki iggiicli kaynagina gereksinim
duyulmaktadir.

Insan kaynaklar1 planlamasinda amaglar asagidaki gibi siralanabilir:

e Insan kaynaklarindaki i¢ degisiklikler ve kisitlamalar

e Isgorenlerin egitim ve gelisimine katk1 sunmak

¢ Bos kadrolarin dolmasini saglamak

e Yeni isgoren bulmak ve ise alinmasini saglamak

e Toplumda hizli degisen kosullara uyum saglamak

e Teknolojik gelisimlere uyum saglamak

e Piyasa kosullarma uyum saglamak

e Yasal diizenlemelere ve degisimlere uyum saglamak

Bu amaglarin yani sira agsagidaki amaclar da eklenebilir:

e lsletme icindeki isgiiciiniin envanterini ¢cikarmak

e Isletmenin gelisimleri neticesinde isgiicii gereksinimlerini saptamak

e Ekonomik sermayenin {izerinde rol oynamakta olan personel maliyetlerini
kontrol etmek

e Bilingli drgiitsel diizen kurulmasini saglayarak isletmenin insani yapisini
on plana ¢ikarmak

e Isgorenlerin fiziksel ve moral artislarin1 gézlemek

e Isgorenlerin veya temsilcilerin iicret norm degerlerini saptamaya ¢aligmak
ve objektif kriterler 15181nda is degerlemesi yapmak

e Isletme icinde calisanlara déniik olarak karsilikli saygr ilkesini gozeterek
egitsel programlar gelistirmek ve uygulamak
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Bilindigi iizere isglici kaynagi iretimin gergeklesmesi noktasinda
vazgec¢ilmez bir unsurdur. Fakat bu unsur igletme agisindan ayni zamanda bir
maliyet unsurudur. Her isletme ¢ok az iicret 6deme yoluna giderek cok yiiksek
seviyede liretim yapmak istemektedir. Bir baska ifade ile maksimal diizeyde
karlilik ve minimal diizeyde iicret ddemek isterler. Isletmeler bir taraftan isgiicii
maliyetlerinden yakinirken ote taraftan insan giicline gereksinim duymaktadirlar.
Bu durumda hem masraflart hem de iretimi iyi bir bi¢imde ayarlamak
gerekmektedir. Bu dengenin iki bi¢imde bozulabilecegi anlasilmaktadir.
Bunlardan bir tanesi asir1 derecede isgdren calistirmaktir ki bu durumda
maliyetler ¢ok fazla yiikselecektir. Ayrica yetki ve sorumluluk noktasinda da
birtakim sorunlar ortaya cikacaktir. Ikincisi ise isletmenin isgiicii ile alakal
gereksinimleri karsilanmadigi zaman ortaya c¢ikmaktadir. Bu durumda da
iiretimin diismesi ve mevcut isgiiciiniin ¢ok fazla zorlanmasi durumu hasil olur.
Anlagilacag: lizere isgiicliniin planlanmasi olast sorunlarin Sniine gegmek ve
isletmenin daha hizli yol almasi asamasinda olduk¢a 6nemli bir noktada
bulunmaktadir (Yalgin, 1988).

Suireklilik, istikrar, degisim ve denetlemeye uygun cevaplar gelistirmek
noktasinda insan kaynaklari planlamasina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bunlar agagida
verilmistir (Atak, 2014, s. 88):

Siireklilik

Isletme amaglari i¢in gerekli becerilere sahip, kendini yetistirmis, isletmeye
katki saglayacak insanlar1 dogru zamanda ise alma politikasidir. Ise alim, egitim
politikalar1 ve yedek planlamayi ihtiva etmektedir (Yalgin, 1988).

Istikrar

Bir igletme isin istikrar1 yakalamak ve onu korumak olduk¢a onemlidir.
Ucretleri, ¢alisan kisilere fayda saglama kriterlerini ve kariyer planlamasi vasitasi
ile istikrar1 koruma anlamin tagimaktadir.

Degisim

Yeniden yerlesmek, egitim veya dagitim gibi biiyilk capli stratejik
degisikliklere cevaplar gelistirebilmektir.

Denetlemek

Calisan kigilerin dogru yonlendirilmesi igin standartlarin saglanmasi, bir
performans denetleme sistemi gelistirilmesi, ¢alisanlarla uzun dénem bir sistem
ag1 kurmayi ifade etmektedir.

1.2. insan Kaynaklar1 Planlamasim Etkileyen Faktorler

Insan kaynaklar1 planlamasi i¢ ve dis cevresel faktorlerden etkilenmektedir.
Isletmelerin karar verici organlari ve insan kaynaklari uzmanlarmin planlama
stirecini titizlikle ytriitmeleri, neticesinde saglikli bir insan istihdam oranina
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ulagsmay1 saglayacaktir. Siirece etki etmekte olan i¢ ve dig faktorler asagida
sunulmustur (Cavus & Biger, 2019, s. 6)

D1s Cevresel Faktorler
e Mevcut is giiciiniin yapist
e FEkonomik faktorler
e Cografi kosullar ve rekabet ortami
e Teknoloji
e Sendikalar
e Yasalar

I¢ Cevresel Faktorler
e Isin analizi
e Isletme biiyiikliigii
e Isletmenin biiyiime orani
e Isletmedeki ydnetim tarzi ve mevcut kiiltiir
e lsgiicii beceri envanteri

Planlama siirecinde tiim asamalar 6nemli olmakla beraber i¢ ¢evresel faktorler
arasinda sayilan is analizi ayr1 bir yere sahiptir. Insan kaynaklar1 planlamasinin
baglangic adim ayagini sunmakta olan is analizi kavrami insan kaynaklari
planlamasinin mihenk tasini olusturmaktadir (Cavus & Biger, 2019, s. 6).

Insan kaynaklar1 planlamas: siirekli data toplayan bunlari kullanan ve aktaran
dinamik bir siiregtir. Planlama siireci kendi basina disaridan kontrol edilebilir ve
disaridan kontrol edilemez bir¢cok faktorii barindirmaktadir. Asagida bir
organizasyon i¢in i¢sel ve digsal mahiyetteki planlamalar anlatilmistir.

1.2.1. Digsal Faktorler

Isletmenin kendisi ile alakal1 olup, dogrudan dogruya kendi basina miidahale
ile ¢oziim iretemedigi konulart icermektedir. Bir bagka ifade ile sistem ile
alakalidir fakat sistem disindadir. Digsal faktorler cevresel belirsizlik, rekabet
kosullari, teknoloji ve yasalardir (Yalgin, 1988).

Cevresel Belirsizlik

Kimi zaman iilkeler nezdinde ortaya ¢ikmis olan ekonomik kriz benzeri
durumlar igletmeleri etkilemektedir. Bunun yani sira hizla yayilmakta olan
teknolojiye bagli olan gelismeler de gerek miisteri ihtiyag ve beklentilerini
gerekse de pazari etkileyen 6nemli bir faktordiir.
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Yine iilkeler nezdinde bas gosteren yasal diizenlemeler de isletmenin
ekonomik politikalarini, tercihlerini, iggiicli oranlarini, iggiicli yapisini etkileyen
o6nemli bir degiskendir. Bir lilkenin biiylimesine bagli olarak aciga c¢ikan
durumlar, istihdam oranlari, yatirim oranlari, vergi politikalari, siyasal istikrari,
ekonomik krizleri yasama ve bunlarla bas etme siklig1 da 6nemli bir ¢evresel
etmendir. Bunlar her ne kadar isletmenin i¢in olmasa da isletmeyi dogrudan
etkilemektedir.

Cevresel belirsizlige bir bagka Ornek vermek gerekirse tiim diinyada
yasanmakta olan pandemi gosterilebilir. Tiim is sektdrlerini ve hayati egemenligi
altina alan kiiresel salgin nedeniyle bircok isletme kapatildi, iflas etti,
faaliyetlerine ara verdi. Bu gibi durumlar tiim diinyay1 ve sektorleri etkileyerek
iiretimden egitime kadar herkesin hayatini etkiledi.

Rekabet Kosullart

Organizasyonun icinde yer aldig1 sektor iiriiniin ve pazarin 6zellikleri, rakip
say1sl1, pazara girmenin kolaylig1 ve zorlugu rakip firmalarin insan kaynag1 yapist
ve izlemis oldugu politikalar da planlama siireci agisindan 6nem arz etmektedir.

Faaliyet gosterilen sektorlerde iiretim bigimleri, miisterilere arz edilen mal
veya hizmete miisterinin gostermis oldugu ilgi ve alaka, miisteri baghilig gibi
konular rekabet kosullar1 nezdinde 6nem arz etmektedir.

Ozellikle 1980°li yillardan sonra hemen her sektdrde rekabet artmigstir. Hal
bdyle olunca miimkiin oldugu kadar fazla iiriin miimkiin oldugu kadar fazla
tedarik¢i artmistir. Piyasa kosullarmma gore artan rekabet i1siginda rekabeti
etkileyen bircok detay onem arz eder hale gelmistir. Bir malin veya hizmetin
misteriye hizli ulagmasi, satig sonrasi hizmet, ulasilabilirlik, giiler yiizli
davranmak, dogru ve akici iletisim ag1 isletmelere rekabet edebilme imkéani
tanmimistir. Bir {Urlinlin kaliteli olmasi kadar dogru sunulmasinin ve takibinin
yapilmasinin da 6nemi artmigtir.

Teknoloji

Son yillarda teknolojik gelismeler ¢ok farkli bir noktaya ulagsmistir. Diinyada
teknoloji ve teknolojik gelismeler 1s18inda buna uyum saglama yetenegi
inanilmaz bir boyuttadir. Herkes en giinceli yakalama konusunda 1srarcidir.

Yasalar

Degismekte olan ekonomik ve teknolojik kosullarin yaninda degisen yasalar
isletmeleri insan kaynaklar1 planlamasi yapmaya zorlamaktadir. Ornek vermek
gerekirse emeklilik yasi, siiresi, kidem tazminati, 6ziirliiler ile alakali yasalardaki
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degisiklikler insan kaynaklar1 planlamasmin siirekli gilincel tutulmasini
saglamaktadir.

Asgari tcretle alakali alti ayda bir giincelleme yapilmaktadir. Sirketler ve
yapilar da asgari iicretten daha az iicret veremeyecekleri i¢in yasaya bagl kalmak
kaidesi ile siirekli bir bi¢imde dikkatli olmalidirlar. Bu minvalde hem isletmenin
Odeyecegi rakamlar hem de calisan sayisi1 noktasinda bir planlama yapmak
gerekmektedir.

2.2.2. i¢sel Faktorler

Icsel faktorler orgiitiin kendi mevcut politikalar1 ve diizeni ile alakali bir
konudur. Orgiitsel strateji, cografik farklilasma, mevcut isgiiciiniin 6zellikleri,
bilgi sisteminin kalitesi alt basliklarinda incelenebilir (Yalgin, 1988).

Orgiitsel Strateji

Rekabetin yogun bir bicimde yasanmakta oldugu giinlimiiz piyasa
kosullarinda insan kaynaklar1 yonetiminde stratejik bir bicimde hareket almak
olduk¢a onemlidir. Kisisel bazli olarak yiiriitiilmekte olan insan kaynaklar
uygulamalarinin, bir bagka ifade ile sdylemek gerekirse isgéren bulma, segme,
performanslarini inceleme, degerleme iicretlendirme, ddiillendirme, isten ayirma
gibi konular orgiitsel strateji baglaminda yapilmalidir.

Insan kaynaklar1 yonetimi belirlenmis olan stratejik amaglarin basarili olmasi
noktasinda ii¢ asamada Onem arz etmektedir. Bunlar maliyetler, calisan
isgilicliniin kapasitesi ve yeni girisim ve degisimlere uyumlu bir bicimde hareket
etme yetenegidir.

Isletme stratejileri, misyon ve temel degerler

Bir isletmede insan kaynaklar1 yonetimi planlamasi yapilmasi esnasinda
isletme misyon ve degerlerine bagli kalmak gerekmektedir (Avcr ve Giimiis
Donmez, 2016). Misyon igletmenin var olma amaci ile kendisini gelecekte hangi
noktada gordiigii ile alakali bir konudur (Bayat, 2008). Isletmede gerek
caliganlara anlam yiiklemek gerekse de misyonlarini artirict faaliyetler
gerceklestirmek gayesiyle belirlenmis olan misyon kavrami isletmeleri
emsallerinden ayirici bir takim mevzuat ve isleyislerden olugsmaktadir (Dogan,
2002). Isletmenin biinyesinde barindirdig1 degerleri ile yapmas1 ve yapmamasi
gerekenleri ifade edici bir 6zellikte bulunmakta ve isletmenin temel degerlerine
iliskin yol gosterici bir igerikte olmaktadir (Kusluvan vd., 2010). Sayet isletmeler
is ve iglemlerini gergeklestirirken bu misyon ve degerlere bagl kalmazsa sorunlar
bag gosterir ve her kafadan bir ses ¢ikar. Boylelikle isletmenin esas amacina
ulagmasi engellenir.
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Insan kaynaklar1 planlamasi yapilirken misyon ve degerlerden sonra bir diger
onemli etmen isletmenin stratejisidir (Dogan, 2002). Stratejiler isletmenin
izleyecegi yolu ve isletmenin amaglarini ifade etmektedir. Fakat amaglar dogru
bir insan kaynagi ile gergeklestirilir. Isletmeler de bu dogrudan hareketle
kendilerini stratejik amaca tagiyabilecek insan kaynagini bulmaya ¢abalarlar. S6z
gelimi bir otel igletmesinin temel amaca sadece i¢ kaynaga degil yurt digina da
hitap etmekse mutlak surette yabanci dil bilen, iletisim kabiliyeti yiiksek ¢aligan
calisirmalidir. Ancak bu sayede piyasada istedigi noktada kendisine yer
edinebilir.

Cografik farklhilagma

Ozellikle ¢ok uluslu isletmeler igin cografik farklilasma kavrami oldukca
onemli bir kavramdir. Isletme faaliyetlerinin bir iilkenin degisik bolgelerine veya
farkli {ilkelere yayilmasi insan kaynaklari planlamast agisindan farkli
yaklasimlar1 giindemde tutmaktadir.

Ana igletmenin bulundugu iilkenin disindaki organizasyonlarda izlenmesi
gerekli olan se¢me ve yerlestirme politikasi planlamayr basli basina
etkilemektedir. Yabanci bir iilkede bulunana is giicii planlamas1 mevcut iilkenin
icinden mi tedarik edilecektir, ana sirketin bulundugu igletmeden mi ¢ekilecektir
konusu hep bir tartisma konusudur. Bu noktada karma bir yontem izleyen firma
ve kuruluslar da bulunmaktadir. Firmalar genel itibari ile yonetim kadrolarini ana
merkezden getirme politikasi izlerken, alt kademe calisanlarini o {ilkenin isgiicii
piyasasindan saglamaktadirlar.

Mevcut Isgiiciiniin Ozellikleri

Organizasyon ig¢inde yer alan isgiicii devir orani, devamsizlik orani ve
bunlarin temelinde bulunana ana sebepler de insan kayaklar1 planlamasi
yapilmasinda ve gelecek tahminleri iizerinde yogunlasilmasinda 6nem arz
etmektedir. Organizasyon veya sirkette yer alan iggiicii kalitesi, niteligi, bunlarin
becerileri, uzmanliklar1 vs. planlama yapmak adina olduk¢a 6nemli durumlardir
(Yalgin, 1988).

Bilgi Sisteminin Kalitesi

Insan kaynaklarinda planlamayi belirleyen énemli faktdrlerden bir tanesi de
isletmenin veya organizasyonu gelecekteki personel ihtiyac ve talebine iliskin
bilgi liretmek ve bunlar1 degerlendirmektir. Verilerin diizenlenmis bir bilgi
sistemi aracilig1 ile giivenilir kisilerce olusturulmasi ve igletme yOnetimine
sunulmasi oldukc¢a degerlidir.
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Dogru bir sekilde yapilandirilmis bir bilgi sistemi Orgiitiin stratejik ve
eylemsel hamlelerine 151k tutmakta ve calisanlara yol gostermektedir. Bu
noktadan hareketle genel amaglardan yola ¢ikarak insan kaynaklarinda bilgi
sisteminin amaglari agsagida sunulmustur (Denisi ve Griffin, 2001: 126);

e (Calisan kisilerin yetenekleri ile igverenlerin beklentilerini eslestirerek

isletme yararina deger iiretmek

e TKY’yibaz alarak galiganlarin karar siireclerine daha fazla katki saglamak

e Organizasyonun biitiin prosediir ve yapilarimi kaydederek insanlarin

bunlardan haberinin olmasini saglamak

e Cografi olarak dagitim yapmakta olan sirketlerin tiim birimleriyle ayni

sistemi kullanarak, evrensel bir tarzda yonetimi benimsemek

e Personelin saglik durumlarini izlemek ve hizli karar almak

e Caligan kisilere iyi bir kariyer plant sunmak ve is sartlarini belirlemek

e Ise alim siireclerini etkin ve dogru bir bicimde ydnlendirmek

e Personel egitimleri, is sartnameleri gibi hususlar1 personel bilgi ve

yetenegine gore dizayn etmek

I¢ ve dis kaynaklarini dogru dizayn eden bir yapi ister sirket olsun isterse
organizasyon basarili olmasi kagimlmaz bir durumdur. Iyi bir insan kaynaklari
planlamasi yapilmasimin akabinde bunu uygulayacak ekip arkadaslar1 bulunmali ve
basariya giden yolda merdivenler hizli bir sekilde ¢ikilmalidir.

1.3. insan Kaynaklanr Yénetiminde Personel Ihtiyaci ve Cesitleri

Isletmelerde insan en onemli kaynaktir. Bu kaynagm miimkiin mertebe dogru
kullanilmas1 gerekmektedir. Isletmenin biiyiimesi, yeni pazarlara agilmasi, farkl
departmanlar agmas1 mevcut isgiicii miktar1 ve niteligi ve gelecekte sahip olmak
istedigi is giicii ve niteligi ile orantihdir. Isletmenin hangi kaynaklardan
yararlanacagim tespit etmeden once dikkatli olmasi gereken iki konu bulunmaktadir.
Bunlardan ilki hangi ise eleman alinmak istendigi ve bu kisiden beklentilerin ne
oldugudur. Ikincisi ise is analizi yapilmasmin akabinde bu isi gerceklestirecek olan
elamanin sahip olmasi gereken 6zelliklerin belirlenmesidir. Sayet bu is bu bicimde
gerceklesmezse hem isletme igin hem de personel i¢in sonug hiisran olacaktir.

Isletmelerde personel ihtiyact degisik bicimlerde kendini gdsterebilmektedir.
Bunlar;

e Gergek Personel

e Yedek Personel

e Ek Personel

e Yeni Personel olarak smiflandirlabilir.
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Gergek Personel

Isletmenin hedeflerine ulasabilmesi icin isi fiilen gerceklestiren personeldir.
Bu noktada isletmenin tiim departmanlarinda is ve islemlerden bu kisiler
sorumludur.

e Yedek Personel

Isletmede devamsizlik, hastalik, kaza, izin gibi durumlar sonucunda olusan
personel ihtiyacini ortadan kaldirmak igin ortaya ¢ikan ihtiyaci ifade etmek icin
kullanilmaktadir. Bu gibi durumlarda yedek personelin ihtiyacini giderecek
miktar, mevcut olarak caligmakta olan gercek personel miktar1 arasina
serpistirilmektedir. Ihtiya¢c olmasi durumunda da personel hizli bir bigimde
gerekli yerlere kaydirilmak sureti ile aksakliklar onlenebilir.

e Ek Personel

Yedek personel genel itibari ile devamsizlik sonucunda ortaya ¢ikarken, ek
personel ise isten g¢ikarmalar sonucunda olugmaktadir. Bundan dolay1 daha
evvelden incelenmis olan personel degisim orani bir igletmenin ek personel
ihtiyacini belirleme noktasina énem arz etmektedir.

e Yeni Personel

Bir isletmede yeni veya ek yatirnmlar yapilmasi sonucunda {iretim ve satigtaki
artislar, organizasyon yapisindaki degisimler gibi nedenlerden kaynaklanmaktadir.
S6z gelimi x bir yerde iiretim yapan bir isletme bir farkli lokasyonda veya iilkede
isletmenin bir subesini agacaktir. Bu durum sonucunda yeni personel ihtiyaci hasil
olur.

Isletme en iyi ve yetenekli personeli isletmeye ¢ekse dahi basarili olabilmesini
personeline verecegi egitimlerle, programlarla, kurumsal yapisiyla, isletme igi
iletisim agtyla, saglayabilir. Giinceli yakalamak icin egitim ve gelisim kurslar
calisanlara ilham verecektir. Yine isletme icinde adaletin saglanmasi, IKY
ilkelerinin uygulanmasi personelin ‘kendimi gelistirirsem istedigim mevkiye
ulasabilirim’ diislincesi isletmeye katki saglayacaktir.

1.4. Spor isletmelerinde insan Kaynaklar1 Planlamas1 Amaci ve Onemi

Insan kaynaklar1 planlamasi isletmenin gerek gordiigii nicelik ve nitelik
yoniinden gegerli, gorevler yoniinden tutarli, zamanlama yoniinden uygun,
ekonomik agidan hesapli olan insan unsurunu isletme i¢ine bir bi¢imde ¢ekmek
ve bunlarin istihdamini saglamaktir. Insan kaynaklari planlamasi kurum ve
kuruluslar agisindan verimliligi saglayan ¢ok 6nemli bir parametredir.
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Insan kaynaklari planlamasinda temel giigliik, planlanacak olan seyin insan
olmasindan kaynaklanmaktadir. Bir baska ifade ile insan fiziksel, psikolojik ve
sosyal yonleriyle 6l¢time tabi tutulmasi son derece gii¢ olan, her birisi ayr1 bir
deger olan, homojen olmayan bir varliktir. Bu durum da insan kaynaklari
planlamasini zor bir hale getirmektedir.

Insan kaynaklar1 gereksinimi kendi basina olusan bir olgu degildir. Farkli ve
bagka yan kosullarin, gerekliliklerin, etmenlerin ve zaman siirecine bagl kalarak
degisimlerin etkisiyle siirekli olarak gelismektedir.

Isgiiciiniin planlanmas1 bir iilkenin caligma kosullar1 perspektifinde beseri
kaynaklarin1 gelistirmesi ile ilgili programlarini kapsamina almaktadir.
Isletmeleri insan kaynaklar1 planlamasina yonelten nedenlerden bazilar1 asagida
verilmistir;

e Teknolojiye bagl degisimler

e (Cevresel degisimler

e Yonetici pozisyonundaki personele olan ihtiyag

e Yoneticilerin tutum ve davraniglari

o FEldeki verilere gore gereken personel sayisini belirlemek

e (alisanlarin yeteneklerinden maksimum seviyede fayda saglamak

o Kigsisel amaglarla isletme amaglarimi birlestirmek

e Personelin hangi kaynaklardan saglanacagini hesaplamak (Kozak, 1999).

Bir bagka tanima gdre ise insan kaynaklar1 planlamasi isletmede gorev alacak
isgorenleri nitelik ve nicelik baz alinarak sevk ve idare etmektir. Onlart bir
anlamda istindam edebilmektedir. Genel olarak insan kaynaklari planlamasi
uygun sayt ve nitelikteki personeli, uygun ortamda, uygun zamanda
degerlendirme amacini giitmektedir. Bu noktada temel amag isgiicii kaynaklarini
nitelik ve nicelik yoniinden dogru bir bigcimde saptamak ve onlardan maksimum
verim almaktir.

Insan kaynaklar1 yonetiminde basartya ulagmak i¢in mevcut durumun dogru
diizgiin analiz edilmesi ve ge¢misteki verilerden yararlanmak sureti ile
gelecekteki gelismelere uygunlugun bir yoniiyle saglanmasi gerekmektedir.
Isletmeler siirekli olarak gelismeyi amagladig1 i¢in gelisime acik ve isletmeyi
mevcut pozisyonundan daha da ileriye tasiyacak olan personelle g¢alismak
istemektedirler.

1.5. IKY Planlamasinda Analiz Yoéntemleri

Insan kaynaklar1 planlamasinda belirli basli analiz galismalarini devreye
sokmak olduk¢a dnemlidir. Genel itibari ile siirecin yap1 tast verileri toplamaya

29



ve analizi gergeklestirmeye baglidir. Bu noktada bilgi olusturma siireci gegmis
yillardaki bilgilerin bir araya getirilmesi ve kaydedilmesi ile baslamaktadir.
Mevcut donemdeki kosullarin analiz edilmesi ile siirdiiriilmektedir ve gelecege
yonelik tahminlerle de sonlanmaktadir. Analiz asamasinda yararlanilan
yontemler asagida belirtilmistir.

Organizasyon Semast ve Is Tanimlart

Isgiiciiniin planlanmas1 asamasinda yapilmasi gerekli olan bir diger énemli
calisgma da mevcut durumu yansitan bir Orgiit semasmin olusturulmasi ve
yapilandirilmasidir. Bu semanin istiinde oOrgiitte calismakta olan kisilerin
pozisyonlari, yetki ve sorumluluklari, yiikselme ve terfi olanaklari kolay bir
bicimde gozlemlenebilir. Bunun yani sira is analizi ve tanimlar1 da g¢ikarilirsa
islerin yapisina ve icerigine uygun olacak elemanlarin gérev alip almadiklarini
ve bu elemanlarin ne gibi niteliklere sahip olmasi1 gerektigi konusu da daha kolay
bir bigimde saptanabilir.

Isgiicii Genel Envanteri

Isgiicii kaynaklarmi iyi ve dogru bir bicimde degerlendirmek isteyen bir
isletmenin yapmasi gerekli olan ilk ¢caligma isletmede mevcut olan insan giiciiniin
envanterini ¢ikarmak olacaktir. Mevcut isgorenlerin nitelik ve niceligini dogru
diizglin bir sekilde saptayamadan gelecege yonelik gereksinimleri belirlemek
olduk¢a zordur.

Isgiicii genel envanteri belirli bir dénem iginde isletmede ¢alisan kisilerin
genel Ozelliklerini yansitmakta olan genel bir ¢aligmadir. Bu calisma ilk etapta
isletmedeki her bir boliim i¢in ayr1 ayri yapilir. Bir baska ifade ile her bir
departman igin ayr1 ayri ¢alisanlarin 6zellikleri kaydedilir. Bunun akabinde toplu
olarak envanter olusturulur ve bu departmanlarda c¢alisan kisilerin genel
ozellikleri havuza aktarilir. Genel envanter mevcut is ve islemlere gore insangiicii
kapasitesinin saptanmasini saglamaktadir. Bunun yani sira isletmenin girigsecegi
eylemlerde mevcut durum ve gelecege iligkin karsilagtirmalar yapilmak sureti ile
karar alinmasini saglamaktadir.

Genel iggiicii envanteri belirli donemde isletmede ¢alisan kigileri yas, cinsiyet,
egitim ve aldiklar {icret gibi dlciitlere dayanarak sayma ve inceleme ¢alismasini
icermektedir. Isletmede calisan kisilerin her birinin bir 6zliik dosyasinin var
olmasinin yani sira son geligsmelerin tiimiinii bu dosyalarda izlemek ve gérmek
diisiiniilebilecek bir sey degildir. Isgorenlerin zamanm gegmesi ile birlikte
kazanmis olduklari, yetenek, gorgii, bilgi, beceri gibi degerleri bir envanter ile
aciga cikarilir. Bu amag 15181inda isgorenlere doldurtulan bazi formlar ile son
durumlarina iligkin bilgiler toplanir ve genel envanterde bu bilgiler siirekli olarak
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giincellenir. Bu noktada gerekli goriildiigii noktalarda istatistik ve matematiksel
yontemlerden de yararlanilabilir.
Isgiicii genel envanterinde genel olarak,

e (alisanlarin sayisi

e Yakalarinin tipleri

¢ Yaslarinin ortalamalari

e Yas skalalar

e Egitim seviyeleri

e Medeni durumlar

e Isletmedeki deneyim siireleri gibi kriteler yer alabilir.

Isgiicii Beceri Envanteri

Isgiicii beceri envanteri genel itibari ile personelin yetenek, bilgi, beceri,
egitim gibi kisisel dzelliklerini yansitan bir ¢alismayi igerir. Burada bir bakima
isgoren profili ¢ikarilir.

Isgiicii beceri envanterleri ¢alisanlara iliskin performans sonuglari, egitim
gecmigleri, sahip olunan temel yetenekler gibi bilgileri 6zet olarak igerir. S6z
gelimi egitim denilince isletme tarafindan saglanan egitimler, kurslar, kariyer
gelistirme alanlar1, yabanci dil bilgisi, teknik ustaliklar gibi 6zellikler sayilabilir.
Envanterler belirli bagli formatlara sahip formlar 1s18inda dosyalanabilecegi gibi
bilgisayar sistemiyle de muhafaza edilebilir. Bilgisayarda bir sistem yardimiyla
bu formlar bir sekilde depolanabilir (Eren, 1993).

Isgiici beceri envanterleri insan kaynaklar1 Auditleri olarak da
isimlendirilebilirler. Yonetsel basamaklarda ¢alisanlarla alakali degerlendirmeler
yonetim envanterlerini, operasyona iligkin degerlendirmelerde de galiganlara
yonelik beceri envanterlerini olustururlar. Bu envanterler ¢aligan kigilerin sahip
oldugu Ozelliklerin  karsilagtirmali  olarak analiz edilmelerine olanak
saglamaktadirlar. Onemli olan nokta bu bilgilerin siirekli olarak takip edilmesi ve
giincel tutulmasidir.

Envanter ¢aligmalari en genel ifadelerle bir arastirma ve inceleme ¢alismalari
olarak algilanabilir. Aragtirma sonucunda isgiicii kaynaklarinin etkin bir sekilde
kullanilip kullanilmadigi saptanmis olur. Bu noktada isglicii ile alakali
hedeflenenlerden sapmalar varsa bunlar iizerinde durulur ve ¢oziimler tretilir.
S6z gelimi baz1 kisilerin ¢ok calistit veya istenilen sekilde g¢alismadigl
saptanabilir. Boyle bir durum olugmussa gerekli 6nlemler alinmaya c¢alisilir.

Envanter sonucunda edinilen bilgiler 1s18inda calisan kisiler bir baska
departmana kaydirilabilir veya isyiikii ile alakali azaltmalar yapilabilir.
Gorildiigi tizere beceri envanteri isgiiciindeki degisimler ve gelisimler 151ginda
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ileride karsilagabilecek problemlere kars1 151k tutma gorevi gorebilir. Gelecekteki
isgilicli gereksinimi su anki envantere bakarak gergekci bir bicimde saptanarak,
bu yonde planlar hazirlanabilir.

Isgiicii beceri envanteri isletmenin mevcut giiciinii gormesine olanak agladig
gibi gelecekte yararlanacagi isgiiciiniin kurulmasi noktasinda da etkin bir bigimde
rol oynayabilir. Bunun i¢in isletmeler nezdinde olduk¢a 6nemlidir (Eren, 1993).

Personel Degisim Orani

Insan kaynaklar1 planlamasinda kullanilan analiz yontemlerinden bir tanesi de
personel degisim oranidir. Bir isletmenin personel degisim orani ne derecede
yiiksekse o igletmeye olan giiven zedelenir, azalir. Personel degisim orani bir
isletmede belirli bir donem i¢inde ¢aligmakta olan personelin, o donem iginde
isten ayrilan personele yiizdesini ifade etmek icin kullanilmaktadir.

Personel degisim oraninin yiiksek olmasi genel itibari ile o isletmenin izlemis
oldugu politikasinda bir takim tutarsizliklar oldugunu ifade etmektedir. Ancak
dogru ifade etmek gerekirse bu oranin her igletme i¢in gecerli ve kabul gérmiis
bir standard1 bulunmamaktadir. Isletmenin yapisina, iskoluna, isgoren sayisina,
isletmenin boyutuna gore personel degisim oran1 farkli bicimlerde
yorumlanabilir. S6z gelimi tarim ve insaat sektorii gibi sektorlerde personel
degisim orani yliksek olabilir. Ancak egitim ile alakali bir isletmede tutarli olmak
adina personel degisim oraninin daha diisiik olmas1 beklenebilir.

Bununla birlikte her isletmenin kendi yapisina ve igerigine uygun diismekte
olan bir personel degisim oran1 mevcuttur. Bu hizin belirli tdleranslar iginde
kalmasi beklenir. Aksi halde hem c¢alisanlarda hem de yonetim kadrosunda
bulunan kisiler nezdinde bir takim homurdanmalar bag gosterebilir. Saptanmakta
olan optimal diizeydeki hizin altinda veya {izerinde bir isgdren akis1 mevcut ise
bu durum isletmenin izlemekte oldugu personel politikasinin basarisizlig
biciminde yorumlanabilir. Personel degisim oraninin yiiksek olmasi neticesinde
asagidaki gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir(Eren, 1993);

e isten ayrilan kisinin yerine yeni bir kisi bulmak kolay bir is degildir. Bu

noktada gegen siire isletme agisindan zaman kaybidir.

e Yeni eleman i¢in ddenen ilan bedeli, goriisme ve testler icin harcanan

zaman ve danigmanlik ticretleri isletme i¢in kayiptir.

e Yeni eleman bulunsa dahi ige aligmasi kolay degildir.

e Yeni elemanin egitilmesi i¢in harcanan siire bir kayiptir. Oryantasyon

slirecinin sorunsuz gegeceginin bir garantisi de yoktur.

e Personel degisim oraninin yliksek olmasi is kazalarinda artis yaratabilir.
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e Isletme tarafindan isten ¢ikarilmas1 halinde 6denecek olan kidem tazminat:
bir giderdir.

e Personel degisim oraninin yiiksek olmasi iiriin kalitesini diisiirebilir.

e Her bir kisi isten ayrildiginda isletmede c¢alisan kisilerde giiven duygusu
zarar gortr.

Biitiin bu sakincalar bir arada degerlendirildigi zaman personel degisim
oraninin yiiksek olmasi oldukga gii¢ sorunlar1 beraberinde getirir. Bundan dolay1
personel degisim oranmi yiiksekse personel boliimiinde ¢alisan kisilerin diger
caligsanlarla konugarak isten ayrilma nedenleri lizerinde bir arastirma yapmalari
Onerilebilir. Bu nedenler arasinda (Eren, 1993);

o Askerlik

e Oliim

e Tutukluluk

e Saglik sorunlari

e Meslek degistirme,

o Emeklilik

e Yer degistirme

e Isten ¢ikarilma

e Isten memnun olmama

e Daha fazla iicret isteme

e Sektorii degistirme gibi nedenler olabilir.

Bu nedenler arasinda igletmenin yapisina bagh olarak yonetimle alakali bir
takim politikalar1 begenmeme, iicret yonetimi veya ikili problemlerden kaynakli
sorunlar ortaya ¢ikabilir. Tiim bu nedenler arastirilarak isletmenin personel
degisim oranimin olabildigince makul bir seviyede tutulmasina ¢aligilmalidir.

Bunlarin yani sira personel degisim oranini sifira indirmenin imkani oldukga
glictiir. Zaten buna gerek de yoktur. Kaldi ki personel degisim oraninin sifira
inmesi pek de yararli bir sey degildir. Personel degisim oranimin belirli bir
noktada kalmasi dinamizmi yansitmaktadir. Isletmeye yeni giren insanlar isletme
kiiltiiriine yenilikler ve giizellikler getirebilirler. Bir baska ifade ile taze kan
getiriler. Ayrica yeni iggoren kendisini ispatlamak i¢in var giiciiyle ¢alisir ve ¢caba
harcar. Isletme yeni gelismeleri, biinyesine katacagi yeni personelle daha
yakindan izlemek imkanim yakalayabilir.

Sonug olarak personel degisim orani ile isletmenin verimliligi arasinda yakin
bir iligki bulunabilir. Her igletme personel degisim oranini yakindan izleyerek
kendi yapisina gore yorumlama yoluna gitmelidir. Boylece elde edilen veriler
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isgiicli planlamasinin olugmasina katki sunar ve saglikli kararlar alinmasini kolay
hale getirir.

Isgoren degisiminin nedenlerini ve buna bagl sonuglari arastirmak gayesi ile
isten ayrilma goriismeleri gergeklestirilebilir. Bu noktada amag isten ayrilma
nedenlerini dogru analiz ederek mevcut personeli kaybetmemek ve ise yeni
girecek olan insanlar i¢in dogru bir rota olusturmak olacaktir. Bu bigimde
gelistirilen bir uygulama ile ayrilan kisilerin ayrildiklar1 kuruma olumlu bir
bicimde bakmalar1 saglanarak, ilerleyen vakitlerde tekrar sektére donmek
istediklerinde tercih edilmeyi saglayabilir. Bunun yam sira isletme disinda yer
alan kisi ve firmalarin isletme hakkinda olumlu diisiinmelerine olanak taniyabilir.

Isten ayrilacak olan kisilerden dogru veri toplamak sureti ile yapilan isten
ayrilis konusmasi esnasinda isten ayrilis nedenlerini 6grenmek icin isten ayrilis
formu hazirlanabilir. Bu form sayesinde isletme olas1 hatalarini ve glincellemesi
gerekleri daha rahat gorme imkan1 yakalayabilir (Eren, 1993).

Devamsizlik Orant

Glinlimiiz isletmelerini kars1 karsiya geldigi en 6nemli problemlerden bir
tanesi de devamsizliktir. Devamsizlik faktori, isgdren degisim hizi gibi isletmede
iiretim ve verimliligi negatif yonde etkilemekte ve tekrarlanmasi halinde ¢ok
yiksek maliyete neden olmaktadir. Kisaca bir tanim yapmak gerekirse
devamsizlik kavrami izin ve yillik tatillerin disinda ise gelmesi gerekli olan
personelin ise gelmemesini anlatan bir kavramdir. Devamsizlik hesaplanirken
genel itibari ile oransal degerler ¢ikarilir. Devamsizlik orani belirli bir donem
icinde kaybedilmis olan isgiicii saatleri toplaminin, planlanan isgiicii saatlerine
boliinmesi sonucunda elde edilmektedir.

Personelin iste devamsiz olmasi saglayan ¢ok sayida etmen olabilir. Bazen
mevsim degisikligi, bazen tatil doniisleri gibi nedenler beraberinde devamsizlik
getirebilir. Bir isletmede devamsizlig1 biitliniiyle ortadan kaldirmak miimkiin
degildir. Amag bu oran1t miimkiin mertebe en alt seviyeye indirmeye ¢alismaktir.
Devamsizlik nedenleri 6zet olarak su sekilde sayilabilir (Eren, 1993);

e Hastalik

e Yogun trafik

e Ucretin diisiik olmasi

e Calisma kosullarinin agirligi

e Kadin personelin gocuk bakimi

e Ulasim giigliikleri

e Monoton is kosullari

¢ Diisiik moral

¢ Disarida halledilmesi gerekli olan isler
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e Ise uyumsuzluk

o lletisim eksikligi

e Yonetici ve arkadaslarla kot iligkiler
o Agirt is yiikii

Yapilan birtakim arastirma sonuglarina gére gen¢ elemanlarin yasl olanlara,
erkeklerin de kadmlara gore ise daha bagli olduklarmi ortaya koymustur.
Kadinlarin devamsizligiin genel itibari ile nedeni evlerine ve ¢ocuklarina g¢ok
fazla vakit ayirma isteginden kaynaklanmaktadir. Evli isgiiciiniin bekar isgiiciine
oranla daha fazla devamsizlik yaptigi ifade edilebilir. Ote taraftan kisilerin
Ogrenim ve egitim seviyesinin artmasi ile birlikte devamsizlik oraninin diistiigii
de ifade edilebilir. Bunun sebebi de su sekilde agiklanabilir. Diisiikk egitim
seviyesine sahip olan kisiler daha fazla rutin islerde ¢alistig1 i¢in bikkinlik ve
sikilganlik olabilir. Bundan dolay1 ig ortamindan uzaklagma egilimine girebilirler
(Eren, 1993).

Yeniden Yerlestirme Semalart

Yeniden yerlestirme planlar1 organizasyonun herhangi bir kademesinde gorev
alan personelin ilerleyen yillarda hangi pozisyonda calismaya aday olduguna
iligkin bir listenin olusturulmasidir (Schuler, 1992).

Ozellikle yonetsel pozisyonlar icin aday olan personelin kim oldugunu
gosteren, bu bireylerin simdiki performanslart ve yeteneklerini belirtmekte olan
personel yerlestirme semalar1 igletmelerin yararlandigi onemli bir kaynaktir.
Bununla beraber gelecege iliskin mantiksal tahminleri igeren bir etkiye sahiptir
(Eren, 1993).

Ote taraftan yeniden yerlestirme listeleri ile bosalabilecek herhangi bir
pozisyona iliskin aday olan kisileri ve onlarin 6zellikleri de s6zii edilen
dokiimana eklenebilir. Boylece isletme belirledigi y1l araliklarina gére akla uygun
ve mantikli bir plan program gergeklestirmis olmaktadir.

1.6 Spor Isletmelerinde insan Kaynaklar1 Planlamasinda Uygulama ve
Analiz Yontemleri

Insan kaynaklar1 yonetimi insan kaynagmin akla gelebilecek en faydali bir
bigimde kullanilmasmni hedef edinen bir igerige sahiptir. insan kaynaklari
yOnetiminin Orgiit igindeki en Snemli rolii Orgiitteki motivasyonu ve verimi
artiracak ortamin olusturulmasi ve bu ortamin gelistirilerek isletmenin iist
seviyeye ¢ikarilmasidir.

Spor igletmeleri her gecen giin artmakta olan rekabet kosullar ile miicadele
edebilmek i¢in dogru insan giiciine erismek mecburiyetindedirler. Nasil ki
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mutfakta iyi bir malzeme tedariki mevcut olmadig: takdirde istenilen yemegin
ortaya ¢ikarilmasi miimkiin degilse sporda da iyi bir insan kapasitesine sahip
olunmadan basarili olmak diisiiniilebilecek bir sey degildir. Sporda insan giiclinii
iyi bir seviyede tutmay1 bagaran igletmeler basariya ulasabilirler.

Glinlimiiz isletmelerinde her gecen giin teknoloji ile birlikte sistemlerde ve
metotlarda degisiklikler olmaktadir. Bu degisikliklere cevap verebilecek
personele sahip olmak bir isletme icin olduk¢a Onemlidir. Diinyadaki ve
piyasalardaki degisimlere aninda karsilik verebilen, {iretebilen, analiz
kabiliyetine sahip olan personel bir isletme i¢in en Snemli degerler arasinda
sayilmaktadir.

Isletmenin en degerli unsuru olan insandan olabildigince fazla verim almayi
basaran isletmeler ayakta kalabilmeyi basarirlar. Insan unsurunun farkinda
olmayan, degerini anlayamayan isletmeler ise piyasa kosullarina ayak
uyduramayarak bir sekilde elenirler. Spor isletmeleri arasinda basarili olmus
olanlar incelendiginde, bu isletmelerin insana deger veren yapilar oldugu
goriilecektir. Bu orgiitlerde insan unsurunun fikirleri ve onerileri deger teskil
etmektedir. Bu tarz isletmelerde calisan kisiler yonetici ile konusabilmekte ve
fikirlerini bir iist makama rahatlikla iletebilmektedirler.
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Giris

Gires, fiziksel gii¢, teknik beceri, stratejik diisiinme ve dayaniklilik gibi bir
dizi unsuru bir araya getiren karmasik bir spor dalidir(Karakas ve Aksoy
2023,Karadag ve ark. 2018). Bu 6zellikler, giirescilerin hem antrenman hem de
yarigma sirasinda en yiiksek seviyede performans gostermelerini gerektirir.
Ancak, bu performansin siirdiiriilebilirligi ve gelistirilmesi, yalnizca antrenman
programlar1 ile degil, ayn1 zamanda dogru beslenme stratejilerinin uygulanmasi
ile de yakindan iliskilidir. Beslenme, giires sporcularinin enerji seviyelerini
korumalarina, kas onarimini desteklemelerine ve genel saglik durumlarim
iyilestirmelerine yardimei olur.

Giirescilerin enerji gereksinimleri, antrenman siireleri, yogunlugu ve bireysel
hedeflerine bagl olarak degisiklik gosterir. Performanslarini artirmak ve iyilesme
siireglerini hizlandirmak icin yeterli enerji aliminin saglanmasi kritik oneme
sahiptir. Yetersiz beslenme, antrenman performansinda disiise, yorgunluga,
yaralanma riskinin artmasina ve iyilesme siirecinin uzamasina yol agabilir. Bu
nedenle, giirescilerin diyetlerinde uygun makro ve mikro besin 6gelerinin dengeli
bir sekilde yer almas1 gerekmektedir.

Karbonhidratlar, sporcular i¢in en 6nemli enerji kaynagini olusturur. Yiiksek
yogunluklu antrenmanlar Oncesinde ve sirasinda yeterli karbonhidrat alimi,
glikojen depolarmin dolmasini saglar. Karbonhidratlar, antrenman sirasinda
siirdiiriilebilir enerji saglar ve performansin artirilmasina katkida bulunur.
Aragtirmalar, yliksek karbonhidrat igeren diyetlerin dayaniklilik performansini
artirdigii gostermektedir (Aksu & Unal, 2020, Unal ve ark.2024, Yurtseven ve
ark.2024, Certel 2012). Ozellikle, kompleks karbonhidratlar (tam tahillar,
sebzeler ve baklagiller) tercih edilmelidir. Bu tiir besinler, hem enerji saglar hem
de lif igerigi ile sindirim sisteminin sagligin1 destekler.

Proteinler, kas onarimi ve bilylimesi i¢in gereklidir. Antrenman sonrasinda
protein alimi, kas liflerinin onarilmasina ve kas kiitlesinin korunmasina yardimci
olur. Giiresgilerin, antrenman sonrasi her kilogram viicut agirlig1 icin 0.2-0.4
gram protein almasi O6nerilmektedir (Glizel & Biyikli, 2021). Protein kaynaklar1
arasinda tavuk, balik, yumurta ve siit {iriinleri bulunur. Ayrica, vegan veya
vejetaryen sporcular i¢in mercimek, nohut ve soya iiriinleri gibi bitkisel protein
kaynaklari da degerlendirilebilir.

Yaglar, viicudun enerji ihtiyacini karsilamak icin 6nemlidir ve yagda ¢ziinen
vitaminlerin emilimini artirir. Sporcularin, giinliik kalori alimlarimimn %20-35'inin
saglikli yaglardan gelmesi 6nerilmektedir. Zeytinyagi, avokado ve kuruyemisler,
saglikli yag kaynaklar1 arasinda yer alir. Bu tlir yaglar, hem kalp saghgini
destekler hem de iltihap oOnleyici 6zellikleri ile antrenman sonrasi iyilesmeyi
hizlandirabilir.
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Giires sporcularinin iyilesme siireglerinde beslenme stratejileri de biiyiik
Oonem tasimaktadir. Yogun antrenman ve miisabakalardan sonra kas onarimi ve
enerji depolarinin  yenilenmesi i¢in uygun besin alimimin saglanmasi
gerekmektedir. Iyilesme siirecini destekleyen bazi besin dgeleri arasinda dalli
zincirli amino asitler (BCAA), antioksidanlar ve sivi dengesi bulunur. BCAA,
kas iyilesmesini destekler ve antrenman sonrasi kas agrisin1 azaltabilir (Karagol
ve ark., 2019). Ayrica, antioksidanlar, yogun antrenman sonrasi serbest
radikallerin artmasini 6nleyerek hiicresel hasar1 azaltir (Colak & Cetin, 2022).
Taze meyve ve sebzeler, antioksidanlar acisindan zengindir ve bu nedenle
sporcularin diyetlerinde mutlaka yer almalidir.

Hidrasyon, performans ve iyilesme i¢in kritik dneme sahiptir. Yetersiz sivi
alimi, kas krampi, yorgunluk ve genel performans diisiikliigiine neden olabilir.
Antrenman Oncesi, sirast ve sonrasinda yeterli miktarda su ve elektrolit alima,
giirescilerin performanslarini siirdiirebilmeleri icin gereklidir (As¢1t & Kog,
2020,Kulak ve Selvi 2019). Sporcular, antrenman sirasinda kaybettikleri sivi ve
elektrolitleri yerine koymak igin spor igecekleri de tercih edebilirler.

Giires sporcularmin beslenme stratejileri, bireysel ihtiyaglar ve hedefler
dogrultusunda diizenlenmelidir. Antrenman dénemlerine ve miisabakalara gore
degisiklik gosteren beslenme planlari, sporcularin performanslarini artirmalarina
ve iyilesme siireclerini hizlandirmalarina yardimci olur. Beslenme
programlarinin olusturulmasinda, bir beslenme uzman ile isbirligi yapmak, en
dogru ve etkili stratejilerin gelistirilmesi agisindan énemlidir.

Giires sporcularinda beslenmenin performans ve iyilesme {izerindeki etkileri
biiyiiktlir. Dogru beslenme, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel agidan en
iyl performanslarin1 sergilemelerine olanak tanir. Bu nedenle, giirescilerin
beslenme aliskanliklarii dikkatlice gdzden gecirmeleri ve bilimsel temellere
dayali stratejileri uygulamalar1 gerekmektedir.

Beslenmenin Performans Uzerindeki Temel Etkileri

Giirescilerin giinliik beslenme diizenleri, sporcularin performansini dogrudan
etkileyen temel faktorlerden biridir. Beslenme, giirescilerin hem antrenman
sirasinda hem de miisabakalarda gosterdikleri performansi belirleyen kritik bir
unsurdur. Beslenme aliskanliklari, enerji diizeylerini, kas onarimini, dayanikliligi
ve genel saglik durumunu etkileyerek, sonug¢ olarak performansa onemli
katkilarda bulunur.

Sporcularin enerji gereksinimleri, antrenman siireleri, yogunlugu ve bireysel
hedefleri dogrultusunda degisiklik gosterir(Kulak ve ark.2023). Yetersiz enerji
alimi, performans diigiikliigiine, yorgunluga ve yaralanma riskinin artmasina yol
acabilir. Bu nedenle, giirescilerin yeterli enerji saglamalari, gilinliik kalori
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alimlarim1 dogru bir sekilde planlamalar gerekmektedir. Beslenme diizeninin
enerji dengesi, antrenman yiikiine bagli olarak artirilmali veya azaltilmalidir.
Ozellikle, antrenman 6ncesinde ve sonrasinda enerji alimma dikkat edilmesi,
performansin artirilmasina ve iyilesme siirecinin hizlanmasina yardimci olur
(Aksu & Unal, 2020).

Kas onarimi, giires¢ilerin antrenman sonrasi yeterli besin alimini saglamasiyla
yakindan iligkilidir(Akyol ve ark.2017,Kulak ve Toros 2021). Antrenman
sonrasi, kas liflerinde olusan mikro yirtiklarin onarilmasi ve kas kiitlesinin
korunmasi i¢in protein alimmin artirilmast Onerilmektedir. Arastirmalar,
antrenman sonrasinda alman proteinlerin kas protein sentezini artirarak kas
onartmint  destekledigini gostermektedir (Phillips & Van Loon, 2011).
Gliresgilerin, antrenman sonrasi her kilogram viicut agirligi i¢in 0.2-0.4 gram
protein almasi gerektigi dnerilmektedir. Bu baglamda, protein kaynaklar1 olarak
tavuk, balik, yumurta ve siit {irlinleri gibi hayvansal proteinlerin yani sira,
mercimek ve nohut gibi bitkisel protein kaynaklarinin da diyetlerine dahil
edilmesi faydalidir (Giizel & Biyikli, 2021).

Ayrica, sporcularin genel saglik durumunu iyilestirmek icin mikro besin
Ogeleri de kritik 6neme sahiptir. Vitaminler ve mineraller, bagisiklik sisteminin
giiclenmesi, enerji metabolizmasi ve genel sagligin korunmasi agisindan
onemlidir. Ozellikle, antioksidanlar agisindan zengin olan meyve ve sebzeler,
yogun antrenman sonrast olusan serbest radikallerle savasarak hiicresel hasari
azaltir ve iyilesmeyi hizlandirir (Colak & Cetin, 2022). Bununla birlikte, yeterli
stvi alimi da performans tizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Hidrasyon,
antrenman sirasinda kaybedilen sivilarin yerine konmasimi saglarken, yetersiz
sivi alimi yorgunluk ve performans diigiikliigiine neden olabilir (As¢1 & Kog,
2020).

Giirescilerin beslenme diizenleri, performanslari {izerinde dnemli etkilere
sahiptir. Dogru beslenme, enerjinin yeterince saglanmasi, kas onariminin
desteklenmesi ve genel saglik durumunun iyilestirilmesi i¢in hayati bir rol oynar.
Giirescilerin, bireysel ihtiyaglarina uygun beslenme stratejilerini gelistirerek,
performanslarini artirmalar1 ve yaralanma risklerini en aza indirmeleri
miimkiindiir.

Enerji Dengesi

Enerji dengesi, bireylerin aldiklar1 kalorilerin ve harcadiklart kalorilerin
dengesini ifade eden 6nemli bir kavramdir. Bu denge, genel saglik ve performans
acisindan kritik bir dneme sahiptir. Ozellikle sporcular, antrenman yogunluguna
bagl olarak enerji ihtiyaglarin1 dogru bir sekilde karsilamak zorundadirlar.
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Giresgilerin enerji dengesi, performanslarinin siirdiiriilebilirligi agisindan
hayati bir rol oynar. Antrenman dénemlerinde artan fiziksel aktivite, viicudun
daha fazla kaloriye ihtiyag duymasina neden olur. Yeterli kalori alimi, sadece
antrenman sirasinda degil, ayni zamanda viicudun toparlanma siirecinde de kritik
bir 6neme sahiptir. Kalori aliminin yetersiz olmasi, enerji eksikligine yol acarak,
giirescilerin performansini olumsuz etkileyebilir. Ozellikle antrenman sirasinda
yeterince enerji alinmadiginda, yorgunluk, kas kaybi ve bagisiklik sisteminin
zayiflamasi gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir (Duncan ve ark., 2012).

Bu baglamda, giirescilerin diyetlerinde yeterli miktarda karbonhidrat, protein
ve yag bulundurmasi 6nemlidir. Karbonhidratlar, enerji iiretimi i¢in temel bir
kaynak olup, antrenman sirasinda hizli enerji saglamada kritik bir rol oynar.
Proteinler, kas onarimi ve biiyiimesi i¢in gereklidir, bu nedenle yeterli protein
alimi, antrenman sonrasi iyilesme siirecini hizlandirabilir. Yaglar ise uzun stireli
enerji saglamak ve genel saglig1 desteklemek i¢in gereklidir.

Ayrica, enerji dengesinin saglanmasi i¢in sporcularin giinliik kalori alimlarin
ve harcamalarin1 dikkatli bir sekilde izlemeleri gerekmektedir. Bu, hem
performansin artirilmasi hem de yaralanmalarin 6nlenmesi agisindan son derece
onemlidir. Giirescilerin antrenman programlarina, viicut agirliklarina ve bireysel
hedeflerine gore dzellestirilmis beslenme planlari olusturulmasi 6nerilmektedir.

Enerji dengesi, sporcularin performansini dogrudan etkileyen bir faktordiir.
Yeterli kalori alimi, giires¢ilerin antrenman ve yarigma sirasinda maksimum
performans gostermeleri igin kritik dneme sahiptir. Bu nedenle, sporcularin
beslenme aligkanliklarini dikkatlice planlamalar1 ve enerji dengelerini korumalari
gerekmektedir.

Makro Besin Ogeleri

Karbonhidratlar: Karbonhidratlar, giirescilerin antrenmanlar1 sirasinda ihtiyag
duydugu birincil enerji kaynagidir. Yiksek yogunluklu antrenmanlar igin
Onerilen karbonhidrat alimi, antrenman &ncesi ve sonrasi yiiksek miktarlarda
olmalidir. Antrenman Oncesi 1-4 gram/kg viicut agirligi karbonhidrat alimi,
optimal performansi destekler (Burke ve ark., 2011).

Proteinler: Kas onarimi ve biiylimesi i¢in gerekli olan protein, giires sporculart
icin Onemli bir besin 6gesidir. Antrenman sonrasi alinan protein miktari, kas
iyilesmesini destekler. Ozellikle, protein aliminin antrenman sonrasinda 20-40
gram arasinda olmasi 6nerilmektedir (Moore ve ark., 2015).

Yaglar: Yaglar, uzun siireli enerji ihtiyaci i¢cin 6nemli bir kaynak olup, bazi
vitaminlerin emilimini artirir. Saglikli yag kaynaklarindan (6rnegin, zeytinyagi,
avokado, ceviz) faydalanmak, genel saglik ve performansi olumlu yonde etkiler.
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Mikro Besin Ogeleri

Vitaminler ve mineraller, sporcularin genel saglik durumunu iyilestirmekte
6nemli bir rol oynar. Antioksidanlar (C vitamini, E vitamini) serbest radikallerle
savasarak kas hasarini azaltir ve iyilesmeyi hizlandirir (Bendich & Langseth,
1995). Ozellikle, B vitamini kompleksi enerji metabolizmasinda kritik bir rol
oynar.

Iyilesme Uzerindeki Etkileri

Giiresciler, antrenman sonrasi iyilesme siirecini hizlandirmak i¢in uygun
beslenme stratejileri uygulamalidir. Iyilesme, kas onarimi, enerji yenileme ve
genel viicut dengesinin saglanmasi i¢in gereklidir.

Antrenman sonrasi beslenme, kas iyilesmesini hizlandirmak igin kritik bir
donemdir. Protein ve karbonhidratlarin birlesimi, kas onarimii destekler.
Onerilen oran, 3:1 veya 4:1 (karbonhidrat) seklindedir. Ornegin, 30 gram
karbonhidrat ve 10 gram protein igeren bir 06glin, kas iyilesmesini
destekleyecektir (lvy, 2004).

Hidrasyon, antrenman Oncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli sivi aliminin
saglanmasi, performansi artirir ve iyilesme siirecini destekler. Yetersiz sivi alimu,
performans kaybina ve kas kramplarina neden olabilir (Maughan & Burke, 2012).
Sporcular, antrenman oncesi ve sonrasi agirliklarini kontrol ederek sivi kaybini
telafi etmelidir.

Giiresgiler, antrenman sonrasi iyilesme silireclerini hizlandirmak ve
performanslarini artirmak amaciyla cesitli besin takviyelerinden yararlanabilirler.
Bu takviyeler, sporcularin viicutlarinin daha hizli toparlanmasina yardimet
olurken, ayn1 zamanda kas performansini da iyilestirmeyi hedefler.

Ozellikle Dalli Zincirli Amino Asitler (BCAA), giirescilerin tercih ettigi
popiiler takviyelerden biridir. BCAA, 10sin, izoldsin ve valin adli ii¢ temel amino
asidin birlesiminden olusur. Bu amino asitler, kas protein sentezini destekleyerek
kas onarimini hizlandirir ve antrenman sonrasi yasanan kas agrisini azaltabilir.
Arastirmalar, BCAA takviyesinin antrenman sonrasi kas yorgunlugunu ve
agrisini 6nemli Olgiide azalttigini gostermektedir (Cruzat ve ark., 2018). Bunun
yam sira, BCAA’lar, enerji liretimi siirecinde de rol oynayarak, performans
diisiistinii 6nlemeye yardimci olabilir.

Bir diger 6nemli takviye ise kreatindir. Kreatin, kas hiicrelerinde dogal olarak
bulunan ve enerji liretiminde dnemli bir rol oynayan bir bilesiktir. Giires¢iler i¢in
kreatin takviyesi, kas giiciinii artirma ve patlayici gii¢ gelistirme konusunda etkili
olabilir. Yapilan arastirmalar, kreatin takviyesinin maksimum gii¢ ve
dayaniklilikta belirgin bir artis sagladigimi  gdstermektedir. Bu durum,
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giiresgilerin antrenman sirasinda daha yogun ¢aligmasina ve boylece daha fazla
kas kiitlesi kazanmasina olanak tanir.

Kreatin, ayrica, kaslarin su tutma kapasitesini artirarak kas hacmini de
biiyiitebilir. Bu, sadece gii¢ performansini artirmakla kalmaz, ayni zamanda
giiresgilerdeki kas dayamikliligini da destekler. Ancak, kreatin takviyesi
kullanmadan 6nce sporcularin, bireysel ihtiyaglarina ve saglik durumlarina uygun
sekilde bir uzmana danismalar1 6nemlidir.

Sonug olarak, BCAA ve kreatin gibi besin takviyeleri, giirescilerin antrenman
sonrasi iyilesme siire¢lerini hizlandirmak, kas onarimini desteklemek ve genel
performanslarini artirmak igin etkili araglardir. Ancak, bu takviyelerin kullanima,
dengeli bir beslenme programi ile birlikte olmalidir ve sporcularin bireysel
ihtiyaglarina gore 6zellestirilmelidir.

Uygulamah Beslenme Stratejileri
Giirescilerin  beslenme  stratejileri, bireysel ihtiyaclar ve hedefler
dogrultusunda diizenlenmelidir. Iste uygulamaya yénelik bazi éneriler:

Giinliik Ogiin Planlamasi

Giirescilerin giin boyunca diizenli ve dengeli 6glinler tiikketmesi gerekir. Her
ana 0giinde karbonhidrat, protein ve yag dengesinin saglanmasi énemlidir. Ara
Ogiinlerde ise, protein iceren atigtirmaliklar tercih edilmelidir.

Antrenman Oncesi Beslenme

Antrenman Oncesi beslenme, performansin artirilmasi ve egzersiz sirasinda
dayanikliligin korunmas: agisindan son derece onemlidir. Egzersizden onceki
0giin, sindirimi kolay, enerji verici ve viicudun ihtiyag duydugu besinleri
icermelidir. Bu 6giin, hem kan sekeri seviyelerinin dengelenmesine yardimei olur
hem de antrenman sirasinda kaslarin ve genel viicut sistemlerinin daha etkili
caligmasini saglar.

Antrenman 6ncesinde tercih edilecek besinlerin sindirimi kolay olmalidir.
Zira agir yemekler, egzersiz sirasinda mide rahatsizliklarina yol agabilir. Yulaf
ezmesi, antrenman Oncesi milkkemmel bir secimdir. Yulaf, kompleks
karbonhidratlar icermesi sayesinde enerji salinimini yavaslatarak, uzun siireli
enerji saglar. Ayni zamanda lif bakimindan zengin oldugu i¢in sindirim sistemini
destekler (Slavin, 2013). Yulaf ezmesine eklenen muz, hem potasyum kaynagi
olmas1 hem de hizli sindirilen sekerler igermesi nedeniyle antrenman 6ncesi ideal
bir meyvedir. Potasyum, kas kasilmalarin1 destekleyerek kramp riskini azaltir
(Shirey ve ark., 2017).
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Yogurt da, antrenman 6ncesi beslenmede dnemli bir yere sahiptir. Igerdigi
protein, kaslarin antrenman sirasinda daha iyi ¢aligsmasina yardimci olur. Ayrica,
probiyotikler sayesinde sindirim sisteminin saglikli ¢alismasini destekler. Yulaf
ezmesi ve muz ile karistirldiginda, bu karigim dengeli bir enerji kaynagi
olusturur. Yogurt, ayn1 zamanda sivi alimini artirarak, viicudu nemli tutar ve
egzersiz sirasinda dehidrasyonu dnler (Maughan, 2003).

Antrenman Oncesi 0gilin, egzersiz tiiriine ve siiresine gore degiskenlik
gosterebilir. Genel olarak, egzersizden 30-60 dakika dnce hafif bir 6giin tiiketmek
onerilir. Bu siire zarfinda, 30-60 gram karbonhidrat almak ve 10-20 gram protein
tiikketmek performansi artirabilir. Ornegin, 50 gram yulaf ezmesine bir muz ve
100 gram yogurt eklenerek hazirlanacak bir karisim, bu ihtiyaglar karsilayacak
uygun bir segenektir (Burke ve ark., 2011).

Yulaf ezmesi, siit veya yogurt ile karigtirilmig ve {izerine dilimlenmis muz
eklenmis bir kase.

Tam bugday ekmegi lizerine fistik ezmesi ve dilimlenmis muz.

Smoothie: Yogurt, muz ve yulaf ezmesi ile hazirlanmig bir igcecek.

Yiiksek lifli granola barlar veya enerji barlar.

Bu ogiinler, enerji seviyelerini ylikseltirken, antrenman sirasinda viicudu
destekler. Antrenman Oncesinde dogru beslenmek, yalnizca performansi
artirmakla kalmaz, ayni zamanda motivasyonu ve antrenmanin kalitesini de
olumlu yonde etkiler.

Antrenman Sonrasi Beslenme

Antrenman sonrast beslenme, viicudun toparlanma siirecini hizlandirarak
performansin artmasma ve kas gelisiminin desteklenmesine yardimer olur.
Egzersiz sirasinda kaslarda mikro diizeyde hasarlar meydana gelir ve enerji i¢in
kullanilan glikojen depolar1 azalir. Bu nedenle, egzersiz sonrasinda dogru
besinleri tiiketmek hem kaslarin onarimmi hizlandirir hem de glikojen
depolarinin dolmasini saglar.

Egzersiz sirasinda kas liflerinde meydana gelen kiigiik yirtiklar ve hasarlar,
antrenman sonrast viicudun protein ihtiyacini artirir. Protein, kas hiicrelerinin
onartmi igin gereken amino asitleri saglar. Bu siiregte, kaliteli bir protein
kaynagmin tiiketilmesi, kas protein sentezini artirarak kas gelisimini destekler.
Ornegin, 100-150 gram tavuk, hindi veya balik gibi protein kaynaklari tiikketmek,
kaslarin onarilmasina katkida bulunur. Ayrica, bitkisel protein kaynaklar1 olan
mercimek, nohut ve kinoa da etkili segeneklerdir.

Aragtirmalar, antrenman sonrasinda yaklasik 20-30 gram protein aliminin kas
protein sentezi icin yeterli oldugunu gostermektedir (Phillips, 2014). Ozellikle
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whey protein gibi hizli sindirilen proteinlerin bu siiregte daha etkili oldugu
bilinmektedir (Tang ve ark., 2009).

Egzersiz boyunca kaslar enerji saglamak i¢in glikojen depolarini kullanir. Bu
depolar1 yeniden doldurmak i¢in karbonhidrat alim1 gereklidir. Karbonhidratlar,
kaslardaki glikojen seviyelerini hizla artirarak enerji geri kazanimini saglar. Basit
karbonhidratlar (meyveler, bal gibi) hizli bir enerji kaynagi sunarken, kompleks
karbonhidratlar (yulaf, tam tahilli ekmek) daha uzun siireli bir enerji saglar.
Egzersiz sonrasi alinacak karbonhidrat miktari, kisisel ihtiyaclara gore
degismekle birlikte genellikle 1-1.2 gram karbonhidrat’kg viicut agirhigi
Onerilmektedir (Burke ve ark., 2011).

Egzersiz sirasinda terleme yoluyla su ve elektrolit kaybedilir. Bu yiizden
antrenman sonrasinda sadece besin degil, s1vi alimi1 da biiyilik dnem tasir. Viicut
stvi  dengesini  korumak i¢in egzersiz sonrasinda yeterli miktarda su
tiiketilmelidir. Ozellikle uzun siireli veya yogun egzersizlerden sonra elektrolit
iceren spor icecekleri tercih edilerek sodyum, potasyum gibi minerallerin yerine
konmasi saglanabilir (Sawka ve ark., 2007). Egzersiz sonrasinda kaslarin
toparlanma kapasitesi daha yiiksektir ve bu siire¢ yaklasik 30-60 dakika siirebilir.
Bu zaman araliginda protein ve karbonhidrat igeren bir 6giin tiiketmek, kas
protein sentezini ve glikojen depolarmin dolumunu maksimize edebilir (Ivy,
2001).

Sonuc¢

Giires sporcularinda performans ve iyilesme {izerine beslenme stratejileri,
basariyr etkileyen Onemli bir faktordir. Dogru beslenme, antrenman
performansini artirirken, iyilesme siirecini de hizlandirir. Beslenme programlari,
bireysel ihtiyaglar ve hedefler dogrultusunda diizenlenmeli ve gerektiginde bir
beslenme uzmant ile igbirligi i¢inde olusturulmalidir. Bu siireg, giirescilerin hem
fiziksel hem de mental sagliklarini iyilestirmeye katkida bulunarak, spor
kariyerlerini olumlu yonde etkiler.

Son olarak, giirescilerin bireysel ihtiyaglarina gore hazirlanmig beslenme
programlari, performans ve iyilesme siirecleri i¢in hayati onem tasir. Her
sporcunun metabolizmasi, antrenman yogunlugu, fiziksel yapisi ve hedefleri
farklidir. Bu nedenle, genel beslenme kurallarinin 6tesine gecerek, giirescilerin
kisisel ihtiyaglarina ve hedeflerine uygun beslenme planlar1 olusturulmalidir. Bu
stirecte bir beslenme uzmani ile ¢aligmak, sporcularin en iyi sonuglari elde
etmelerine yardimci olur ve uzun vadeli basarilarini garantiler.
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Giris

Spor, giiniimiizde iilkeler arasinda, ekonomik kiiltiirel ve siyasi alanlarda
onemli bir rekabet alan1 haline gelmistir. Bu rekabet bir taraftan iilkeleri ve
vatandaslar1 kaynastirmaya, tanistirmaya ve dostluga yoneltirken, diger taraftan
insanlar ve iilkeler arasinda ¢ekismelere, rekabetlere sebebiyet vermistir. Bu
durum sporun énemini ortaya koymaktadir (Ozcan, 2016). Insan organizmasi
yogun fiziksel aktivitelere yapisal ve fonksiyonel olarak bir uyum potansiyeline
sahiptir. Genellikle aktif olan bireylerin fiziksel, fizyolojik ve motorsal 6zellikler
bakimindan daha iyi olduklar bilinmektedir (Kdroglu, 2016). Bireyin giizel
goriinim kaygisi her anlamda yasam kalitesinide etkilemektedir. (Koroglu,
2023). Giiniimiizde teknolojiye bagimliligin artmasi ve sehirlesmeden kaynakli
oyun alanlarinin daralmasi ¢ocuklarin hareketten uzak bir yasam gegirmesine
sebep olmustur. Bu durum da c¢ocuklarin fiziksel aktivitelerden mahrum
kalmasina sebep olup fiziksel, bilissel ve psikolojik problemler yasamasina neden
olmustur. Bu yiizden fiziksel aktivite ¢ocuklar i¢in ¢ok onemlidir.

Modern antrenman yontemleri igerisinde pliometrik antrenmanlar 6énemli bir
yere sahiptir. Bu nedenle antrendrler antrenman programi hazirlarken klasik
antrenmanla beraber pliometrik antrenmani da tercih ederler (Cevik, 2021;
Ozcan, 2024).

Antrenman nedir?

Antrenmanin tanimi, “Sporcunun verimini en yiiksek seviyeye getirmek”
olarak literatiire gecmistir. Antrenman ayni zamanda, “Sporcunun farkli
egzersizlerle ¢ok yonlii olarak miisabakaya hazirlanmasidir”. Antrenman,
“Sporcularin sporsal verimini arttirmay1 amaglayan tiim planli ve sistematik
egzersizler bitliiniidir Bu, sporsal verimin arttirtlmasiyla beraber sporcunun
kendisini egitmesini Kapsayan 6grenmelerini de icerir(Harre, D.1982)

Antrenman tiirleri

Sporcular motorik 6zelliklerinin gelisimini saglamak igin ¢esitli antrenman
teknikleri kullanirlar(Adigiizel, 2021) Antrenman zihinsel ve fiziksel olmak
tizere ikiye ayrilmistir fiziksel antrenman ise kendi igerisinde teknik ve kondisyon
olarak ikiye ayrilmistir.

Zihinsel antrenman: Fiziksel bir ortam olmadan, hareketlerin akiginin
ogrenilmesi ve gerceklestirilmesi i¢in zihinde hayal ederek yapilan antrenmana
zihinsel antrenman denir. Yapilan aragtirmalar Zihinsel antrenmanin motorik
giicli arttirmak igin yedek enerji depolarin1 agiga g¢ikararak %20-25 oraninda
motorik giicii yiikselttigini saptamistir(Giindiiz, 1993: 13).
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Fiziksel antrenman: iskelet ve kalp dolagim sistemine olumlu etkileri olan
fiziksel antrenmanin tanimi, kisinin veya bir takimin fiziksel verimini artirmak
icin, belirli amacglar dogrultusunda belirli yiiklerin belirli araliklarla
uygulanmasidir. (Candan ve Diindar, 1996: 13).

Teknik antrenman: Bedenin organlar arasi koordinasyonunu saglamak
amaciyla, belirli giin ve zamanlarda yapilan, bedenin giiciinii daha verimli ve
daha ekonomik bir sekilde kullanmak icin yapilan faaliyetlerdir. Faaliyet
esnasinda organizma yapisinda bir degisiklik meydana gelmez. (Caliskan, 2013)

Kondisyon gelistirme antrenmani: Organizmanin yapisini degistirerek gig
verimini belirli zaman ve araliklarla planh ve sistematik sekilde arttirmayi
amaclayan antrenmanlarin timudir( Diindar, 1995: 9).

Antrenmanin bilesenleri

Antrenmanin bilesenleri, yliklenmenin parametreleri olarak
tanimlanmaktadir. Antrenmanin yogunlugu, dinlenme araligi ve sikligi gibi
parametreler antrenmanin bilesenlerindendir. Yiklenme dozu, yiiklenme
yiiksekligi, yiiklenme yogunlugu, mesafe, siire, dinlenme araligi, siklik gibi
antrenman Ozellikleri, antrenman igeriginin hangi bilesenlere gére uygulanmasi
gerektigini belirler (Kale 2017).

Antrenmanin kapsami: Antrenman siiresini, kaldirilan toplam agirlig1 veya
ilerlenen mesafeyi ve belirli bir siire i¢inde bir egzersizin tekrar sayisini agiklar.
Kisaca toplam aktivite miktaridir. Kapsam tanimi aym1 zamanda antrenman
dénemi veya antrenman sirasinda yapilan ¢alismalar i¢in de kullanilir. Geligimsel
antrenmanin en 6nemli 6zelliklerinden biri kapsaminin giderek artmasidir.

Antrenmanin siddeti: antrenmanin siddeti antrenmanin bilesenleri arasinda
en 6nemli yere sahip olan bilesenlerden biridir. Onceden planlanmis bir zaman
araligl i¢inde yapilan antrenmanin 6zelligi ile ilgili olgiittiir. Boylece siddetin
seviyesi birim zamanda yapilan ise baglidir eger birim zamanda ¢ok is tiretilmisse
siddet yiiksektir. Antrenmanda verimi gelistirmenin temel nedeni antrenman
siddetine uyumdur. Yiikleme sirasinda kullanilan sinir uyarilarinin giiciiniin bir
fonksiyonu olan yogunluk: uyaranin giicii; yiike, hareket hizina ve kat edilen
mesafeye baglidir. Dayaniklilik gerektiren sporlarda saniyede metre, kuvvet
gerektiren sporlarda kilogram ve kilogram metre, takim sporlarinda ise oyunun
temposunu (ritmini) ve giiclinii degerlendirir.

Antrenmamn Sikhigi: Antrenman sikligi bir haftada yapilan antrenman sayisi
olarak kabul edilmistir. Bu siklik bazi spor dallarinda yapilan giinliik antrenman
sayist olarak kabul edilir. Elit sporcular i¢in antrenmanin sikligi giinde iki
antrenman kadar olabilirken, amatdr sporcular igin bu siklik uygun degildir (Kale
2017; Adigiizel, 2021). Antrenmanin siklig1 sporcu, amator sporcu evresinden
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elit sporcu evresine gecerken antrenman ddnemine, spor tiiriine, antrenman
stiresine (kapsamina) ve sporcunun dinlenme yetenegine bagli olarak farkli
seviyelerde gerceklesir. Sporcunun toparlanma yetenegi arttik¢a antrenmanin
siklig1 da artar.

Antrenmanin siiresi: Birim antrenman uygulamalari siiresine gore tice ayrilir
bunlar: kisa (30-90 dakika), orta (2-3 saat) ve uzun (+3 saat) siirelerdir. Bireysel
sporlarda silire tutarsizlik gosterirken, takim sporlarinda daha tutarhidir.
Antrenmanin siiresi bu 6zelliklere gore degiskenlik gosterir (Demir 2015).

Pliometrik antrenman

Pliometrik terimi ilk olarak Amerikali olan atletizm antrendrii Freed Wilt’in
1975 yilinda kullandig1 bilinir. (Bayraktar, 2006). Pliometrik kelime anlami
olarak sozliikte dogrudan bir anlami olmayan ve ¢ikis yerinin neresi oldugu tam
olarak bilinmeyen bir kelimedir. Temelinde sigrama antrenmani olan pliometrik
antrenmanlarin Avrupa kokenli olabilecegi ve artirmak anlamina gelen Yunanca
kelime “pleythyern” kelimesinden geldigi diistiniilmektedir. Bagka bir diisiinceye
gore “plio” yani Olgmek anlamina gelen kelimeden gelmektedir. Baska bir
caligmada pliometrik teriminin “plyo” ve “metric” kelimelerinden geldigi ve
“plyo” kelimesinin uzun, genis ve yiiksek anlami, “metric” kelimesinin ise
karsilastirmak ve 6lgmek anlamlarim tasidig1 ifade edilmistir. Ozetle bu terimin,
hizli galisan kaslarin yiliksek siddetle gerilmesiyle olusturdugu siddetli gerimi
ifade etmek tizere kullanildig: diisiiniilmektedir. Farkli bir tanima gore pliometrik
egzersizler, 6l¢iilebilir artis anlamina gelen ve kasi hizli bir sekilde maksimum
kuvvete ulagtiran ¢alismalardir(Ulusoy, 2021;Apaydin, 2022). Pliometrik
caligmalar patlayici hareketlerden olusarak kaslari en kisa siirede maksimum gii¢
tiretebilme diizeyine getirir. (Pancar ve digerleri, 2018; Koroglu, 2021). Bir diger
tanima gore pliometrik antrenman dayaniklilik antrenmanlar igerisinde kisa stire
icerisinde kisa kasilmalardan faydalanarak yapilan bir antrenman tiiriidiir.
(Isildak, 2020).
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Pliometrik antrenmanin evreleri

Pliometrik egzersizler fizyolojik agidan degerlendirildiginde, eksantrik faz,
amortizasyon fazi ve konsantrik faz olarak {i¢ 6nemli evreden olusur.

Eksantrik faz: mental olarak harekete hazirlanmana baglanan fazdir ve ilk
gerilme uyaricisina kadar devam eder (Shah, 2012).

Amortizasyon faz: Bu faz eksantrik faz ile konsantrik faz arasindaki zaman
miktaridir(Shah, 2012). Amortizman fazi, pliometrik egzersizde en Onemli
asamadir. Ancak, eksantrik kasilma siiresi de gii¢ gelisimi i¢in dnemlidir.

Konsantrik faz: Amortizman asamasindan hemen sonra gerceklesir ve
kastendon iinitesinin kisalmasini i¢erir (Chu ve Myer, 2013).

Ozet olarak, eksantrik fazda sonraki hareket igin enerjiyi depolanir.
Amortizman asamasinda enerji Kinetik enerjiye veya harekete doniisiir.
Konsantrik hareket ise, viicudu yukari veya ileri itmek i¢in iiretilen son kuvvettir
(Sandler, 2005).

Pliometrik antrenman cesitleri

Pliometrik antrenmanlar alt extremite ve st extremite olmak lizere iki boliime
ayrilir
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Alt extremite pliometrik antrenmanlar

Yerinde sicrama antrenmani: Sporcu, oldugu yerde yukart sigrayip yere
diistiigii antrenmandir. Esneme (amortizasyon) siiresini kisaltma uyarisini
gelistirmek amaciyla yapilan bu antrenman diisiik seviyede yapilir.

Ayakta uzun sicrama antrenmani: Sporcu, maksimum giiciinii kullanarak
yatay ve dikey sekilde yapilan antrenmandir.

ral

Kasa drill antrenmani: Cok yonlii atlama antrenmani ile sigramalar ve
derinlik sigrama antrenmanlarinin ortak bir bilesimidir. Egzersizin siddeti,
antrenmanda kullanilacak olan kasanin yiiksekligine gore ayarlanir
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Derinlik sicrama antrenmani: onceden ayarlanmis farkli yiikseklikteki
kasalara sigrayip hemen ardindan daha yliksek bir kasaya si¢cranarak uygulanan
antrenmandir. Antrenmanin amaci, sporcunun hizini ve giiciinii artirmaktir.

£
/)

T

Sekme antrenmani: Adimlarin hizin1 ve araligimi arttirmayr amaglayan
antrenmanlardir. Otuz metreden daha uzun mesafelerde uygulanir.

Cok yonlii atlama ve sicrama antrenmani: sekme antrenmanin aksine otuz
metreden daha kisa bir mesafede yapilan, durarak sicramayla ayakta sigramanin
bir karisimi olan antrenmandir. Bu antrenmanin kasa ile yapilan versiyonu en
verimli versiyonu olarak kabul edilir (Chu 1992).

Ust extremite pliometrik antrenmanlar

Saghk topu alstirmalari: Ust ekstremite kaslarmi gelistirmek icin
uygulanan bu alistirmalar sigrama egzersizleriyle beraber uygulanmalidir. Saglik
toplarmin agirliklar1 bireyden bireye farklilik gostermelidir (Giindogan, 2021;
Bompa, 2013; Chu, 1998)
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Pliometrik antrenmam etkileyen faktorler

Cinsiyet

Pliometrik egzersizler her iki cinsiyet i¢in de uygulanabilir olup kuvvet ve
patlayict giici gelistiren egzersizlerdir. Her iki cinsiyette de dikkat edilmesi
gereken temel husus yeterli kuvvetin oldugunun test edilmesidir. Her iki cinsiyet
icin de Pliometrik antrenmanlarla ¢abuk kuvvetin gelistirilmesi miimkiindiir
(Bavli, 2009). Kadinlarin da erkeklerle ayn1 yetenek, yeterlilik ve yogunlukta
pliometrik antrenman yapabilecegi sOylenir. Pliometrik antrenmanlarda cinsiyet
fark etmeksizin kaslarini yeterli diizeyde hazirlamamis sporcularin hepsi sakatlik
riski ile karsilagabilirler. Bunun oniine gegmek icin antrendrlerle is birligi
yapilmali (Baktaal, 2008). Ozetle cinsiyetin hicbir dnemi yoktur.

Yas

Sporcularin yas Ozellikleri pliometrik egzersizler uygulanmadan 6nce goz
oniinde bulundurulmasi gereken 6nemli bir etkendir. Antrenman bilimcilerin
Onerisine gore, 12-14 yas araligindaki sporcular igin diisiik, 14 yas ve iizerindeki
sporcular icin ise orta siddette sicrama egzersizlerinin yapilmasi gerekir.
Sporcularin patlayici gii¢ gerektiren bu tiir ¢aligmalar1 yapabilmesi i¢in belirli bir
diizeyde temel kuvveti olmalidir (Bavli, 2009). Ortaokul ¢agindaki gocuklar
giinliik hayatlarinda pliometrik ¢aligmalar gerceklestirebilirler. Puberte(ergenlik)
evresinden sonraki donemlerde gencler giinliik hayatta yaptiklari sigrama
hareketleriyle ugras verdikleri spor brangindaki hareketler ile ilinti kurabilirler.
Ergenlik donemi oncesinde cocuklarda egzersizler kaba motorsal hareketler
niteliginde ve yogunluk olarak diisiik seviyede tutulmalidir. Ergenlik déneminde
ise ¢aligmalar ivmeleme kaydederek spor bransina 6zgii hareketler esliginde
kisiye uygun formda programlanabilir (Pancar, 2015).

Antrenman diizeyi

Pliometrik antrenman programlarken iki konu iizerinde durmak ¢ok
onemlidir:

1- Antrenmanin yogunlugu

2- Sporcularin seviyesi

Pliometrik antrenmanin amacina ulagmasi i¢in antrenman seviyesi her
antrenmanda daha yukar1 ¢ikmalidir. Antrenmani programlarken; baslangic,
ortave ileri seviye olarak siniflandirmalar dikkate alinarak programlanmalidir
(Goktas, 2019).
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Malzeme ve Cevre
Pliometrik caligmalara baglamadan 6nce sporcu sagligi i¢in ¢evre tehlikeli
maddelerden ve engellerden temizlenmis olmalidir ayn1 zamanda antrenmanin

yapilacagi zemin sporcularin diisme ihtimaline kars1 antrenmanin amacina uygun
olarak esnek ve yumusak olmalidir.

Pliometrik antrenmanlarda 6zellikle ayakkabi1 malzeme konusunda en 6nemli

dikkat edilmesi gereken malzemedir ayakkabinin antrenmanin yapilacagi zemine

uygun olmasi gerekmektedir ayn1 zamanda gelen darbeleri ve soklar1 absorbe
etmelidir. Ayakkabilar antrenmana baslamadan Once ortopedik olarak test
edilmelidir (Bayraktar, 2010). Bunlarla birlikte kullanilacak ekipmanlarin da
kontrolii yapilmalidir.

Pliometrik antrenman programinda dikkat edilmesi gerekenler

Pliometrik antrenmana baslamadan 6nce temel kuvvetin iyi seviyede
olmasi gereklidir.

Antrendrler pliometrik antrenmanlarin uygulamas: konusunda bilgili
olmalidir. Bilgisi olmayan antrendrlerin sporcularin sagligini tehlikeye
attigini bilmelidir.

Antrenmanlardan Once 1sinma egzersizleri ve sonrasinda soguma
egzersizleri kesinlikle yapilmalidir. Ismnma sonrasinda streching
hareketlerine yer verilmelidir.

Antrenman esnasinda giyilen ayakkabilar, sigrayip yere inmeden kaynakli
ayaklarda olusacak soku absorbe edecek sekilde olmalidir.

Haftada en fazla 3 kez pliometrik antrenman yapilmasi Onerilir fazlasi
sakatlik yaganma ihtimalini arttirir.

Setler arasinda dinlenmeye 6nem verilmeli 3-5 dakika dinlenilmelidir.
Sporcular antrenman esnasinda hareketi nizami bir sekilde yapmalidir.
Hareket teknigi kot olan sporcunun sakatlanmamasi igin drill
durdurulmalidir.

Antrenman basit drillerlerden zor drillere dogru gergeklesmelidir.
Sporcularin sonuca ulagmasi i¢in pliometrik ¢aligma drillerini %100 efor
sergileyerek ¢aligmalidir.

Sporcunun yerde kalma stiresi 0,17 sn civarinda olmalidir.

Sirali yapilan egzersizlerde 1-2 dakika dinlenilmelidir .

Sporcunun durumuna gore drillerin yogunlugu ve antrenman tekrari
ayarlanmalidir.

Pliometrik antrenmanlar agirlik antrenmanlariyla beraber ayni giin
yapilmamalidir.
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Hareketin siiresi en fazla 6-8 saniye araliginda olmalidir.

Setler arasinda tam toparlanma oldugunda daha fazla dinlenilmemelidir.
Sporcuda antrenmanin siddetinden kaynakli olusan yorgunlukla beraber
teknigin bozulmamasi i¢in antrenmana devam edilmemelidir.

Pliometrik antrenmanlar sirasinda esneklik ¢alismalari da yapilmalidir.
Pliometrik antrenmani planlarken artan yiiklenme kuralina uyulmalidir.
Pliometrik antrenmanlar par¢adan biitiine dogru kurgulanmalidir.
Sporculara antrenmana baglamadan drill tanitilmalidir.

Antrenman esnasinda kullanilan ekipmanlar kaygan olmamalidir.

Sporcu miisabakadan en az 4-5 giin Once pliometrik antrenmani
birakmalidir (Budak, 2022).

Pliometrik antrenmanlarin giiclii yonleri

Pliometrik antrenman yapilirken birlesik egzersizlerle siddetli bir
yiklenme olmasindan dolay1 kaslarin kiitlesinde artis olmazken
maksimum gii¢ artis1 hizli bir sekilde meydana gelir.

Pliometrik antrenman siddetli seviyelerde yapilan spor branslarinda
gerekli olan cabuk kuvvetin hizli bir sekilde artisini saglar.

Kaslardaki gerilme kasilma dongiisiiniin her bir takim sporundaki kendine
has 6zelliklerini gerektiren gii¢ egzersizlerinin ihtiyacina gore uygulanir.
Antrenmanlarin zorluk seviyesi ayarlanabilir olmasindan dolay1 tiim
yaslarda ve tiim kuvvet seviyelerinde uygulanabilir (Dolu,1994).

Pliometrik antrenmanlarin zayif yonleri

Siddetli ve yogun bir antrenman oldugu i¢in psikolojik stres meydana gelir
Planlanmis sekilde antrenman yapilmazsa ciddi spor sakatliklart meydana
gelir

Antrenmanin seviyesi iyi belirlenmelidir aksi taktirde ¢ok fazla yiiksek
veya ¢cok diisiik seviyede yapilan antrenmanlarda tesiri ortadan kaldirir
(Dolu,1994).

Sicramaya yonelik antrenmanlarda alt ekstremiteye fazla yiik biner
(Bayraktar ve Cilli, 2017, 27)
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Pliometrik antrenmanlarda kullanilan malzemeler
Zaplama kutularr: Sporcu farklr yiikseklikteki kutulara oldugu yerde ziplar
ve iner.

Ziplama ipleri: Sporcularin hem ¢evikligini hem alt extremite kuvvetini
geligtirir.

Kutu merdivenler:  Sporcularin  hizh  ayak ¢alismalarim1  ve
koordinasyonlarini gelistirir.
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Agirhik westleri: Sporcular viicutlarina giyecegi agirliklarla ¢aligmalar zorlu
hale getirir.

Platformlar: Yiiksekligi ayarlanabilen platformlar patlayict gii¢ ¢alismalarinda
kullanilir

Engeller: Sporcularin ziplama ve sigrama yeteneklerini gelistirmek amaciyla
kullanilir.
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Bosu toplar1: Sporcularin denge galismalarinda kullanilir.

Trambolinler: Sporcularin yiiksek siddetli ziplama antrenmanlarinda
kullanilir.

Cocuk kimdir kime denir?

Cocukluk gelisim psikologlarina gore, fiziksel, zihinsel, sosyal, duygusal
gelisim ve dil gelisimi gibi alanlarda goriilen gelisimdir. Bu donem, genelde 0-
18 yasg arasindaki donemi kapsar(AYYILDIZ, E., & AKARDAS, E. 2020).

Cocukluk dénemleri; 0-8 yas arasi erken ¢ocukluk, 8-12 yas arasi orta ¢ocukluk
ve 12-18 yas arasi ise ergenlik donemidir. 12 yas ise yetigkinlik ve gocukluk arasinda
bir gecis donemi olan, soyut kavramlart anlama ve diigsiinme bigimlerindeki 6nemli
derecede degisimin oldugu ergenlik dénemdir (Santrock, 2012).

UNICEF’e gore ise on sekiz yasina kadar her birey ¢cocuk sayilir
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Cocuklarda fiziksel aktivitenin 6nemi

Fiziksel aktivite aligkanlig1 kazanmis ¢ocuklarin fiziksel ve ruhsal agidan saglikli
bireyler olarak toplumu inga etmeleri toplumun da saglikli olusmasinda oldukga
onemlidir.(Kusgoz 2005).

Cocuk gelisimi saglikli ve olumlu olmasi i¢in cocugun hareket gelisimi 6n sarttir.
Cocuk fiziksel aktivite ile utangag, muhtag, bagiml bir profilden aktif, merakl,
aragtirmact bir profile doniisiir, ¢evresini analiz eder ve kendi karakterini
olusturur.(Orhan, 2019).

Cocuklarin saglikli biiylimesinde ve gelismesinde, kotii aliskanliklardan uzak
durmasinda, sosyallesme ve kronik hastaliklardan korunmasinda diizenli ve
sistematik yapilan fiziksel aktivitenin 6nemi biiytiktiir.(Senbakar, 2021)

Biitiin bunlarin haricinde erken ¢ocukluk doneminde yiiksek siddetli fiziksel
aktivitelerden uzak durulmasi gerekir. zevkli ve eglenceli bir fiziksel aktivite plani
yapilmalidir. Ayni zamanda farkli hareketlerin, temel kombinasyon ve tekniklerinin
edinilmesi bakimindan anaokulu yasinin, yararh bir yas araligi oldugu
diistiniilmektedir (Orhan, 2019, Meinel ve Schnabel, 2007).

Cocuklarda fiziksel aktivitenin etkileri

Cocuklarda fiziksel aktivitenin g¢ocugun biitiinsel gelisimine katkist
bulunmaktadir biitiinsel gelisimin saglanmast i¢in birgok alanda gelisim saglanmasi
gerekir bu boliimde bu alanlardan bahsedilmistir.

Motor gelisim iizerindeki etkileri

¢ Beden ve hareket deneyimlerini aktarir.

¢ Algida seciciligi ve hareketin koordinasyonunu tesvik eder.

e Hareket giivenligini artirir, kazalar dnlemeye yardimet olur.

e Temel motor becerilerin (dayamklilik, giic, kondisyon, hiz, esneklik)
gelismesi igin 6n sarttir (Orhan, 2019, Philipp, 2017; Apaydin, 2021)

Psiko-sosyal ve ruhsal gelisim iizerindeki etkileri

e Seving gibi duygulara aracilik eder, basar1 ve basarisizlikla basa ¢ikmay1
Ogretir.

¢ Kisiligin gelisimini (kendine giiven, 6zgiiven, atilganlik vb.) destekler.

o Serbest calismay1, bagimsiz hareket etmenin gelismesine yardimei olur.

o Sosyal becerilerin (adalet, dayanisma, hosgori, diisiince, ¢atigma ve uzlagma,
yardimseverlik vb.) gelisimini destekler.

e Stresi azaltmaya yardimci olur.

62



o Dikkat ve konsantrasyonu artirir. Bu durum zihinsel performansi ve 6grenme
yetenegini artirabilir.

Bilissel gelisim iizerinde etkileri

Fiziksel aktiviteler, duyusal organlar tarafindan kayit altina alinan fiziksel
aktivitelere 6zel duyusal aktiviteler denir. Bu durumdan ¢ikarilacak sonug fiziksel
aktivite ile entelektiiel gelisimin birbiriyle ayrilmaz bir sekilde baglantili
oldugudur. Ornegin, geriye dogru iyi yiiriiyebilen cocuklarm, genellikle
matematik dersinde ¢ikarma isleminde daha az problem yasadiklar: ifade edilir
(Orhan, 2019, Saleschke, 2017).

Sosyal gelisim iizerine etkileri

e Fiziksel aktiviteler, ¢ocuklarin sosyallesmelerine, sosyal beceri
diizeylerinin artmasina, sorumluluk almalarina, miisabakalara katilarak
kazanma ve kaybetme duygularin1 6grenmelerine, rekabet ederek daha
fazla calismalarina, rakibine saygi duymalarina ve empati kurmalarim
saglamaktadir(Orhan, 2019, Zahner ve ark., 2013)

e Fiziksel aktiviteler ve spor, aile icinde kaliteli zaman gecirme icin iyi
araglardir. Burada ebeveynler her konuda karar1 kendisi vermemelidir.
Cocuklar1 bu kararlara dahil etmeli onlarla beraber plan yapmalidir. Bu
durum aile bireyleri arasinda kaynagma yaratacak ve birbirlerini daha iyi
taniyabilmelerine de imkan saglayacaktir(Orhan, 2019)

Tletisim becerileri ve dil gelisimi iizerine etkileri

Cocuklar heniiz konusmaya baslayacak kadar olgunlasmadan once baslarini
sallayarak, aglayarak, mimiklerini ya da kaslarint degistirerek iletigim
kurabilmekteler. Iletisimi smirli oldugundan tamamen motor becerilerini
kullanarak iletisime gegmeye calisirlar. Ayni zamanda dil gelisiminde sikinti olan
cocuklarin motor gelisiminde de gerilik goriilmektedir (Orhan, 2019, Schwarz,
R., 2014).

Pliometrik antrenmanin ¢ocuklarin motor beceri gelisimine etkisi

e Pliometrik antrenman erken ¢ocukluk ve ergenlik doneminde sicrama ve
kosu hiz1 performansini gelistirir (Fischetti ve ark., 2018).

o Pliometrik antrenman ¢ocuklarin atletik performansini arttirir (Chang, H.,
& Wang, C. 2018).

e Pliometrik antrenman ¢ocuklarin kas giicii ve dayanikliligimi arttirirken
spor sakatliklarinin yasanmasini 6nler (Chaouachi ve ark., 2014).
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Pliometrik antrenman ¢ocuklarin patlayict giiciinii arttirir (Ramirez-
Campillo ve ark., 2015)

Pliometrik antrenman ¢ocuklarin fiziksel uygunluk bilesenlerini gelistirir
(Negra ve ark., 2017).

Bununla birlikte spor bransina 6zgii becerilerin kazandirilmasina yardimci
olur.

Cocuklarda pliometrik antrenman prensipleri
Antrenman hacmi

Cok kiiciik ¢cocuklarda dogru pliometrik tekniklerinin 6gretmek i¢in birkac
tekrar yapilmalidir.

Dogru bir uygulama yapilacak tekrardan daha énemlidir.

Cocuklarin ve yapilacak sporun bransina goére bir On antrenman
yapilmalidir

Antrenman yogunlugu

Cocuklar biitlin hareketleri dogru bir sekilde 6grendikten sonra maksimum
efor harcamalidir. Hareketleri tam 6grenmeden maksimum efor harcamak
sakincalidir.

Normalinden daha diisiik yiikseklikten atlamas1 dnerilir.

Antrenman sikhigi

Haftada iki giin maksimal eforla antrenman gergeklestirilmeli
Toparlanma siiresi 48-72 saat olmal
Miisabakanin olacagi haftalarda 2 antrenman yeterli olacaktir

Toparlanma siiresi

Antrenmanlar arasi tam toparlanma saglanmalidir. Tam toparlanma
saglanmazsa performans zarar gorecektir.

Pliometrik antrenmanda ATP-PC ve anaerobik glikolitik sistemleri enerji
sistemi olarak kullanilir. Bu sistem kisa siireli ama yopun egzersizlerden
olustugu icin toparlanma i¢in verilen siire uzun olmalidir.

Aktif toparlanmaya setler aras1 yiiriiyiis ve kosu 6rnegi verebiliriz.

Gelisim

Pliometrik antrenmanlarda gelisim spor branglarina gore farklilik gosterir.
Gelisim igin farkli yiikseklikler ve farkli ekipmanlarla antrenman
yogunlugunun arttirilmasi 6nerilir (Konukman ve ark., 2018)
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Ip atlama 2x20

Tek ayak ileri
sigrama 3x10

Engellerden ¢ift
ayak sigcrama 3x10

Tek ayak capraz
yon degistirme

Saglik topunu
yerden alip duvara

20 metre sprint

Direng band1
egzersizleri

Cabukluk
merdiveni

Cift ayak ileri
sigrama 3x10

Ip atlama 3x30

Yerden kutulara
ziplama 3x10

Kettleball
¢aligmast

25 metre sprint

Direng band1
egzersizleri
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Cocuklar icin 6rnek pliometrik antrenman program

Yerden Kutulara ziplama 4x10

Engellerden gift ayak sigrama
4x12

Cabukluk merdiveni ¢alismasi
10 tur

Tek ayak ileri sigrama 4x10

Bosu topu denge galismast

25 metre sprint

Direng band1 egzersizleri
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Giris

Yiizme, bir¢ok uzman tarafindan ¢ocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisimini
destekleyen, yasam boyu siirdiiriilebilecek onemli bir spor dali olarak kabul
edilmektedir. Bu spor, kas ve iskelet sistemini gii¢lendiren, kardiyovaskiiler
saglig1 gelistiren, ayn1 zamanda biligsel ve sosyal becerileri de olumlu yonde
etkileyen bir aktivite olarak dne ¢ikar (Balyi & Way, 2010). Ozellikle erken yasta
ylizmeye baslamak, cocugun fiziksel kapasitesini gelistirmekle kalmaz, aym
zamanda psikososyal gelisimini de destekleyerek daha saglikli bir birey olmasina
zemin hazirlar. Bunun yaninda yiizme, suyun sagladig: diisiik yer ¢cekimi ortami
nedeniyle viicuda minimum stres yiikler ve boylece yaralanma riski de diger
birgok spor dalina kiyasla daha diisiiktiir (Langendorfer & Bruya, 1995).

Fiziksel saglik {iizerindeki bu faydalar, ¢ocuklarin diizenli spor yapma
aligkanlig1 kazanmalarinda kritik bir rol oynar(Kerkez ve ark. 2013). Yiizme, tim
viicut kaslarimi ¢alistirdigr icin kas giiclinii, esnekligi ve dayanikliligi artirir.
Yiizme sirasinda suyun direncine karsi yapilan hareketler, ¢ocuklarin kaslarini
giiclendirmeye yardimci olur. Ayni zamanda, ylizme esnasinda akcigerlerin daha
fazla oksijen kullanmasi gerektiginden, kardiyovaskiiler sistemin gelisimine
katkida bulunur ve kalp-damar sagligini iyilestirir (Balyi & Way, 2010).

Motor beceriler agisindan yiizme, ¢ocugun koordinasyon yetenegini gelistiren
onemli bir spordur. Yiizmede kullanilan teknikler ve suyun i¢inde hareket etme
zorunlulugu, cocugun denge ve koordinasyon becerilerinin gelismesine yardimci
olur. Ornegin, serbest yiizme stilinde kollar ve bacaklar farkli hareketleri ayn
anda senkronize bir sekilde yapmalidir. Bu durum, ¢ocuklarin motor becerilerinin
gelisimine katkida bulunurken, ayn1 zamanda biligsel yeteneklerinin de artmasina
neden olur (Diem & Schober, 1994). Motor becerilerin bu sekilde gelistirilmesi,
cocugun genel bedensel farkindaligini ve g¢evresel uyaranlara tepkisini olumlu
yonde etkiler.

Bunun yani sira, yiizmenin ¢ocuklarin bilissel gelisimi {izerindeki etkileri de
dikkat ¢ekicidir. Yiizme gibi fiziksel aktiviteler, beyindeki néroplastisiteyi
artirarak 6grenme kapasitesini giliglendirmektedir (Robinson & Barrett, 2010).
Cocuklarin 6grenme siireclerinde spor yapmanin olumlu etkisi, yapilan
aragtirmalarla da kanitlanmigtir. Diizenli fiziksel aktivite yapan c¢ocuklarin,
yapmayanlara kiyasla akademik basarilarinin daha yiiksek oldugu, dikkat
siirelerinin daha uzun oldugu ve problem ¢6zme yeteneklerinin daha iyi gelistigi
belirtilmistir (WHO, 2018).

Yiizme, ¢ocuklarda duygusal ve psikososyal gelisimi de destekler. Yiizme
derslerine katilan gocuklar, suyun i¢inde kendilerini daha 6zgiir hissederler. Bu
durum, cocuklarin 6z gilivenlerini artirir ve stres seviyelerini diisiiriir. Ayrica,
cocuklarin yiizme sporunda belirli teknikleri 6grenip bu teknikleri gelistirmeleri,
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basar1 duygusu yasamalarina katki saglar. Basari duygusu ise Ozgilivenin
artmasma ve kiginin kendine olan inancinin giiclenmesine yardimci olur
(Pendergast, 1999).

Sosyal becerilerin gelisimi agisindan da yilizme, ¢ocuklar i¢in 6nemli firsatlar
sunar. Ozellikle yiizme derslerine katilan ¢ocuklar, yasitlariyla siirekli etkilesim
halinde olduklar1 igin sosyal iletisim becerilerini gelistirirler. Ayn1 zamanda
yiizme, bireysel bir spor olmasina ragmen, takim ruhunu da tesvik eder. Ozellikle
ylizme yarigmalarina katilan g¢ocuklar, hem bireysel basar1 hem de takim
caligmasinin 6nemini kavrarlar. Bu tiir yarigsmalar, ¢ocuklarin rekabet duygusunu,
sabr1 ve disiplinini gelistirmelerine yardimci olur. Ayn1 zamanda yiizme, spor
etigi ve sportmenlik kavramlarini da 6gretir (Langendorfer & Bruya, 1995).

Yiizme sporuna erken yasta baglamak, ¢ocuklarin sadece fiziksel ve zihinsel
sagliklarin1 gelistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda yasam boyu siirdiirebilecekleri
saglikli aligkanliklar kazanmalarini saglar. Cocukluk doneminde yiizme gibi bir
spor daliyla tanigan bireyler, ileri yaslarinda da spor yapmayi siirdiirme
egiliminde olurlar. Ayrica, ¢ocuklarin bu yaglarda kazandiklar1 disiplin, sabir ve
azim gibi degerler, onlarin gelecekteki akademik ve profesyonel yagamlarinda da
basarili olmalarina katkida bulunur (Robinson & Barrett, 2010).

Yizme sporuna erken yasta baslamak, ¢cocuklarin gelisim siire¢lerinde ¢ok
yonli faydalar saglar. Fiziksel gelisimden zihinsel ve duygusal gelisime, sosyal
becerilerin kazanilmasindan yasam boyu silirecek saglikli aligkanliklarin
edinilmesine kadar genis bir yelpazede olumlu etkiler sunar. Bu nedenle,
cocuklarin erken yasta ylizme sporuyla tanismalar1 ve bu alanda diizenli egitim
almalari, onlarin genel gelisimleri agisindan son derece énemlidir.

Fiziksel Gelisim Uzerindeki Etkileri

Erken yasta ylizme sporuna baslamak, ¢ocuklarin fiziksel gelisim siireclerinde
onemli bir katki sunar. Yiizme, tiim viicudu ¢alistiran bir spor dali oldugu i¢in
cocuklarm kas ve iskelet sistemlerinin dengeli bir sekilde gelismesine yardime1
olur. Suya kars1 hareket ederken harcanan ¢aba, ¢ocuklarin viicutlarini kontrolli
ve koordineli bir sekilde kullanmalarini saglar. Bu durum, onlarin kas giiciinii,
dayanikliligini ve esnekligini artirir (Langendorfer & Bruya, 1995). Diger bir¢ok
sporun aksine yiizme, suyun kaldirma kuvveti sayesinde eklemlere minimum
bask: yaparak diisiik yaralanma riski tasir. Bu 6zellik, ¢ocuklarin biiylime ve
gelisme siireglerinde giivenli bir fiziksel aktivite imkani sunar.

Yiizme sirasinda viicut, tiim biiyiik kas gruplarini aktif bir sekilde kullanir.
Kollar, bacaklar, sirt ve govde kaslari, suyun direncine karsi ¢alisir ve bu sayede
kaslar giiclenirken viicut dayanikliligi da artar. Cocukluk doneminde bu tiir
diizenli fiziksel aktivite, kas gelisiminin yani sira iskelet sistemini de gii¢lendirir.
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Kaslarin giiclenmesi, iskelet sistemine destek saglar ve bu da durus
bozukluklarmi 6nleyici bir etki yaratir (Diem & Schober, 1994). Ozellikle yiizme
esnasinda yapilan siirekli tekrarlayan hareketler, kas gruplar1 arasindaki
koordinasyonu artirir ve bu da genel viicut dengesinin gelismesine katkida
bulunur.

Buna ek olarak, esneklik, c¢ocuklarin fiziksel performansim1 ve hareket
kabiliyetini artiran Onemli bir Ozelliktir. Yiizme, eklemleri genis agilarla
caligtiran bir spor dali oldugundan, eklem hareketliligini gelistirir. Yilizme
antrenmanlart sirasinda ¢ocuklar, cesitli ylizme stilleri kullanarak farkli kas
gruplarin1 ve eklemleri c¢alistirirlar. Bu durum, ¢ocuklarin genel esnekliklerini
artirarak onlarin diger fiziksel aktivitelere daha kolay adapte olmalarini saglar
(Balyi & Way, 2010).

Yiizmenin fiziksel gelisim iizerindeki olumlu etkilerinden biri de ¢ocuklarin
kardiyovaskiiler sagliklarini giiglendirmesidir. Yiizme, kalp ve akcigerlerin daha
verimli calismasini saglayan aerobik bir egzersizdir. Suya karst yapilan
hareketlerin yiiksek direncgli olmasi, kalbin kan pompalama kapasitesini artirir ve
bdylece kardiyovaskiiler sistemin genel isleyisi iyilesir. Ayrica ylizme, akciger
kapasitesini artirarak solunum sisteminin giiclenmesine de katk1 saglar. Cocukluk
doneminde bu tiir sporlarla ugrasan bireylerin ileriki yasamlarinda
kardiyovaskiiler hastaliklara yakalanma riskinin daha diisiik oldugu bir¢ok
arastirma tarafindan vurgulanmistir (Robinson & Barrett, 2010).

Bu baglamda, ylizmenin diistik etkili, yiiksek direngli ve tiim viicudu kapsayan
bir egzersiz olarak 6ne ¢ikmasi, 6zellikle biiyiime ¢agindaki ¢ocuklar igin ideal
bir fiziksel aktivite olmasini saglar. Cocuklarin viicutlarinin diizenli olarak bu tiir
bir fiziksel yiiklenmeye maruz kalmasi, onlarin kas-iskelet sistemlerinin dengeli
bir sekilde gelismesine olanak tanir. Ayni zamanda bu siireg, ¢ocuklarin
enerjilerini dogru bir sekilde yonlendirmelerini saglar ve sedanter yasam
tarzindan kaynaklanan olumsuz saglik etkilerini 6nlemeye yardimei olur (WHO,
2018).

Yiizme sporunun ¢ocuklarda metabolik siiregler {iizerindeki etkisi de
onemlidir. Aerobik o6zellik tasiyan bu spor, yag yakimini hizlandirarak
cocuklarda saglikli bir kilo dengesinin korunmasma yardimei olur. Obezite
riskinin arttig1 glinlimiizde, ¢ocuklarin erken yasta yilizme gibi fiziksel aktivitelere
yonlendirilmesi, kilo kontroliiniin saglanmasi agisindan kritik bir rol oynar
(Pendergast, 1999). Ayni zamanda, metabolik siireglerin diizenlenmesi,
cocuklarin genel saglik durumlarinin iyilesmesine ve bagisiklik sistemlerinin
giiclenmesine de katkida bulunur.

Tiim bu fiziksel gelisim faydalar1 g6z oniine alindiginda, erken yasta ylizmeye
baglamanin cocuklarin genel fiziksel sagliklarini iyilestirdigi ve onlari ilerleyen
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yaslarda daha saglikli bireyler haline getirdigi acikca goriilmektedir. Yiizme,
cocuklarin yalnizca kas-iskelet ve kardiyovaskiiler sistemlerini gelistirmekle
kalmaz, ayni zamanda genel viicut farkindaliklarini artirarak onlari yasam boyu
stirecek bir saglikli yasam aligkanligi kazanmalarini saglar (Langendorfer &
Bruya, 1995). Bu nedenlerle, c¢ocuklarin erken yasta ylizme sporuna
yonlendirilmesi, onlarin fiziksel gelisim siire¢lerini desteklemenin yani1 sira uzun
vadede saglikli bireyler olarak yetismelerine katki saglar.

Motor Beceri ve Koordinasyonun Gelisimi

Yiizme sporu, ¢ocuklarin motor becerilerinin gelisimi agisindan oldukga
onemli bir yer tutmaktadir. Ozellikle erken yaslarda yapilan spor aktiviteleri,
cocuklarm fiziksel, bilissel ve duygusal gelisimlerine dnemli katkilarda bulunur.
Bu baglamda, yiizme, g¢esitli tekniklerin ve hareketlerin uygulanmasini gerektiren
bir spor dal1 olarak, cocuklarin motor becerilerini gelistirmede etkili bir yontem
sunmaktadir.

Motor beceriler, bireylerin hareket yeteneklerini ve fiziksel aktivitelerdeki
performanslarini belirleyen temel unsurlardir. Bu beceriler, iki ana kategoride
incelenebilir: ince motor beceriler ve kaba motor beceriler. Ince motor beceriler,
el-goz koordinasyonu, yazma, kesme gibi hassas hareketleri icerirken, kaba
motor beceriler, kogma, ziplama ve yiizme gibi daha biiylik kas gruplarin
gerektiren hareketleri kapsamaktadir (Aarts & Pijpers, 2009).

Yizme, farkli teknikler ve stiller kullanilarak gerceklestirildigi icin,
cocuklarin farkli kas gruplarmi aktif bir sekilde kullanmalarini saglar. Ornegin,
serbest stil, sirtiistii, kelebek ve kurbagalama gibi teknikler, ¢cocuklarin kol ve
bacak kaslarinin yani sira karin ve sirt kaslarimi da gelistirmeye yonelik hareket
kombinasyonlari igerir. Bu durum, ¢ocuklarin motor becerilerinin daha hizli ve
etkili bir sekilde gelismesine olanak tanir (Diem & Schober, 1994).

Suda hareket etmenin en 6nemli avantajlarindan biri, yercekiminin etkisini
azaltmasidir. Su, hareket etmeyi daha kolay hale getirirken, c¢ocuklarin
viicutlarinin farkindaligini artirmalarina yardimer olur. Su ortaminda yapilan
egzersizler, denge ve koordinasyon becerilerinin gelisimini destekler. Denge,
viicudun agirlik merkezinin kontroliinii saglamaya yonelik bir beceridir ve
ylizme, bu kontrolii gelistirmeye yardimci olur. Cocuklar, su igindeki hareketleri
sirasinda viicutlarini nasil dengeleyeceklerini 6grenirler; bu da gilinliik yasamda
ve diger spor dallarinda uygulayabilecekleri bir beceridir (Balyi & Hamilton,
2004).

Yiizme sporunun ¢ocuklarin motor becerilerinin gelisimine etkisi {izerine
yapilan aragtirmalar, bu aktiviteyle ilgilenen ¢ocuklarin, karada yapilan sporlara
kiyasla daha hizli motor beceri gelisimi gosterdigini ortaya koymaktadir (Diem
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& Schober, 1994). Ornegin, su sporlari ile ugrasan cocuklarin, su disinda yapilan
aktivitelerde de daha yiiksek basar1 sergiledikleri gézlemlenmistir. Bu durum,
ylizmenin sagladigi fiziksel avantajlarin yani sira, zihinsel ve duygusal gelisim
iizerindeki olumlu etkilerini de gézler 6niine sermektedir.

Sonug¢ olarak, yilizme sporu, ¢ocuklarin motor becerilerinin ve
koordinasyonlarinin geligimi igin oldukca etkili bir aktivitedir. Farkli yiizme
tekniklerinin uygulanmasi, c¢ocuklarm fiziksel kapasitelerini artirmakla
kalmayip, ayn1 zamanda denge ve koordinasyon becerilerini de gelistirmelerine
yardime1r olmaktadir. Bu baglamda, ylizme, sadece bir spor olarak degil,
cocuklarin saglikli gelisimlerinde 6nemli bir ara¢ olarak degerlendirilmelidir.

Zihinsel ve Duygusal Gelisim Uzerindeki Etkileri

Erken yasta ylizme sporuna baslamak, cocuklarin zihinsel ve duygusal
gelisimlerini destekleyen dnemli bir faktordiir. Yiizme, fiziksel aktivite olmanin
Otesinde, biligsel ve psikolojik agidan da bir¢ok fayda sunmaktadir. Bu boliimde,
ylizmenin ¢ocuklarin zihinsel ve duygusal gelisim tizerindeki etkileri detayl1 bir
sekilde ele alinacaktir.

Cocuklarin zihinsel gelisimi, 6grenme kapasitesi, dikkat siireleri ve biligsel
islevlerin saglikli bir sekilde islemesi acisindan kritik bir donemdir. Yiizme
sirasinda yapilan fiziksel aktiviteler, viicudun oksijen ve kan dolagimini artirir.
Arastirmalar, fiziksel aktivitenin beyin sagligini olumlu yonde etkiledigini ve
bilissel islevleri gelistirdigini gostermektedir (Ratey, 2008). Diizenli ylizme
egzersizleri, beynin o6zellikle 6grenme ve hafiza ile ilgili alanlarin1 aktive
ederken, dikkat ve konsantrasyon becerilerini de gii¢clendirmektedir. Bu durum,
cocuklarm okulda daha iyi performans gostermelerine yardimci olabilir ve
O0grenme siireclerini hizlandirabilir.

Yiizmenin duygusal gelisim iizerindeki etkileri de goz ardi edilmemelidir.
Fiziksel aktivite, genel olarak stres seviyelerini diigiiriirken, suyun rahatlatici
etkisi ¢ocuklarin kendilerini daha giivende ve huzurlu hissetmelerine yardimet
olur (Thompson & McNaughton, 2011). Su, birgok ¢ocuk i¢in dogal bir rahatlama
kaynagidir ve yiizme, stresin azalmasina katkida bulunarak duygusal dengeyi
saglamada 6nemli bir rol oynar. Bu baglamda, ylizme sporu, ¢ocuklarin duygusal
zekalarim  gelistirmelerine ve duygusal tepkilerini yonetmelerine yardimci
olabilir.

Ayrica, yiizme, 6z gliven ve 0z disiplin kazandirma konusunda da dnemli bir
rol oynamaktadir. Cocuklar, belirli ylizme tekniklerini 6grenip bu alanda ilerleme
kaydettikge, basari duygusu yasamaktadirlar. Bu tiir basarilar, cocuklarin
Ozglivenlerini artirirken, ayn1 zamanda hedef belirleme ve bu hedeflere ulagsma
konusunda 6z disiplin gelistirmelerine de olanak tanir (Robinson & Barrett,
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2010). Yiizme, cocuklarm hem bireysel hem de grup halinde ¢alisabilme
becerilerini gelistirir; bu da sosyal etkilesimlerini artirir ve takim ruhunu
pekistirir.

Yiizmenin zihinsel ve duygusal gelisim {izerindeki bu olumlu etkileri,
cocuklarin genel sagligina ve yasam kalitesine onemli katkilarda bulunur.
Cocuklar, ylizme sayesinde sadece fiziksel olarak degil, zihinsel ve duygusal
acidan da dengeli bir birey olarak yetisme firsat1 bulurlar. Dolayisiyla, yiizme,
cocuklarin saglikli bir yagam siirmeleri ve duygusal zorluklarla basa ¢ikmalari
icin vazgecilmez bir aktivite olarak degerlendirilmektedir.

Yiizme sporu, ¢ocuklarin zihinsel ve duygusal gelisimlerine yonelik pek cok
fayda sunmaktadir. Bu baglamda, yiizme, erken yaslarda baglamasi 6nerilen bir
aktivite olarak, cocuklarm genel gelisim siireclerinde kritik bir rol oynamaktadir.

Sosyal Gelisim ve Takim Calismasi Becerileri

Yiizme sporu, genellikle bireysel bir aktivite olarak algilansa da, ¢cocuklarin
sosyal gelisimlerine 6nemli katkilarda bulunan bir etkinliktir. Yiizme dersleri ve
kuliipleri, ¢ocuklarin yasitlariyla etkilesimde bulunmalarii saglayarak sosyal
becerilerinin gelismesine yardimci olur. Sosyal gelisim, bireylerin duygusal ve
sosyal beceriler kazanmalarini, bagkalariyla etkili bir sekilde iletisim kurmalarini
ve saglikli iliskiler gelistirmelerini igerir. Yiizme, bu becerilerin kazanilmasina
olanak tanir.

Yiizme derslerinde cocuklar, grup dinamikleri ig¢inde yer alarak, takim
calismas1 ve is birligi gibi degerleri Ogrenirler. Yiizme kuliiplerine katilan
cocuklar, birlikte galigma, paylasma ve dayanigma gibi sosyal becerileri gelistirir.
Bu siireg, onlari sosyal ¢evreleriyle daha saglikli iliskiler kurmalarma yardimei
olur (Celik, 2005). Ayrica, ¢cocuklar, yiizme dersleri ve antrenmanlar sirasinda
cesitli sosyal etkilesimlerde bulunarak empati kurma, destek olma ve arkadaglik
gibi kavramlar: deneyimleme firsati bulurlar.

Yiizme yarigmalarina katilmak, ¢ocuklara hem bireysel basart hem de takim
ruhunu  deneyimleme firsati  sunar. Yarigmalarda, ¢ocuklar kendi
performanslarini sergilerken, aynt zamanda takim arkadaslarinin basarilarini da
destekleme ve kutlama imkani1 bulurlar. Bu durum, sosyal iligkileri gii¢lendirir ve
grup icerisinde aidiyet duygusunu pekistirir. Cocuklar, bu tiir etkinlikler
araciligtyla, bireysel basari ve takim basarisinin 6nemini anlayarak, sosyal
becerilerini daha da gelistirirler (Pendergast, 1999).

Takim calismasi becerileri, 6zellikle ¢cocuklarin sosyal gelisimlerinde kritik
bir rol oynamaktadir. Yiizme gibi bir spor dalinda, ¢ocuklar birlikte ¢aligmay1,
karsilikl1 destek olmay1 ve bagkalarinin bagarilarina saygi duymay1 6grenirler. Bu
tiir deneyimler, sosyal iligkilerin ve iletisim becerilerinin giiclenmesine katki
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saglar. Takim ¢aligsmasi, ¢ocuklarin liderlik, sorumluluk alma ve grup i¢inde aktif
rol iistlenme yeteneklerini gelistirmelerine yardimet olur.

Ayrica, ylizme, ¢ocuklarin rekabetci ruhlarini gelistirmelerine de olanak tanir.
Yarismalarda karsilastiklar1 rekabet, saglikli bir rekabet anlayisini pekistirir ve
cocuklara, basariy1 elde etmek i¢in ¢aba gostermenin 6nemini 6gretir. Bu durum,
sadece spor alaninda degil, sosyal hayatlarinda da basarili olmalari i¢in gerekli
olan motivasyon ve kararlilig1 kazandirir.

Yiizme sporu, ¢ocuklarin sosyal gelisimlerini destekleyen ve takim ¢aligmasi
becerilerini gelistiren 6nemli bir aktivitedir. Yiizme dersleri ve kuliiplerine
katilm, c¢ocuklara sosyal etkilesim, dayanisma ve rekabet gibi degerleri
Ogretirken, ayni zamanda bireysel ve grup basarisini deneyimleme firsati sunar.
Bu baglamda, yilizme, ¢ocuklarin saglikli sosyal iligskiler kurmalarini ve bu
iligkileri siirdiirmelerini destekleyen vazgecilmez bir spor dali olarak One
cikmaktadir.

Yiizme Sporuna Erken Yasta Baslamanin Yasam Boyu Etkileri

Erken yasta yiizmeye baslamak, bireylerin yasamlar boyunca saglik ve
fiziksel aktivite ile ilgili olumlu sonuglar elde etmelerine 6nemli katkilarda
bulunur. Cocukluk déneminde kazanilan spor aligkanliklari, bireylerin yetiskinlik
doneminde de devam etme egilimindedir. Yiizme, bu siiregte temel bir rol
oynamaktadir; ¢linkii hem fiziksel hem de zihinsel saglik iizerinde uzun vadeli
etkileri vardir.

Yiizme, cocuklarin fiziksel gelisimlerini desteklemenin yani sira, onlara
saglikli yasam aligkanliklart kazandirma konusunda da kritik bir rol oynar.
Arastirmalar, c¢ocukluk doneminde diizenli yiizme aktivitelerine katilan
bireylerin, ilerleyen yaslarda daha saglikli bir yagam tarzi siirdiirme olasiliginin
daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Katz ve ark.., 2018). Yiizme, diisiik etkili
bir spor olmasindan dolayi, 6zellikle eklem sorunlar1 veya asir1 kiloya sahip
bireyler i¢in ideal bir aktivitedir. Bu durum, yiizme yapan bireylerin, yaralanma
riski olmadan diizenli fiziksel aktivite yapmalarina olanak tanir.

Ayni1 zamanda, ylizme, bireylerin saglikli kiloda kalmalarina yardimci olur.
Diinya Saglik Orgiitii (WHO, 2018) tarafindan yapilan arastirmalar, diizenli
fiziksel aktivitenin, obezite ve asir1 kilo riskini 6nemli 6l¢lide azalttigini ortaya
koymaktadir. Yiizme, kalori yakma kapasitesi yiiksek bir aktivite oldugu igin,
bireylerin saglikli kilolarin1 korumalarina yardimci olurken, ayni zamanda
metabolizma hizini artirir.

Yiizmenin bir diger 6nemli faydasi ise, kronik hastalik risklerini azaltmasidir.
Diizenli ylizme, kardiyovaskiiler saglik iizerinde olumlu etkiler yaratirken,
hipertansiyon, diyabet ve diger kronik hastaliklarin 6nlenmesinde de etkili
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olmaktadir (Shaw ve ark.., 2016). Yiizme, kalp atis hizini artirarak, kalp ve damar
saglhigini iyilestirir ve boylece bireylerin yasam kalitesini artirir.

Erken yasta yiizme sporuna katilan bireyler, ayrica sosyal ve duygusal gelisim
acisindan da avantajlar elde ederler. Yiizme kuliiplerine katilmak, ¢ocuklara
takim ¢aligmasi, rekabet ve sosyal etkilesim gibi degerleri kazandirir. Bu sosyal
beceriler, bireylerin yasam boyu saglikli iliskiler kurmalarina ve stirdiirmelerine
yardimer olur (Celik, 2005). Cocukluk doneminde kazanilan bu sosyal ve
duygusal beceriler, ileriki yaslarda da bireylerin sosyal yasamlarina katki saglar.

Erken yasta ylizmeye baglamak, bireylerin yasam boyu saglikli ve aktif
kalmalarina katkida bulunan ¢ok yonlii faydalar saglar. Fiziksel, zihinsel, sosyal
ve duygusal saglik {izerinde olumlu etkileri bulunan yiizme, bireylerin yasam
kalitesini artirmada kritik bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, ¢ocuklarin yiizme
sporuna erken yasta yonlendirilmesi, saglikli bir gelecek i¢in 6nemlidir.

Yiizme Egitiminde Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Yiizme, ¢ocuklar i¢in hem eglenceli hem de fiziksel gelisimlerine katkida
bulunan bir spor dalidir. Erken yasta ylizme egitimine baslamak, suyla tanisma
stirecinin daha dogal ve sorunsuz ilerlemesini saglar. Ancak, ylizme egitiminde
dikkate alinmas1 gereken bazi 6nemli hususlar vardir. Cocugun suya olan ilgisini
artirmak ve onu bu sporda basarili kilmak i¢in dogru yontemler, egitim ortami ve
egitmen se¢imi biiylik 6nem tasir.

Her cocugun fiziksel ve zihinsel gelisimi farklidir. Dolayisiyla ylizme
egitiminde kullanilan yontemlerin de bu gelisim diizeylerine uygun olmasi
gerekir(Unal ve ark.2024, Giil ve ark.2017,Arikan ve ark. 2021, Tutal 2021).
Cocuklar, dzellikle kiiciik yaslarda, yeni becerileri 6grenirken motive edilmeli ve
tesvik edilmelidir. Yiizme teknikleri, ¢ocugun yasma ve kabiliyetine gore
kademeli olarak dgretilmelidir. Ornegin, bebekler ve kiiciik ¢ocuklar i¢in suya
alisma, suyu hissetme ve su icinde gliven duygusu olusturma oncelikli
hedeflerdir. Daha biiylik c¢ocuklar ise temel yiizme tekniklerine ve nefes
kontroliine odaklanabilir. Bu siiregte ¢gocugun 6grenme hizina ve ihtiyaglarina
sayg1 gostermek, sporla olan iligkisinin kalic1 ve olumlu olmasini saglar.

Yiizme egitiminin basariya ulasmasi igin, fiziksel giivenligin saglanmasi
oncelikli bir gerekliliktir. Cocuklarin ylizme 6grenmeye calisirken kendilerini
giivende hissetmeleri, suya olan korkularini yenmelerine yardime1 olur. Egitim
verilen havuzlarin giivenlik standartlarina uygun olmasi, su derinliginin yas
gruplarina goére ayarlanmasi, siirekli gozetim saglanmasi gibi unsurlar su
giivenliginin saglanmasinda 6nemli rol oynar. Ayrica, havuzun temizligi ve
hijyen kurallarina uyulmasi da saglik agisindan son derece kritiktir. Egitmenlerin,
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hem g¢ocuklarin fiziksel giivenligini saglayacak hem de su korkusunu agmalarina
yardimci olacak donanima sahip olmalar1 gerekir.

Bir yiizme egitmeninin yalnizca yiizme tekniklerini 6gretmekle kalmamasi,
ayn1 zamanda ¢ocuklarin duygusal ve psikolojik gelisimlerini de desteklemesi
beklenir. Egitmenler, ¢ocuklara karsi sabirli, anlayishh ve cesaretlendirici bir
tutum sergilemelidir. Su korkusu olan ¢ocuklar igin egitmenin sakin, giiven verici
bir yaklasimi ¢cok dnemlidir. Ayrica, egitmenlerin ¢ocuklarin 6grenme stillerine
gore farkli Ogretim teknikleri gelistirmeleri, egitim siirecini daha verimli
kilacaktir. Egitmenler, ¢ocuklarin bireysel farkliliklarin1 dikkate alarak yiizme
becerilerini gelistirmelerine olanak tanimalidir.

Yiizme egitimi, ¢ocuklar i¢in sadece bir spor disiplini degil, ayn1 zamanda
eglenceli bir aktivite olmalidir. Cocuklarm ilgisini canli tutmak ve onlarin keyif
alarak 6grenmelerini saglamak icin eglenceli ve yaratici yontemler kullanilabilir.
Oyun tabanli 6grenme stratejileri, cocuklarin yiizme tekniklerini dogal bir sekilde
O0grenmelerine yardimei olur. Grup calismalari, takim oyunlar1 ve yarigmalar
cocuklarin hem fiziksel hem de sosyal gelisimine katki saglar.

Yiizme egitimi, sadece ¢ocukluk doneminde degil, uzun vadede de fiziksel
saglik ve giivenlik acisindan 6nemli avantajlar sunar. lyi bir yiizme egitimi,
¢ocugun hayat boyu siirdiirecegi saglikli bir yagam tarzina katki saglar. Yiizme,
kas gelisimini destekler, koordinasyonu artirir ve dayanikliligi gelistirir. Ayni
zamanda su sporlarina kars1 ilgi duyan ¢ocuklar, ilerleyen yaslarda farkli yiizme
stilleri ve su sporlarina yonelerek bu alanda profesyonel gelisim gosterebilir.

Yiizme egitimi, cocuklarin hem fiziksel hem de duygusal gelisimlerini
destekleyen ¢ok yonlii bir siirectir. Dogru yontemler ve giivenli bir egitim ortam1
saglandiginda, ¢ocuklarin suya olan korkularmi yenerek yiizmeyi eglenceli ve
faydali bir aktivite olarak benimsemeleri miimkiindiir. Ayrica, profesyonel
egitmenlerin yonlendirmesi ve ¢ocuklara uygun tekniklerin kullanilmasi, onlarin
sporla olan iligkilerini olumlu y6nde etkileyerek uzun vadede saglikli bireyler
olmalarina katki saglar.

Sonuc¢

Yiizme sporuna erken yasta baglamak, cocuklarin hem fiziksel hem de zihinsel
gelisiminde kritik bir rol oynar. Diizenli yiizme, cocuklarin kas gelisimini
desteklerken, viicut koordinasyonlarini ve denge yeteneklerini de artirir. Bu
sporun kardiyovaskiiler sagliga olan katkilari, ¢ocuklarin genel saglik
durumlarin1 gii¢lendirir ve dayanikliliklarini artirir. Fiziksel faydalarinin yani
sira, ylizme ayni zamanda g¢ocuklarin 6z giivenlerini pekistirir ve sosyal
becerilerini gelistirmelerine olanak saglar. Grup ortaminda antrenman yapma ve
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yariglara katilma, takim calismasimi Ogrenmelerine ve sorumluluk duygusu
kazanmalaria yardimer olur.

Yiizme, stres yonetiminde de etkili bir arag olarak one ¢ikar. Suyun
sakinlestirici etkisi, ¢ocuklarin kendilerini rahatlamig hissetmelerine ve yogun
stres altinda bile zihinsel berraklik kazanmalarina yardimci olur. Ayrica, disiplin
ve hedef belirleme gibi yasam boyu kullanabilecekleri becerileri de erken yasta
kazandirir.

Erken yasta ylizme sporuna baslamak, cocuklarin sporla olan iliskilerini
giiclendirmekle kalmaz, ayn1 zamanda onlar1 saglikli bir yasam tarzina tesvik
eder. Bu kazanimlar, yalnizca fiziksel saglik acisindan degil, ayni zamanda
akademik ve kisisel basarilarima da olumlu etki eder. Uzun vadede ¢ocuklarin
yasamlarinda sporun merkezi bir rol oynamasi, yasamlarinin her alaninda
basartya ulagmalarina katkida bulunur.

80



Kaynakc¢a

Aarts, M. P. J., & Pijpers, J. R. (2009). Motor skills and the development of
movement: Implications for rehabilitation. Journal of Rehabilitation
Medicine, 41(1), 1-7.

Arikan, 1. 1, Irez, G. B., Ekici, S., Tutal, V., & Agilonu, A. Physical Activity
Recommendations for Sedanter Individuals in Covid-19 Period in
Quarantine Times-The Effects on Happiness and Anxiety Levels of
Individuals.

Balyi, 1., & Hamilton, A. (2004). Long-Term Athlete Development. Canadian
Sport Centre.

Balyi, 1., & Way, R. (2010). Long-Term Athlete Development. National
Coaching Institute.

Celik, D. (2005). Cocuklarda Sosyal Gelisim: Yiizme Sporunun Rolii. Istanbul:
Epsilon Yayincilik.

Diem, L., & Schober, B. (1994). Motor Skills and Swimming: The Development
of Young Athletes. Human Kinetics.

Diem, A., & Schober, B. (1994). The influence of swimming on the development
of motor skills in children. International Journal of Sports Medicine, 15(3),
122-126.

Giil, O., Caglayan, H. S., & Akandere, M. (2017). The Effect of Sports on the
Psychological Well-Being Levels of High School Students. Journal of
Education and Training Studies, 5(5), 72-80.

Katz, D. L., ve ark.. (2018). "Public health strategies for preventing and
controlling overweight and obesity in school-aged children." International
Journal of Obesity, 42(5), 778-793.

Kerkez, F. I., Tutal, V., & Akcinar, F. (2013). Factors limiting physical activity
and leading to obesity in kindergartens research article. International
Journal of Academic Research, 5(6).

Langendorfer, S. J., & Bruya, L. D. (1995). Aquatic Readiness: Developing
Water Competence in Young Children. Human Kinetics.

Pendergast, D. R. (1999). Water Competence and Agquatic Development.
Kinesiology Journal.

Pendergast, D. (1999). The Role of Social Interaction in Swimming. Journal of
Sport Behavior, 22(3), 376-387.

Robinson, L. E., & Barrett, K. R. (2010). The Impact of Early Physical Activity
on Children's Development. Physical Education Journal.

Ratey, J. J. (2008). Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the
Brain. Little, Brown and Company.

81



Robinson, L. E., & Barrett, A. (2010). The effects of physical activity on self-
esteem in children: A review. Journal of Physical Activity and Health, 7(1),
1-10.

Shaw, K. A., ve ark.. (2016). "The impact of physical activity on health-related
quality of life in people with chronic disease." Journal of Chronic Diseases,
69(12), 487-493.

Thompson, C., & McNaughton, L. R. (2011). The role of exercise in the
management of stress. Exercise and Sport Sciences Reviews, 39(2), 103-
108.

Tutal, V. (2021) Examination of Empathic Skills and Stress-Coping Levels of
Students Playing on School Teams. P J M H S Vol. 15, NO. 3, MARCH
2021

Unal, N. N., Akyol, B., & Balkan, A. F. (2024). The reliability and validity of the
balance tests in hearing-impaired athletes. Irish Journal of Medical Science
(1971-), 193(2), 1091-1098.

World Health Organization (WHO). (2018). Global Action Plan on Physical
Activity 2018-2030.

82



6. Boliim

YASLILIK DONEMINDE EGZERSIZ VE SAGLIKLI YASAM:
FiZiKSEL, ZiHINSEL VE SOSYAL SAGLIK UZERINE ETKILER

Tayfun KARA!

! Dr. Ogr. Uyesi, Kahramanmaras Siitgii imam Universitesi/Spor Bilimleri Fakiiltesi,
tayfun-kara@hotmail.com

83



Giris

Yaslilik donemi, bireylerin yasamlarinin ilerleyen asamalarinda karsilagtiklar
cesitli saglik ve sosyal degisimlerin belirginlestigi bir evredir. Bu donem, fiziksel,
zihinsel ve sosyal saglik acisindan birgok zorluk ve firsat sunar. Yaslilik, dogal
yaglanma siirecinin bir pargasi olarak, biyolojik, psikolojik ve sosyal diizeyde
onemli degisikliklerin yasandigi bir donemdir. Yaslilikla birlikte genellikle
fiziksel kapasitede azalma, zihinsel fonksiyonlarda degisim ve sosyal baglarda
zayiflama gozlemlenir. Bu degisimlerin yonetilmesi ve yaslanma siirecinin
saglikl bir sekilde gegirilmesi, hem bireylerin genel sagliklarini hem de yasam
kalitelerini dogrudan etkiler.

Sagligin korunmasi ve yasam kalitesinin artirilmasi, yaslilik déneminde
Ozellikle onemlidir. Bu siirecte, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel
sagliklarinin desteklenmesi, yaslilik doneminin daha kaliteli ve tatmin edici
gegmesini saglayabilir. Egzersiz, yash bireylerin saglikli bir yagam siirdiirmeleri
i¢in kritik bir rol oynar. Diizenli fiziksel aktivite, yaglanmanin olumsuz etkilerini
hafifletebilir ve yash bireylerin fiziksel kapasitelerini, zihinsel sagliklarini ve
sosyal bagliliklarini giiglendirebilir(Ozdemir ve ark.2020,Toros ve ark. 2023,
Kulak ve Selvi 2019).

Egzersizin yaglilik donemindeki 6nemi, ¢ok yonlii etkileri ile kendini gosterir.
Fiziksel saglik {izerinde egzersizin etkileri, kas ve iskelet sisteminin giiclenmesi,
kardiyovaskiiler saghigin iyilesmesi ve esneklik ile denge becerilerinin
gelistirilmesi gibi birgok alanda kendini gosterir. Zihinsel saglik {izerinde ise,
egzersiz, kognitif fonksiyonlarin korunmasina, depresyon ve anksiyete
seviyelerinin azaltilmasina katkida bulunabilir. Sosyal saglik agisindan ise,
egzersiz sosyal etkilesim firsatlarini artirarak, yagh bireylerin sosyal bagliliklarini
gliclendirebilir ve izolasyon hissini azaltabilir.

Bu béliim, yaslilik doneminde egzersizin bu ii¢ saglik boyutu iizerindeki
etkilerini kapsaml bir sekilde incelemeyi amaclamaktadir. Fiziksel, zihinsel ve
sosyal saglik alanlarinda egzersizin sagladigi yararlar1 detayl bir sekilde ele
alarak, yash bireylerin bu donemi daha saglikli ve tatmin edici bir sekilde
gecirebilmelerine yonelik bilgi ve Oneriler sunacaktir. Egzersizin yashlik
donemindeki saglik ve yasam kalitesi tizerindeki ¢ok boyutlu etkilerini anlamak,
saglik hizmetleri ve toplum desteklerinin iyilestirilmesine katkida bulunabilir. Bu
nedenle, egzersiz ve yasllik {izerine yapilan aragtirmalarin ve uygulamalarin,
yasl bireylerin yasam kalitesini artirma potansiyeli oldukca yiiksektir.
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Fiziksel Saghk Uzerine Etkiler

Kardiyovaskiiler Saghk

Egzersizin yash bireylerde kardiyovaskiiler saglik iizerindeki olumlu etkileri,
kapsamli arastirmalarla genis bir sekilde belgelenmistir. Kardiyovaskiiler
sistemin saglig1, yaslilik doneminde 6zellikle biiyiik 6nem tasir, ¢iinkii yaslanma
ile birlikte kardiyovaskiiler riskler artar. Diizenli fiziksel aktivite, bu riskleri
azaltmada etkili bir strateji olarak One c¢ikar. Yapilan calismalar, diizenli
egzersizin hipertansiyon riskini Onemli Olclide azaltabilecegini ve kalp
hastaliklar, felg gibi kardiyovaskiiler rahatsizliklarin goriilme sikligim
diisiirebilecegini gostermistir (Pescatello ve ark., 2019, Tuna 2023).

Hipertansiyon, yaslh bireylerde sik¢a goriilen bir saglik sorunu olup, kalp
hastaliklar1 ve inme gibi daha ciddi kardiyovaskiiler problemlerle iligkili olabilir.
Egzersiz, kan basincini diizenleyici etkisi ile hipertansiyonun yonetilmesine
yardimecr olur. Diizenli fiziksel aktivite, damar duvarlarini gii¢lendirir ve
arterlerdeki plak birikimini azaltarak, kan akisini iyilestirir. Bu mekanizma,
hipertansiyon riskinin azalmasina ve genel kardiyovaskiiler sagligin iyilesmesine
katkida bulunur (American Heart Association, 2022, Tuna ve ark.2023).

Ozellikle aerobik egzersizler, kardiyovaskiiler sistem {izerinde olduk¢a
olumlu etkiler yapar. Aerobik egzersizler, kalp kasmin giiclenmesini ve kan
dolasiminin iyilesmesini tesvik eder. Bu tiir egzersizler, kalp atis hizin1 artirarak
kalbin daha etkin caligmasini saglar ve bu da kalp kasmin kuvvetlenmesine
yardimci olur. Ayrica, aerobik egzersizler, damarlarin elastikiyetini artirarak kan
akisini diizenler ve bu sayede arteriyel basincin dengelenmesine katkida bulunur
(American Heart Association, 2022).

Yash bireylerde yapilan diizenli aerobik egzersizler, ayn1 zamanda kolesterol
seviyelerini de iyilestirir. LDL (kotii) kolesteroliin seviyelerini diigiiriirken, HDL
(iyi) kolesterol seviyelerini artirarak, arteriyel tikaniklik riskini azaltir. Bunun
yaninda, egzersiz, kan sekerinin diizenlenmesine ve insiilin sensitifliginin
artmasina da yardime1 olabilir, bu da diyabet gibi kardiyovaskiiler hastaliklarla
iligkili diger risk faktorlerini kontrol altinda tutar (Pescatello ve ark., 2019).

Yasl bireylerde diizenli fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler saglik iizerindeki
olumlu etkileri, hem mevcut saglik sorunlarinin yonetilmesine hem de
gelecekteki kardiyovaskiiler hastaliklarin 6nlenmesine katkida bulunur. Egzersiz,
yaslanma siirecinin dogal bir parcast olarak kalp sagligini destekler,
hipertansiyon riskini azaltir ve kardiyovaskiiler rahatsizliklarin goriilme sikligim
diigiiriir. Bu nedenle, yaghilik doneminde diizenli egzersizin tesvik edilmesi,
bireylerin saglikli bir yasam siirdiirmeleri agisindan kritik dneme sahiptir.

85



Kas ve Iskelet Sistemi

Yashlik donemi, bireylerde kas kiitlesi ve giiclinde dogal bir azalma ile
karakterizedir. Bu azalma, yaglanmanin kagiilmaz bir pargasi olarak kabul edilse
de, 6nemli saglik sorunlarma yol agabilir. Ozellikle kas kiitlesinin ve kuvvetinin
azalmasi, yash bireylerde diisme riskini artirabilir ve gilinliik yasam
aktivitelerindeki bagimsizliklarini kaybetme olasiligini yiikseltebilir (Rolland ve
ark., 2008). Kas kaybi, diigme riskini artirarak, hem fiziksel hem de psikolojik
acidan ciddi sonuglara yol agabilir. Diismeler, yash bireylerde siklikla ciddi
yaralanmalara ve kiriklara neden olabilir, bu da yasam kalitesini diigiiriir ve
bagimsizlig1 olumsuz etkiler.

Kas giiciinii ve kiitlesini korumak, yaglilik déoneminde bu riskleri azaltmanin
onemli bir yoludur. Bu baglamda, giiclendirme egzersizleri ve direng
antrenmanlar1 biiyiik bir 6neme sahiptir. Gli¢lendirme egzersizleri, kaslarin
giiclenmesini ve kiitlenin korunmasimi saglayarak, yash bireylerin kas
zayifligindan kaynaklanan problemleri hafifletebilir. Diren¢ antrenmanlari, kas
liflerinin biiyiimesini tesvik ederek kas kiitlesinin artirilmasina yardimei olur ve
bu da genel kuvveti artirir (Buchner ve ark., 1997). Bu tiir egzersizler, kaslarin
daha giiclii olmasini1 ve fonksiyonel kapasitenin artmasini saglayarak, diisme
riskini onemli Glglide azaltabilir ve bireylerin giinliikk yasam aktivitelerinde daha
bagimsiz olmalarmi destekleyebilir.

Ayrica, direng egzersizleri sadece kas kiitlesi ve gliciinii degil, ayn1 zamanda
kemik sagligini da olumlu yonde etkiler. Yaslilikla birlikte, kemik yogunlugunda
da dogal bir azalma gozlemlenir ve bu, osteoporoz riskini artirabilir. Osteoporoz,
kemiklerin zayiflamasina ve kirilma riskinin artmasina yol agar. Ancak, diizenli
direng egzersizleri bu riski azaltabilir ve kemik yogunlugunu artirabilir (Haskell
ve ark., 2007). Direng egzersizleri, kemiklerin tizerindeki yiikii artirarak kemik
mineral yogunlugunu iyilestirebilir ve kemiklerin daha saglam ve dayanikli
olmasini saglar. Bdylece, osteoporoz ve diger kemik hastaliklarinin etkilerini
azaltabilir.

Yaslilik doneminde kas kiitlesi ve giiciinii korumak, bagimsizlig: siirdiirmek
ve diisme riskini azaltmak i¢in kritik bir 5neme sahiptir. Gii¢lendirme egzersizleri
ve direng antrenmanlari, yash bireylerin fiziksel sagliklarim1 koruyarak, yasam
kalitelerini artirabilir. Bu egzersizler, sadece kas ve kemik sagligin
desteklemekle kalmaz, aym1i zamanda genel fonksiyonel kapasiteyi ve
bagimsizlig1 artirarak yaslilik doneminin daha saglikli ve tatmin edici gegmesini
saglar. Bu nedenle, yash bireyler icin diizenli egzersiz programlarmin tesvik
edilmesi ve uygulanmasi, saglik hizmetlerinin bir parcasi olarak O6nem arz
etmektedir.
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Esneklik ve Denge

Esneklik ve denge egzersizleri, yash bireylerin diisme riskini azaltmada kritik bir
rol oynar. Yaslanma siireciyle birlikte, kas giiciinde ve koordinasyonda azalma,
denge sorunlarna ve diisme riskine yol agabilir. Diismeler, yaslilik déneminde
yaygin bir saglik sorunu olup, ciddi yaralanmalara ve yasam kalitesinin diismesine
neden olabilir. Bu nedenle, diisme riskini azaltmaya yonelik stratejiler gelistirmek
biiyiik 6nem tagir.

Esneklik ve denge egzersizleri, bu baglamda etkili bir ¢6ziim sunar. Yoga ve tai
chi gibi aktiviteler, yash bireylerde dengeyi ve esnekligi artirarak diisme riskini
onemli Olgiide azaltabilir (Wayne ve ark., 2004). Bu tiir egzersizler, kaslarin
esnekligini ve koordinasyonunu gelistirerek, diisme riskini azaltma konusunda etkili
olabilir. Yoga, hem bedeni hem de zihni rahatlatan bir egzersiz tiiriidiir ve viicudun
esnekligini artirir. Esneme hareketleri, eklem hareket agikligini artirarak, kaslarin ve
bag dokularinin esnekligini gelistirebilir. Bunun sonucunda, yagsl bireylerin hareket
kabiliyeti artar ve denge sorunlari azalir.

Tai chi, geleneksel bir Cin doviis sanat1 olmasinin yani sira, yash bireyler arasinda
popiiler bir denge ve esneklik egzersizi olarak one ¢ikar. Tai chi, yavas ve kontrollii
hareketlerle yapilan bir egzersiz tiiriidiir ve viicudu denge ve gii¢ kazanimi i¢in egitir.
Bu egzersiz, viicudun merkezine odaklanarak dengeyi saglamaya yardimci olur ve
koordinasyon becerilerini gelistirir. Ayrica, tai chi'nin yavas hareketleri ve derin
nefes almayi tesvik eden yapisi, yash bireylerde stres ve anksiyeteyi azaltabilir, genel
sagligi yilestirebilir.

Bu tiir egzersizlerin diizenli olarak uygulanmasi, yash bireylerin denge ve
koordinasyonlari1 6nemli dlgiide iyilestirebilir. Esneklik ve denge egzersizleri,
kaslarin ve eklemlerin hareket agikligini artirarak, diisme riskini azaltabilir ve giinliik
yasam aktivitelerinin daha giivenli bir sekilde gergeklestirilmesine yardimei olabilir.
Ozellikle yaslt bireyler, dengelerini kaybettiklerinde, bu egzersizler sayesinde hizla
toparlanabilir ve diismelerden korunabilirler.

Ayrica, esneklik ve denge egzersizleri, yash bireylerin genel yasam kalitesini
artirabilir. Bu egzersizler, giinlik aktivitelerde daha az zorlanmalarmi saglar,
Ozgiivenlerini artirir ve sosyal etkilesimlerini tesvik eder. Esneklik ve denge
egzersizlerinin diizenli olarak yapilmasi, yash bireylerin fiziksel ve psikolojik
saghgin iyilestirir, bagimsizliklarim destekler ve yasam kalitelerini artirir.

Esneklik ve denge egzersizleri, yash bireylerin diisme riskini azaltmada kritik bir
rol oynar. Yoga ve tai chi gibi egzersiz tiirleri, yash bireylerin denge ve esnekliklerini
artirarak, diisme riskini 6nemli 6l¢tide azaltabilir. Bu tiir egzersizlerin diizenli olarak
uygulanmasi, yash bireylerin giinliilk yagam aktivitelerini daha giivenli bir sekilde
gerceklestirmelerine yardimci olabilir ve genel yasam kalitelerini artirabilir. Bu
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nedenle, yashlik doneminde esneklik ve denge egzersizlerinin tegvik edilmesi ve
uygulanmasi, saglik hizmetlerinin 6nemli bir pargasi olarak kabul edilmelidir.
Zihinsel Saghik Uzerine Etkiler

Kognitif Fonksiyonlar

Egzersizin kognitif fonksiyonlar iizerindeki etkileri, son yillarda énemli bir
arastirma konusu haline gelmistir. Kognitif iglevlerin yaglanma siireciyle birlikte
dogal olarak gerilemesi, yaglilik doneminde siklikla karsilagilan bir durumdur.
Bu gerileme, hafiza, dikkat, 6grenme ve yiiriitiicii islevler gibi biligsel alanlarda
gozlemlenebilir ve yaslt bireylerin genel yasam kalitesini etkileyebilir. Ancak,
diizenli fiziksel aktivitenin bu siire¢ iizerinde olumlu etkiler yarattigina dair artan
bir bilimsel kanit bulunmaktadir (Kramer & Erickson, 2007).

Diizenli fiziksel aktivite, biligsel islevlerin korunmasina ve yasa bagli kognitif
gerilemenin yavaglatilmasina yardimci olabilir. Egzersiz, beyin saghigini
destekleyen bir dizi mekanizma araciligiyla kognitif fonksiyonlari iyilestirebilir.
Egzersiz sirasinda beyne giden kan akisinin artmasi, beyin hiicrelerine daha fazla
oksijen ve besin maddesi tasinmasina olanak tanir, bu da beyin fonksiyonlarini
destekler. Artan kan akisi, 6zellikle hipokampiis gibi hafiza ile iliskili beyin
bolgelerine olumlu etki yaparak, hafiza ve 6grenme yeteneklerinin korunmasina
katkida bulunabilir (Colcombe ve ark., 2003).

Buna ek olarak, egzersizin noroplastisite iizerindeki olumlu etkileri, biligsel
saglig1 desteklemede onemli bir rol oynar. Noroplastisite, beynin yapisal ve
islevsel degisikliklere yanit olarak uyum saglama yetenegidir. Egzersiz,
noroplastisiteyi tesvik ederek, beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilarin
kurulmasina ve mevcut baglantilarin giiclenmesine yardimei olabilir. Bu siirec,
6grenme ve hafiza fonksiyonlarmin iyilesmesini destekler ve yasa bagh kognitif
gerilemenin yavaslamasina katkida bulunur (Kramer & Erickson, 2007).

Egzersizin kognitif saglik iizerindeki etkileri, hem aerobik egzersizler hem de
direng egzersizleri ile ilgili ¢esitli aragtirmalarla desteklenmigtir. Aerobik
egzersizler, kalp-damar saghigini iyilestirirken, ayn1 zamanda beyin sagligini da
destekler. Egzersiz sirasinda salinan endorfinler ve diger nérokimyasallar, beyin
fonksiyonlarini iyilestirir ve ruh hali izerinde olumlu etkiler yaratir. Bunun yani
sira, direng egzersizleri de biligsel fonksiyonlar1 iyilestirebilir, ¢iinkii bu tiir
egzersizler, beyin saghigini destekleyen hormonlarin ve biiylime faktdrlerinin
tiretimini tesvik eder (Colcombe ve ark., 2003,Kulak ve Toros 2021).

Diizenli egzersizin biligsel iglevler iizerindeki olumlu etkileri, demans ve
Alzheimer hastalig1 gibi yasa bagli norolojik hastaliklarin riskini azaltmada da
onemli bir rol oynayabilir. Egzersiz, beyin hiicrelerini koruyarak ve beyin
yapilarim1 giiglendirerek, bu hastaliklarin gelisme riskini azaltabilir. Ayrica,
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egzersiz, yash bireylerin genel mental sagligini iyilestirir ve kognitif gerileme ile
iliskili duygusal zorluklar1 hafifletebilir (Kramer & Erickson, 2007).

Egzersizin kognitif fonksiyonlar iizerindeki etkileri, yashilik doneminde
biligsel saglik icin biiyiik bir potansiyele sahiptir. Diizenli fiziksel aktivite, beyne
giden kan akisini artirarak, noroplastisiteyi tesvik ederek ve genel beyin sagligini
destekleyerek, biligsel islevlerin korunmasina ve yasa bagl kognitif gerilemenin
yavaslatilmasina yardimci olabilir. Bu nedenle, yash bireyler icin diizenli
egzersiz programlarinin tesvik edilmesi, biligsel sagligin korunmasi ve yaslilik
doneminin daha saglikli gegmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Depresyon ve Anksiyete

Egzersiz, depresyon ve anksiyete semptomlarmi azaltmada etkili bir arag
olarak kabul edilmektedir. Psikolojik sagligi iyilestirme kapasitesi nedeniyle
egzersiz, ruhsal saglik alaninda 6nemli bir tedavi ve destek yontemi olarak one
cikar. Fiziksel aktivitenin, depresyon ve anksiyete iizerindeki olumlu etkileri,
hem bilimsel aragtirmalar hem de klinik gézlemlerle desteklenmistir.

Egzersizin ruhsal saglik iizerindeki etkileri, endorfin salgilanmasi ile
dogrudan iliskilidir. Endorfinler, beyin tarafindan iiretilen ve agri kesici 6zellikler
tagityan kimyasal bilesiklerdir. Fiziksel aktivite sirasinda endorfin seviyelerinin
artmast, ruh halini iyilestirmeye ve stres seviyelerini diistirmeye yardimci olabilir
(Craft & Perna, 2004). Endorfinlerin salgilanmasi, bireylerin kendilerini daha
mutlu ve enerjik hissetmelerini saglar ve bu durum, depresyon ve anksiyete
semptomlarinin hafifletilmesine katkida bulunur.

Aragtirmalar, diizenli egzersizin depresyon ve anksiyete semptomlarimi
azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Egzersiz sirasinda serbest birakilan
endorfinler ve diger nérokimyasallar, beyin kimyasallarin1 diizenleyerek ruhsal
dengeyi destekler. Egzersiz, serotonin ve dopamin gibi ruh hali lizerinde olumlu
etkiler yaratan norotransmitterlerin iiretimini artirabilir. Bu ndrotransmitterler,
genellikle depresyon ve anksiyete ile iligkili bozukluklarin yonetilmesinde
6nemli rol oynar (Craft & Perna, 2004).

Yagh bireylerde diizenli egzersiz uygulamasinin ruhsal saglik {izerindeki
olumlu etkileri de belirgindir. Yaslilik doneminde depresyon ve anksiyete gibi
ruhsal saglik sorunlar1 yaygin olabilir ve bu durumlar yasam kalitesini énemli
Olciide etkileyebilir. Egzersiz, yasl bireylerde ruhsal dengeyi korumaya yardime1
olarak genel yasam memnuniyetini artirabilir. Fiziksel aktivite, yash bireylerin
sosyal etkilesim firsatlarini artirabilir, yalnizlik hissini azaltabilir ve sosyal
bagliliklarin1 gii¢lendirebilir. Ayrica, diizenli egzersiz, yash bireylerin kendine
glivenlerini artirabilir ve genel ruhsal sagliklarini iyilestirebilir (Barbour ve ark.,
2019).
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Egzersizin ruhsal saglik {lizerindeki etkileri, fiziksel aktivitenin tiiriine bagh
olarak degisebilir. Aerobik egzersizler, dayaniklilig: artirarak, stresle basa ¢ikma
yetenegini gelistirebilir. Kosu, ylizme ve yiiriiyiis gibi aerobik egzersizler, genel
ruh halini iyilestirebilir ve anksiyete seviyelerini azaltabilir. Ote yandan,
giiclendirme egzersizleri ve esneklik calismalari da ruhsal saglig1 destekleyebilir,
clinkii bu tiir egzersizler, kas gerginligini azaltarak ve fiziksel rahatlama
saglayarak stres seviyelerini diisiirebilir (Blumenthal ve ark., 2012).

Egzersizin depresyon ve anksiyete {lizerindeki olumlu etkileri, diizenli ve
siirekli bir egzersiz programiyla daha belirgin hale gelir. Haftada birkag¢ kez
yapilan orta diizeyde egzersiz, ruhsal saglik lizerinde kalic1 ve olumlu etkiler
yaratabilir. Bu nedenle, yash bireyler ve genel olarak tiim bireyler i¢in diizenli
egzersiz aligkanliklarinin tesvik edilmesi, ruhsal sagligin korunmasi ve
tyilestirilmesi agisindan biiyiik bir 6nem tasir.

Egzersiz, depresyon ve anksiyete semptomlarini azaltmada etkili bir arag
olarak kabul edilmektedir. Fiziksel aktivitenin endorfin salgilanmasini artirarak
ruh halini iyilestirdigi ve stres seviyelerini diislirdiigli bulunmustur. Yash
bireylerde diizenli egzersiz, ruhsal dengeyi koruyarak genel yasam
memnuniyetini artirabilir ve yaslilik doneminin daha saglikli ve tatmin edici
gecmesini destekleyebilir. Bu nedenle, egzersizin ruhsal saglik {izerindeki olumlu
etkilerinden yararlanmak i¢in diizenli egzersiz aliskanliklarinin tesvik edilmesi
ve siirdiiriilmesi 6nemlidir.

Sosyal Saghik Uzerine Etkiler

Sosyal Katihm

Egzersiz, yash bireylerin sosyal etkilesimlerde bulunmalarim tesvik edebilir
ve bu baglamda sosyal katilimi 6nemli Ol¢iide artirabilir. Sosyal etkilesimler,
yaslilik doneminde genel yasam kalitesinin korunmasi ve iyilestirilmesi
acisindan kritik bir rol oynar. Egzersiz, yalnizca fiziksel saglik degil, ayni
zamanda sosyal saglik agisindan da énemli faydalar saglayabilir. Ozellikle grup
egzersiz programlari, yaslt bireylerin sosyal baglantilarin1 giiclendirebilir ve
sosyal izolasyonu azaltabilir (Rejeski ve ark., 2001, Tan ve Tan 2016).

Grup egzersiz programlari, yagl bireyler igin sosyal etkilesim firsatlarini
artiran etkili araglardir. Bu tiir programlar, bireylerin egzersiz yaparken ayni
zamanda sosyal baglantilar kurmalarina olanak tanir. Ornegin, yoga smiflari,
yiiriiylis gruplari, tai chi seanslar1 ve diger grup tabanli egzersizler, yash
bireylerin bir araya gelip ortak bir amag etrafinda toplandiklar1 ortamlardir. Bu
sosyal etkilesimler, yalnizlik hissini azaltabilir ve bireylerin sosyal destek
sistemlerini giiglendirebilir (Rejeski ve ark., 2001).
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Sosyal etkilesimler, yasli bireylerin toplumsal baglarin1 korumalarina
yardimcr olabilir. Sosyal baglantilar, yasli bireylerin duygusal ve sosyal
ihtiyaglarini kargilamada énemli bir rol oynar. Diizenli olarak sosyal etkilesimde
bulunan bireyler, kendilerini daha desteklenmis ve bagl hissederler. Egzersiz
sirasinda olusan bu sosyal baglar, yasli bireylerin sosyal destek sistemlerini
giiclendirir ve sosyal izolasyonu azaltir. Sosyal destek, yasli bireylerin ruhsal
sagliklarm1 koruyabilir ve stresle basa cikmalarina yardimeci olabilir. Aym
zamanda, sosyal etkilesimler, yasli bireylerin kendilerini daha degerli ve kabul
gormiis hissetmelerini saglar (Hendry & Zuckerman, 2017).

Egzersiz programlarinin sosyal yonii, yash bireylerin toplumsal bagliliklarini
artirabilir. Grup egzersizleri, bireylerin birbirleriyle etkilesimde bulunmalarini
tesvik eder ve ortak bir hedef dogrultusunda is birligi yapmalarimi saglar. Bu tiir
etkilesimler, yash bireylerin toplumsal baglarini giiclendirebilir ve yalnizlik gibi
psikolojik sorunlar1 azaltabilir. Sosyal baglantilar, yash bireylerin toplumsal
aidiyet duygusunu giiglendirebilir ve sosyal aktivitelerden daha fazla keyif
almalarina olanak tanir.

Bununla birlikte, sosyal etkilesimlerin egzersiz programlarina entegrasyonu,
yagh bireylerin genel saglik ve yasam kaliteleri iizerinde olumlu etkiler
yaratabilir. Sosyal katilim, yasl bireylerin kendilerini daha motive hissetmelerini
saglayabilir ve egzersiz alisgkanliklarimi = siirdiiriilebilir  kilabilir.  Sosyal
etkilesimler, egzersiz programlarina katilimi artirabilir ve bireylerin egzersizden
daha fazla fayda elde etmelerine yardimei olabilir.

Egzersiz, yash bireylerin sosyal etkilesimlerde bulunmalarimi tesvik edebilir
ve bu baglamda sosyal katilimi 6nemli Olg¢lide artirabilir. Grup egzersiz
programlari, sosyal baglantilar1 giiglendirebilir ve sosyal izolasyonu azaltabilir.
Sosyal etkilesimler, yagh bireylerin toplumsal baglarini koruyarak sosyal destek
sistemlerini gliglendirebilir ve genel yasam memnuniyetini artirabilir. Bu
nedenle, yaslilik doneminde egzersizin sosyal yonlerinin tesvik edilmesi, sosyal
katilim1 desteklemek ve yasam kalitesini artirmak i¢in énemli bir strateji olarak
degerlendirilmelidir.

Yasam Kalitesi

Egzersiz, genel yasam kalitesini artirmada 6nemli bir rol oynar. Yaghlik
déneminde yasam kalitesinin korunmas1 ve iyilestirilmesi, hem fiziksel saglik
hem de zihinsel iyilik hali agisindan biiylik 6nem tasir. Egzersizin bu baglamdaki
etkileri, cesitli yonlerden degerlendirilebilir. Egzersiz, fiziksel saglik ve zihinsel
iyilik hali lizerindeki olumlu etkilerinin yani sira, sosyal aktivite ve kisisel
memnuniyeti artirarak yash bireylerin yasam kalitesini Onemli o6lgiide
iyilestirebilir (Patel ve ark., 2014).

91



Fiziksel saglik iizerinde egzersizin etkileri, yash bireylerde genel saglik
durumunu iyilestirebilir. Diizenli fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler saglik, kas
kiitlesi ve kemik yogunlugu gibi fiziksel saglik parametrelerinde iyilesmelere yol
acabilir. Egzersiz, yasl bireylerin enerji seviyelerini artirir, yorgunluk hissini
azaltir ve genel dayaniklilig1 artirir. Bu, bireylerin giinliik yasam aktivitelerini
daha rahat ve bagimsiz bir sekilde gerceklestirmelerini saglar. Ayrica, egzersiz,
kronik hastaliklarin yonetiminde ve gesitli saglik sorunlarinin 6nlenmesinde de
etkili olabilir.

Zihinsel iyilik hali {izerindeki etkiler de egzersizin yasam kalitesini
artirmadaki 6nemli bir bilesenidir. Egzersiz, ruh halini iyilestiren endorfinlerin
salgilanmasini tesvik eder ve bu da depresyon, anksiyete gibi zihinsel saglk
sorunlarini hafifletebilir. Diizenli egzersiz, biligsel islevleri destekler ve yasa
bagl kognitif gerilemenin yavaslatilmasina yardimci olabilir. Zihinsel olarak
daha iyi hissetmek, yasli bireylerin genel yasam Xkalitesini artirir ve kisisel
memnuniyetlerini yiikseltir.

Sosyal aktivite, yagam kalitesinin bir diger 6nemli bilesenidir ve egzersiz bu
acidan da olumlu katkilarda bulunabilir. Grup egzersiz programlari, yash
bireylerin sosyal etkilesimlerde bulunmalarini saglar ve sosyal baglantilar
giiclendirir. Sosyal etkilesimler, yalnizlik hissini azaltabilir ve toplumsal
baghiliklar1 artirabilir. Sosyal baglilik, yash bireylerin kendilerini daha
desteklenmis ve degerli hissetmelerine yardimci olabilir, bu da genel yasam
memnuniyetini artirir (Rejeski ve ark., 2001).

Kisisel memnuniyet, egzersizin yasam kalitesini artirmada onemli bir
etkendir. Egzersiz rutinleri, bireylerin kendilerine olan giivenlerini ve
bagimsizliklarimi artirabilir. Diizenli olarak egzersiz yapan bireyler, fiziksel
kapasitelerini gelistirdik¢e kendilerine olan giivenleri artar. Bu artan 6z giiven,
giinliik yasam aktivitelerinde daha bagimsiz olmalarina ve yasamin diger
alanlarinda daha aktif bir rol {istlenmelerine olanak tanir. Kendi bedenlerine olan
giiven, yasli bireylerin yasam kalitesini ve genel tatmin diizeyini artirabilir.

Egzersiz programlarmin diizenli olarak siirdiiriilmesi, yasl bireylerin genel
yasam kalitesini artiran uzun vadeli bir strateji olarak kabul edilir. Egzersizin
fiziksel, zihinsel ve sosyal saglik {izerindeki olumlu etkileri, yaslilik doneminde
saglikli ve tatmin edici bir yagam siirdiirme potansiyelini artirir. Bu nedenle, yasl
bireylerin egzersiz aligkanliklarini tesvik etmek ve bu aligkanliklar
stirdiirmelerine yardimci olmak, saglik hizmetlerinin ve sosyal hizmetlerin
onemli bir pargasi olarak degerlendirilmelidir.

Egzersiz, yash bireylerin yasam kalitesini artirmada 6nemli bir rol oynar.
Fiziksel saglik, zihinsel iyilik hali, sosyal aktivite ve kisisel memnuniyet
iizerindeki olumlu etkileri, egzersizin yaslilik doneminde genel yasam kalitesini
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iyilestirmek ic¢in etkili bir ara¢ oldugunu gdstermektedir. Egzersiz rutinleri,
bireylerin kendilerine olan giivenlerini artirir, bagimsizliklarini destekler ve genel
yasam memnuniyetini gili¢lendirir. Bu nedenle, egzersizin yaslilik déneminde
tesvik edilmesi ve siirdiiriilmesi, saglikli ve tatmin edici bir yasamin temel
unsurlarindan biri olarak kabul edilmelidir.

Egzersiz Programlarinin Tasarimi ve Uygulamasi

Bireysellestirilmis Egzersiz Programlari

Yagh bireyler i¢in egzersiz programlari, kisisel saglik durumlari, fiziksel
kapasiteleri ve tercihlerine gore bireysellestirilmelidir. Programlar,
kardiyovaskiiler egzersizler, direng antrenmanlari ve esneklik ¢aligmalar1 gibi
cesitli bilegenler icermelidir (Berkelmans ve ark., 2022). Ayrica, egzersizlerin
giivenli ve etkili olabilmesi i¢in profesyonel saglik danigmanligl ve gozetimi
onerilmektedir.

Giivenlik ve Siirdiiriilebilirlik

Egzersiz programlarinin uygulanabilirligi ve siirdiiriilebilirligi, yash
bireylerin motivasyonunu ve katilimini artirabilir. Egzersizler diistik riskli ve
erigilebilir olmali, bireylerin fiziksel kapasitelerine uygun olarak tasarlanmalidir
(King ve ark., 2002). Ayrica, programlarin eglenceli ve tesvik edici olmasi, uzun
vadeli katilim1 destekleyebilir.

Sonug¢

Yaglilik  donemi, bireylerin  yagsamlarmin ilerleyen ddnemlerinde
karsilastiklar fiziksel, zihinsel ve sosyal degisimlerin belirginlestigi bir evredir.
Bu dénemde sagligin korunmasi ve yasam kalitesinin artirilmasi, bireylerin genel
iyilik halleri acisindan kritik Oneme sahiptir. Egzersiz ve saglikli yasam
aliskanliklari, yagl bireylerin bu degisimlere uyum saglamalarini destekleyen ve
genel saglik durumlarini iyilestiren 6nemli faktorlerdir.

Fiziksel aktivite, yash bireylerin saglik {lizerinde genis bir etki yelpazesi
sunar(Kulak ve ark.2023). Kardiyovaskiiler saglik, egzersizin en belirgin
faydalarindan biridir; diizenli egzersiz, hipertansiyon riskini azaltabilir, kalp
hastaliklart ve felg gibi kardiyovaskiiler rahatsizliklarin goriilme sikligini
diigiirebilir. Ayn1 sekilde, kas ve iskelet sistemine yonelik egzersizler, kas
kiitlesini koruyarak ve kemik yogunlugunu artirarak yash bireylerin fiziksel
dayanikliliklarini artirabilir. Bu, diisme riskini azaltabilir ve bagimsizliklarini
stirdiirebilmeleri agisindan biiyiik 6nem tasir. Ayrica, egzersiz, kognitif islevlerin
korunmasina yardimci olabilir ve zihinsel saglig1 destekleyebilir; noroplastisiteyi
tesvik ederek, biligsel gerilemenin yavaslatilmasina katkida bulunabilir.
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Ruhsal saglik lizerinde de egzersizin olumlu etkileri goézlemlenmistir.
Egzersiz, endorfin salgilanmasini artirarak ruh halini iyilestirebilir ve stres
seviyelerini azaltabilir. Depresyon ve anksiyete semptomlarini hafifletmeye
yardimeci olabilir ve genel yasam memnuniyetini artirabilir. Sosyal etkilesim ve
grup egzersizleri, yash bireylerin sosyal baglantilarin1 gii¢lendirebilir ve sosyal
izolasyonu azaltabilir. Sosyal etkilesimler, toplumsal bagliliklar1 gii¢lendirerek
yasl bireylerin kendilerini daha desteklenmis ve degerli hissetmelerine yardimci
olabilir.

Egzersiz programlarinin bireysellestirilmesi, yash bireylerin giivenli bir
sekilde fiziksel aktivitelerini siirdiirmelerine olanak tanir. Yaslilik doneminde
fiziksel kapasiteler ve saglik durumu kisiden kisiye degisiklik gdsterebilir, bu
nedenle egzersiz programlarinin bireysel ihtiyaglara ve saglik durumlarina uygun
olarak planlanmasi biliylik 6nem tasir. Giivenli ve etkili bir egzersiz rutini
olusturmak, yash bireylerin sagliklarim koruyarak yasam kalitelerini
artirmalarini saglayabilir. Egzersiz programlarinin profesyonel rehberlik altinda,
dikkatli bir sekilde uygulanmasi, yasli bireylerin olas1 saglik risklerinden
korunmalarina yardimci olabilir.

Gelecek arastirmalar, egzersiz programlarinin etkinligini artirmak ve
yaslilikta saglikli yasami tesvik etmek i¢in gesitli stratejiler gelistirmeye devam
etmelidir. Bu arastirmalar, egzersizin fiziksel, zihinsel ve sosyal saglik tizerindeki
etkilerini daha derinlemesine inceleyerek, yasl bireyler i¢in en uygun egzersiz
yaklagimlarini belirlemeye yardimci olabilir. Ayrica, yaglilik doneminde egzersiz
yapmanin faydalarini en iist diizeye ¢ikarmak icin yeni teknikler, yontemler ve
programlar gelistirmek 6nemlidir. Bu siirecte, egzersiz programlarinin kigisel
saglik kosullaria uygunlugu ve siirdiiriilebilirligi géz 6niinde bulundurulmalidir.

Sonug olarak, egzersiz ve saglikli yagsam aligkanliklari, yaglilik doneminde
bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal sagliklarin1 destekleyen ve genel yasam
kalitelerini artiran 6nemli bir aragtir. Egzersizin kapsamli faydalari, yash
bireylerin saglikli yaglanmalarin1 ve yasamlarinin her agsamasinda yiiksek bir
yasam kalitesini siirdiirmelerini saglamada dnemli bir rol oynar. Bu nedenle,
yaslilik doneminde egzersizin tesvik edilmesi ve uygulanmasi, saglik
sistemlerinin ve sosyal hizmetlerin 6nemli bir pargasi olarak degerlendirilmelidir.
Gelecek aragtirmalar ve uygulamalar, bu hedeflerin gerceklestirilmesine yonelik
katkida bulunacak stratejiler gelistirmeye devam etmelidir.
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GIRIS

Sporun oncelikli olarak saglikli nesillerin yetistirilmesinde ayr1 bir 6neme sahip
oldugu yadsmamaz bir unsurdur. Toplumdaki bireylerin saglikli ve mutlu bireyler
olarak hayatlarimi idame ettirdikleri siire zarfinda iyi bir beden ve ruh sagligina
ihtiyaclar1 vardir. Insanoglunun devam eden hayatlarinda kalite bir yasam
stirdiirebilmeleri, fiziki ve ruhani durumlarinin saglhk acisindan sorun teskil
etmemesinde spor apayrica bir yere sahiptir. Sporun fiziksel ve ruhsal durum olarak
kigiye olumlu gelisim saglamasmimn yaninda, yasam siirdiiriilen toplumda Kisiler
aras1 ikili iliskilerde bu iligkilerin sevgi ve saygi igerisinde devam olunmasina
imkan tanimaktadir (Yetim, 2006).

Sporu ifade edilecegimiz tanimlardan biri olarak da kisinin kendisi ile
yapabildigi miicadele ile genel olarak da bilindigi iizere rakipler ile yapilan yarigtir
diyebiliriz. Bireyler spor yaparak kendini tanima durumunu gergeklestirmis olur,
kisinin kendini bilmesi, gerceklestirmesi eksik yanlarimi diizeltmesi bu tanima
olaymnin akabininde devam eden ve gerceklesen durumlardandir (Erdemli, 2006).
Spor faaliyetlerinin, cocuklarda egitim hayati siirecinde fiziksel ve faktorlere
etkisinin yan1 sira sosyal hayata entegre olmada kolaylik sagladig belirtilmektedir
(Sitti ve Apaydin, 2023).

Sporun zihinde ¢agrigsmasiyla sadece kuvvete dayali, giice dayali, hiza dayal
spor miisabakalarinda basari elde etmek i¢in lazim olan kavramlar gelmemesi
beklenmektedir. Spor, belirtili bu kavramlarin yaninda iginde saygi, sevgi, hiiziin,
esitlik, stres vs. gibi insan1 insan yapan 6nemli kavramlari da i¢inde barindirr. Bu
kavramlar neticede bizi insan onurunu merkeze alan, bu onura olan sayginin
kargihigi olan fair play kavrami ile tanistirmig olur. Fair Play kavram agiklamasina
cok sey eklenebilecek olmasmin yaninda adaletli olarak oynanan oyun, kurallara
sadakat, oyunun esnasinda kendi lehimize olacak sekilde gerceklesen haksiz avantaj
halini kullanmak yerine bu durumdan kagmnma, rakibimizin dezavantajlarindan
faydalanmaya kalkigmamak olarak da ifade edilebilecek kavramdir. Fair Play’in
Ozlinde saygi, karsilikli takdir, oyundan haz almak ve iyi niyet bulunmaktadir
(Pehlivan, 2004).

Spor dedigimiz kavram; hosgoriilii olma, barig¢il olma, esit olabilmek, haz
alabilme, mutlu olabilmek, sevgi ve saygi gibi giizel olan terimleri biinyesinde
bulunmasinin yan sira, insan ait bir diinya negatif terimleri de igerisine alabilen bir
olgu olarak ifade edilebilmektedir. Spor kisinin giizel goriiniimiini zihnininin
gelisimini de etkilemektedir (Koroglu, 2023).Iste bu noktada aslinda ortaya ¢ikan
insana, insan olmasinin karsihigi olarak gosterilebilen sayginin neticesi ile fair play
kavramin meydana gelmis olmasi. Her tiitkii olumlu-olumsuz kosula ragmen
hakkaniyetli bir sekilde ve diiriist olarak miicadelenin ahlaksal boyutunda fair play
her tirlii sportif faaliyette kendine yer bulabilmistir. Fair Play’in 6ziinde oyun
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kurallarina kosulsuz ve sart aramaksizin saygi gosterme vardir. Fair Play, yalniz
yarisma da olan sporcularin dikkat etmesi gereken bir durum olmayip sportif
faaliyetin gerceklestigi anda sporcularla birlikte bulunan antrenérlerden, hakemlere,
izleyicilerden miisabakaya dahiliyeti olan tiim kisilere kadar 6nem verilmesi
gereken bir olgudur (Dikme, 2021; Apaydin, 2022).

Sporun i¢inde fair play temel olarak kurallara bagli olma, rakiplere saygil
olmay1 ifade eder. Ayrica gergeklesen bir oyun igerisinde veyahut yarisma
igerisinde comert olabilmek, her tiirlii sonug¢ neticesinde 6l¢iilii davranabilmeyi
vurgulamaktadir. Sporcu yaptigi spor bransinda performansini arttirmayi
hedeflemektedir (Sitti ve Koéroglu, 2023). Onceki paragrafta da ifade edildigi
gibi bu fair play igerisinde olan davraniglar sadece sporcular i¢in degil sporun
gerceklestigi esnada orada bulunan tiim bireyler i¢in gecerliligini korumaktadir
(Loland, 2002). ifade edildigi gibi gerceklesen fair play davranislarinin
miisabakalarin kalitesini arttirabilen, oyuncu, antrenér, hakem ve taraftarlar
yoniinden olumlu etkiler olusturan bir olgu oldugu da ifade edilmektedir. Fair
Play davranislarinin sergilenmesi etkinlige katilim gdsteren tiim bireyleri saygi
kavrami etrafinda birlestirmenin yan1 sira olusabilecek ¢atigmalar1 da
Onleyebilme giiciinii yasatir (Kaidal, Badaki ve Sanusi, 2014). Baskaca ifade
etmek gerekirse fair play “’etik’> kavrami icerisinde yer almaktadir. Etik olarak
ifade ettigimiz olgunun igerisinde ise, bireysel ihtiyaclar ve farkliliklara
gosterilmesi gereken duyarlilik, kisilerin sorumlulugu, diiriist olabilme ve fair
playe bagli olabilmek mevcuttur (Lumpkin, 1990, Akt. Mirzeoglu ve ark. 2006).
Spor igerisindeki etik olarak ifade edilebilecek degerlere bakacak olursak fair
play dedigimiz kavramin bireyin yiliksek ve evrensellik degerlerini
kapsayabildigi, bireyin yiiksek degerlere ulagabilmesi ve insan olabilmenin en
son basamagi oldugu belirtilmektedir (Orhun, 1991, Akt. Ongel 1997).

Son olarak toplayacak ve genel kapsamiyla ifade edecek olursak fair play
kavraminin Tiirkge adiyla sportmenlik ya da sportif erdem, sporda kurallara
uymaktan da Ote belli bir davramis tarzini sergileyen bir terim oldugu
anlagilmaktadir. Kars1 takima saygi ve rakip diye nitelendirilen kisiye,
fizyolojik ve psikolojik agidan zarar vermeme Ozentisi olarak da ifade
edilebilmektedir. Rakibin, bir diisman gibi gériismeyerek, dahili olunan oyunun
bir pargasi olarak goriildiigii ve yogun miicadelede bile her ne olursa olsun
rakibin onuruna saygi duyulmast hususunun 6ziimsenmesi gerektigi, fair playin
oyunda hileye ve siddete bagvurmamak anlammna da gelmekte oldugu
hususunda hem fikir olundugu yapilan litaratiir arastirmalarinda da
goriilmektedir. Ayrica tim bu ifadeleri genel kapsamda birkag maddeye
baglayip tamamlayacak olursak fair playin baslica kurallar1 olarak asagida
belirtilen maddeleri siralayabiliriz.

99


https://tr.wikipedia.org/wiki/Spor
https://tr.wikipedia.org/wiki/Terim
https://tr.wikipedia.org/wiki/Fizyoloji
https://tr.wikipedia.org/wiki/Psikoloji
https://tr.wikipedia.org/wiki/D%C3%BC%C5%9Fman
https://tr.wikipedia.org/wiki/Onur

¢ Oyun kurallarina uymak,

e Rakibi oyunun bir pargasi olarak gormek,

e Oyun kosullarinda sans esitligini kollamak,

¢ Kazaninca elde edilen basarty1 kotiiye kullanmamak, kaybedince sonuca
ve kazanana riayet gostermek,

o Kazanani kutlamak.(Y1ldiran,2004)

Ingilizce kokeni ile fair play sporda centilmen olmak anlamimi igermektedir
(Arpmar vd. 2008). Fair Play kavram ilk olarak 18. yiizyilin sonlart yaganirken
Ingiltere’de, anlam1 okul sporu olacak sekilde kullanilmustir. Fair Play kelimesinin
kokeninde "fairness" sozciigli vardir. Fairness sozctigiinii ifade edecek olursak,
yapilan iste diiriist olabilmek, hakka riayet etmek, mert bir sekilde, insana yarasacak
bi¢imde yasama anlamina gelmektedir (Erdemli, 1996).

Fair Play’in igerigini igerir Uluslararas: Fair Play Komisyonunca hazirlanan
deklarasyon 1974’te tiim {lkelerin yani sira spor oOrgiitlerine de ayrica
gonderilmigtir. S6z konusu deklerasyon ile “kisinin kendisine, karsidaki
rakibine, aym: takimda olan arkadaglarina, miisabakada bulunan hakemlerine,
seyirci ile kamuoyuna saygi duymaya dayanan bir hayati goriis olarak bu
kavram tanimlanmistir. Bu goriis 6ziinde “Amaglarin gerceklesmesi ugruna
sinirlart zorlayacak sekilde kazanmayi, akabininde basarili olmayr red etme”
ilkesi belirtilmektedir (Sahin, 1998).

Fair Play kavrami, evrenseli olarak kabullenilmis adaletli ve diiriist sporu
destekleyebilen ve gerceklesebilmesini saglamak icin c¢alisilan diisiincedir.
Spor, kendi icerisindeki adaleti saglamakla miikellef olup bu saglama siirecinde
ise yiiklenecek bir anlam yahut maksattan yoksun tutulmustur (Canadian Centre
for Ethics in Sport, www.cces.ca).

Uluslararas1 Fair Play Komitesinin tanimlamasinda, fair play jest olarak
kabul etmektedir.Fair Play’in oyunun giizellik pariltisinda olusan bir kuraldir
diye ifade edilmektedir (Sezen, 2003).

Fair Play kavrami sporcularin tutumlarini i¢inde bulunduran davranis
durumu olmasi ile birlikte miisabaka onii ve devaminda agiklamada bulunan
kuliipteki yoneticiler, miisabakada gorevli hakemler, sahadaki tecriibesi olan
calistiricilar ve en 6nemlisi miisabakay1 izlemeye gelen ve bir boliimiin tarafi
olan izleyicilerin fair play kavramma yakisir bir tavir sergilemeleri
beklenmektedir (Kiigiikat¢eken, 2019).

Fair Play, yarigmada bulunan katilimcilarin ve oyuncu diger tabir ettigimiz
bireylerin, oyunun kurallarina her ne olursa olsun mutlak suretle saygi
gostermeleri gerektigini belirttigi gibi, oyunun kurallarina gdsterilecek olan
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sayginin daha da 6tesinde, iyi ruh hali ile yarigmalarini ifa etmeleri ile miicadele
edebilmelerini ifade etmektedir (TMOK, 1988).

Fair Play, oyun diristligi, kurallara uyumlu olmayi, haksiz avantaj
saglayacak durumlart kabul etmeme, rakip noktasinda kazanilmis olan hakka
uygun olmayan dezavantajlardan yararlanmayi diisiinmeme ve en Onemlisi
yenmek, yenilmekten daha 6nemli olarak oynanilan oyundan zevk alabilmeyi,
rakibin oyun esnasinda yapmis oldugu giizellikleri takdir etme manasina geldigi
de ifade edilmektedir (Pehlivan, 2004).

Toparlayici bir ifade ile sporun temel unsurunu rekabet olusturmakta olup,
amacinda mutlak suretle kazanmak yatmaktadir. Tabi ki bu kazanmanin ahlaki
ve adaletli bir sekilde kazanilmasi i¢in fair play ruhuna ihtiyag¢ vardir.(Eitzen,
2006)

Verilen tanimlar neticesinde degisik Fair Play anlayisinin ortaya ¢iktig
sOyleyebiliriz. Bunlarinda da formal ve informal oldugunu ifade etmek
gerekirse bu ifadenin yanlis bir ifade oldugu séylenemez.

Formal ve informal

Formal Fair Play’i aciklayacak olursak, 6nceden belirlenmis tist makamda
yonetici  olan bireylerin sporculart igin belirlemis olduklar1 bir kurallar
sistemidir diyebiliriz. Bu kapsamda sporcularin ve taraftalar dedigimiz kitlenin
normatif bir deger olarak uyma durumlaridir ifadeleri kullanilabilir.

Informal Fair Play’i ifade edecek olursak; yaptirimlarla zorunlu tutulma
durumu olmayan, bilakis spor da kurallarin talep etmis oldugunu oGtesinde,
sporcunun rakibiyle sartlar1 esit olarak yarisabilmesi arzusunu, rakibinin maruz
kalabilecegi haksizlik durumlarini giderebilmek igin g¢aba gosterebilme, tiirlii
tiirli durumlarda hakemin verecegi kararlara saygi gosterebilmeyi, sporcunun
aleyhine verilen bir karar dahi olsa oyunda mevcut hakemlerin dogru kararlart
verebilmelerine saygili olabilmeyi, netice olarak galibiyet ile maglubiyette
Olciiliiliik ve anlayigh davranabilmeyi esas almaktadir.(Atesoglu, 1974)

Informal Fair Play de rakibi bir rakip olarak degil de daha ¢ok dost, arkadas
olarak gormektedir. Bu anlayista 6nem kazanan durum netice olarak kazanmak
yahut kaybetmek degildir. Asil 6nem verilen durum saygi ile ahlaki gergevede
zevkli ve eglenceli bir halde baris igerisinde yarisi tamamlayabilmektedir.

Formal ve Informal Fair Play kavramlarii toparlayacak olursak eger;
Formal Fair Play’in kurallarinin 6nceden belirlenmis bir ¢er¢evede gerceklesen
yarismada sporcular izleyicilerin  belirtili  kurallara riayet etmeleri
gerekmektedir. Mevcut olan bu durum neticesinde sporcu, kurallart belli olan
oyunu kazanmak ya da kendi lehine cevirebilmek adina var giiclinii ortaya
koymus olacaktirlar. Informal Fair Play kavraminda ise sporcu ve izleyicilerin
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yarigma durumun bi¢imsel olan kurallarina uymalarinin yaninda, evrensel diye
tabir edilen etik kavramini da temsil ettigi ifade edilebilir. Bu siire¢ igerisinde
sporcu olanlarin, yarigsma siirecinin stresli halinde kendilerine ait yetenek ve
becerileri ile kazanmakta zorlandiklari ¢ikarlardan ve avantajlardan vazgecerek,
rakipleri olan bireyleri ahlaki deger kavramlarin ve kisilik 6zelliklerine saygi
gosterebilmesi, adil bir yarigma olabilmesi admna elinden gelenin en
mikemmelini yapmaya c¢alisabilmesi anlamina gelmektedir seklinde
belirtilebilir (Orhun, 1992).

Fair Play’in Tarihsel Gelisimi

Tarihe baktigimiz zaman fair play kavramimin eski Yunanllarda ilk olarak
goriildiigiinii litaratiir taramalarinda bulabiliriz (Kasap.Hv (1991) S.161-171).

Daha yakin bir tarih olan 15. yiizyilin ingilteresi ise bizlere fair play kavramim
“Firsat esitligini korumak’’ amacini igerir bir tamimla karsimiza cikarir. Daha
sonralar1 ise William Shakespare’in “’Fair Play’” adin1 verdigi terimin Diinya spor
tarihine 18. yy’da gectigini gorebilmekteyiz (Genelkurmay Baskanligi, 2005).

Giiniimiiz dénemine daha bir yaklasacak olursak yani 18. Yiizyilin Ingiltere
donemine bakacak olursak, fair play kavraminin Tiirk¢cemizde karsiligi olarak
okullarda yapilmakta olan sporlar seklinde gérmekteyiz. Bu kavram ile ilgili
yapilan arastirmalarin sonucunda bu kavrama dair delikanlica, sovalyece, insan ve
insanlara yarasacak sekilde yasama anlami yiiklenen Fairmess diye belirtilen
sOzciigli igine almakta olan bir sozciik oldugu litaratiir taramasi sonucu
bilinebilmektedir (Yildiran, 1992).

Fair play kelimesinin giincel kullanilan dile gegesinin 19. yiizyil da Eton,
Horrow ve Winchester gibi ingilizlerin devlet egitim yeri diye tabir edilen yerleri ile
Cambridge ve Oxford Universitelerinde ki sporcular i¢in olan yasam merkezi diye
bilinmekte olan bu merkezlerin gelisim duruma baglamldigi goriilebilmektedir.
ifade edilen bu bilgilerin akabinin de 1972 senesinde yayimlandig: bilinmekte olan
“The Sporting Magazine” dergisinde fair play kavrammin ilk defa tam anlamiyla
spor camiasinda kullanilmistir. Bu bilgilerin yam sira kurallara baglilhigin yaninda
fair playin uygulanmasi noktasinda ise resmiyeten normlarin Gtesinde kisisel deger
diistincesi bulunmaktaydi (Loland, 2002).

Antik Cagda Fair Play
Antik ¢agda fair play kavramina bakacak olursak bu déonemde sporun insan
ile dnem derecesi yiiksek bir biitiinliik saglamis oldugu dolayisi ile fair play

kavraminin gelisim sathasinda 6nemli bir yeri oldugunu gorebilmekteyiz (Sahin
M. 1998).
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Sans faktoriiniin esit oldugunu inanmakta olan, hakimin s6ziine riayet etmenin
On planda oldugu antik ¢cagin sporculari, olimpiyat oyunlart gerg¢eklestirilmeden 6ne
aylarca antrenman gerceklestirerek ve akabininde Elis’te takribi bir ay gibi bir siire
boyunca esit bir beslenme sergileyerek firsat esitligi durumunu garanti altina
alabilmek ile yiikiimli olduklarimi bilmekteydiler. Giiniimiizde ise fair playin antik
cagdan ayrilabildigi en 6nemli noktanin, eski zamanlardaki profesyonel spor ile
amatOr sporun aralarindaki farkm ne sekilde oldugunu anlayamamus olduklar
olarak belirtilebilir (Sezen, 2009).

Antik Yunan Olimpiyatlarinda, yenilgi olmast halinde rakibin {istiin
geldigini kabullenebilecek, sportmenlik ruhunu benimseyebilecek sporcularin
olmasi beklenmekteydi (Godin, 1994).

Yukarida da ifade edilen antik ¢agda fair play kavraminin bilgileri yan sira
tarihte fair play kavraminin en degisik haliyle gortildiigii yerin Yunanistan
oldugunu sdylemek ¢okta yanlis olmamakla birlikte bu kavrama iligkin
olgularin giinlimiiz kurallarinin belirlenebilmesi, hakemin verecegi kararlara
uyulabilmesinin yan1 sira sansin esit oldugu gibi benzer olabilecek durumlarda
s6z konusudur (Sezen, 2009).

Orta Cagda Fair Play

Kelime olarak “fair play” Orta Cagda heniiz kullanilmamakta oldugunu ifade
edebiliriz.Fakat centilmenlik dis1 davranslar igin, 1467 yilma ait Ingiliz
Turnuva Kurallarinda “faul play” tabiri kullanilarak, fair playin temeli ortaya
atilmaktadir (Yildiran, 1992).

Bu ¢agin en 6nemli oOzelliklerinden biri Sovalyelik algisinin adil oyun
zihniyetine Dbakilarak tefsir edildigi soOylenebilir. Orta Cag sovalye
turnuvalarinda fair play kavraminin etkisi fazladir. Hatta fair kavraminin yerine
genellikle sovalyece tabiri kullanilmaktadir.

Yeni Cagda Fair Play

Thomas Arnold, midiir olarak goérev yaptigi Rugby Kolejinde oncelikle
Ogrencilerin ¢aga yakigmayan tiim adetleri, tutum ve davranislarini degistirmeye
yonelik c¢aligmalarda bulunmustur.Hedef olarak geng¢ hristiyan bir nesil
yetistirmek arzusu olan bu miidiir, ¢alismalarin1 gergeklestirebilmek adina din
iizerinde yogunlasmaya karar verir ve kendisinin sporla alakali olmamasina
ragmen 10 &grencilerini spor vesilesiyle hristiyanlastirabilmek i¢in onlar
degisik spor branglarina yonlendirmistir. Uppingham okulunda gorev alan
Edward Thring ise Arnold’un zihniyetinin tam tersi olarak dgrencilerin pratik
hayata uyum saglayabilmelerini kolaylastirmak i¢in c¢alismalar yapmustir.
Karakter egitiminin olusabilmesi i¢in sporun éneminin farkinda olarak spor ve
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jimnastigi ders programina dahil ederek ilk jimnastik salonunun temelini
kurar.(Yildiran, 1992)

Oncelik olarak diisiik biiteli ailelerin egitim ve 6gretimi igin diisiiniilen
yatili mektepler 18.yy siiresince yalniz {ist kesim topluma ait gocuklarin devam
ettigi egitim kurumlar1 haline gelir (Yildiran 1.1996, sayf.174-179).

Bu doneme ters diigmekte olan uyusmayan gelenek ve goreneklerini bigim
ve hareketleri degistirilmeye calisilmistir. Egitimin ilk gayesi geng hristiyan
mutevazi insan yetistirmek olan ve bunun dolayisiyla yine dine agirlik verilir.
Spora o6zel bir ilgi duyulmamakta birlikte talebelerini sporu kullanarak
hristiyanlasmay1 umarak cesitli spor branslarina tesvik etmektedir (Yildiran 1.
1996 sayf.174-179).

Tiirkiye’de Fair Play Gelisimi

19. yy ve oncesine bakacak olursak Tiirk sportif aktivitelerde fair playe dair
cesitli davramiglar sergilendigini gorebilmekteyiz. Fair play kavrammim Tirkceye
dahil olmasi sonrasinda bu kavram ile ayni manaya gelebilen ¢esitli sdzciikler
oldugunu goérmekteyiz. Bu kavramui sportmenlik, centilmenlik ve efendilik gibi
kavramlar ile belirtmek yanlis bir belirtke olmayacaktir. Tiirkiye’de fair playe dair
ilk kok kaynagin Genglik ve Spor Bakanligi tarafinca g¢evirisinin yapilmasina
onciiliik edilen ve akabinde 1994 yilinda yayimi gerceklesen, Meliha Atesoglu
tarafindan ¢evrilmis olan “’Sporda Erdemlik-Fair Play”’ adli eser oldugu
bilinmektedir. Bu ¢aligmanin igeriginde fair play kavramina, fair playe dair
caligmalara yer verilmistir. Bunun neticesinde fair play kavramiz Tiirkgemize
“’sporda erdemlik’ olarak girebilmis ve bununla beraber daha sonralarda ise
“*sportif erdem’’ ifadesi benimsenebilmistir. Ayrica bu bilgilere ek olarak fair play
kavramu ile ilgili Tiirkiye’nin ilk kitabi diyebilecegimiz kitab1 1994 yilinda Tiirkay
PEKER isimli kisinin yazmis oldugu litaratiir taramasinda edinebilecegimiz bir
bilgi olmustur (Yildiran, 2002).

Tiirkiye’de Fair Play’in ilk kurumsal goriiniimde olmasi, 1981 yilinda
Tirkiye Milli Olimpiyat Komitesi (TMOK) tarafindan olusturulan Fair Play
Komisyonu oldugu sdylenebilir. Kurulusuyla beraber getirdigi yeniliklerden her
branstan spor aktivitelerinde, 6zellikle informal fair play zihniyetine ornek
teskil edebilecek davranislar hususunda gesitli aragtirmalarda bulunarak sporcu
tayin eden bu komisyon, 1983 yilindan baslanarak Tiirkiye Fair Play odiillerini
elde eden sporcular1 Uluslararasi Fair Play Komisyonu’na géndermeyi basardigi
soylenebilir. 1983 yili fair play kavrami agisindan Tiirkiye’nin elde ettigi ilk
basar1 oldugu sdylenebilir. Tiirkiye’deki ilk 6diilii 1982 yilinda Izmir’de Balkan
Yelken Sampiyonasinda Yunanl rakibi yanlis rotaya sapinca onu uyaran sagir
ve dilsiz yelkenci Varol Hepaguslar’a verilmistir. ilerleyen yillarda, Tiirkiye’ nin
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aday gosterdigi bir¢cok sporcu ve spor adami, davranislar1 ya da katkilar1 19
nedeniyle uluslararasi Fair Play ddiillerini kazandilar (TMOK 1997 istanbul).

1993 yilinda hazirlanmig olan fair play kurallar1 Uluslararasi Olimpiyat
Komitesinin goriisleri géz oniinde bulundurulmustur. Ulke geneli fair playin
ruhunun yaygin olabilmesi, anlasilir olmasi ve o&diillendirilebilmeye hak
kazanmasi1 gerektigi yonleri ifade edilerek bu hususlara takip edecek olan
TMOK Fair Play dernegi kurulusu gerceklestirilmistir. Bu konsey 1994 yilindan
itibaren odiillerini “’tamitim’’, “’davranigsal’’ ve “’kariyer’’ olarak boliimlerde
farkli farkli vermeyi se¢mistir.  Tiim brans ve bu branslarin dallarinda verilen
odiiller seref diplomasi, biiyiik o6dil ile kutlama odiilii olacak sekilde
belirtilmistir (Yildiran, 2004).

Tiirkiye’nin fair play kapsaminda ki ilk biiylik basar1 yili olan 1983 yilina.
Konya ilimiz de 1. Kiime futbol takimlarindan olan Derbentspor’un kalesini
koruyan Ismet KARABABA’nin, pozisyon neticesinde gol olup olmadig
yoniinde tereddiit yasayan mag¢in hakemine topun kale ¢izgisini gectigini ifade
ederek, Fair Play Milli Odiiliine layik goriilmiistiir. Her ne kadar bu durum
kalecinin kendisi ve formasini giydigi takimmin aleyhine bir durum olsa da,
macin hakeminin verecegi karari dogru vermesine yardimci olma durumunu
gerceklestiren erdemli bir davranis olmasi sebebiyle informal fair play igin
giizel bir 6rnek olusturmustur. Bu kalecimiz daha sonra Uluslararas: Fair Play
Konseyi Odiiliine gosterilen adaylardan biri olmus ve fair play ruhunun en
biyiik 6diilii diye tabir edilen 1983 Fair Play Trpohy’sini kazanarak litaratiire
gecmistir. Daha sonraki yillarda ise tilkemizden aday olarak gosterilen birgok
spor adami veya sporcular, sergilendikleri davranig veya fair playe olan katkilar
sayesinde uluslararasi fair play 6diillerini kazanabilmiglerdir (Y1ldiran,2002).

Ayrica baskaca CIFP Biiyiik Odiiliinii kazana diger isimleri de ifade edecek
olursak;

Trabzon’da yapilan Okullar arast Kros il Birinciligi’nde altin madalya
miicadelesinde finishe degil arkasinda diisen rakibine yardima kosan Hilal
Coskuner, bu davranisiyla Trabzon GSIM ve TMOK tarafindan 2006 yil
“Davramis Dali’'nda Biiyiik Odiille ddiillendirilip Diinya Fair Play Konseyine
aday olarak sunulmus ve konsey tarafindan da Biiyiik Odiille 6diillendirilmisti.

Berlin’de yapilan Diinya Atletizm Sampiyonasi’nda 10 bin metre yarisi
oncesinde kosu ayakkabilarin1 otelde unutan Etiyopyali rakibi ve kendisi gibi
yarigin favorilerinden olan Meselech Melkamu ile yedek ayakkabilarim
paylasarak yarismaya katilabilmesini sagladi. Bu davranisiyla “Biiyiik Odiil”e
aday gosterilip ddiile layik goriildii.

Veli Efendi Hipodromu’nda kosulan Plevne Kosusunda rakibi Halis Karatas’in
kantarma kayisinin koptugunu goéren Erhan Yavuz, rakibinin kayist almasim
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saglayarak hem diger jokeylerin hem de atlarm hayatm1 korumus ve Halis
Karatag’in yaris1 birinci sirada bitirmesini saglamustir, kendisi de dordiincii sirada
tamamlamustir. Bu davranistyla “Biiyiik Odiil”e layik goriilmiistiir. Bu &diille Erhan
Yavuz, Diinya Fair Play Odiiliinii alan ilk jokeydir.

Baskaca bir ornek verecek olursak, Eski Tiirklerde gerceklestirilen
sporlardan cirit sporlarinda, oyunun bitimi ile oyuncular oyunun gercgeklestigi
ortamda birbirlerinin karsisinda olacak sekilde dizilim gergeklestirirdi.Hakem
kurulu gorevlilerinden birisi bu yarigmacilarin arasinda giliniin anlam ve
onemini ifade eder, oyun esnasinda eksik veya yanlis tabir i¢erisinde olanlar1 ve
yanlis tavra sebep olan hareketleri belirterek, olumlu davranis sergileyen
sporculart Overek, yarigma sonunda galiyeti hakeden oyuncu veyahut
oyuncularin kim olduklar ile aldiklar1 puanlari ilan ederek orada bulunanlara
bilgilendirmis olurlardir.Bunun akabinin de giin sonu basar1 gésteren oyuncuyu
belirterek diger oyuncular1 tebrik etme gorevini gerceklestirirdi.(Y1ldiz, 1979)

Sporcu ve Fair Play Iliskisi

Sporculugu sadece kazanan ya da kaybeden olarak tanimlamak dogru
olmayacaktir. Zaman gectikce daha bir 6nem kazanan sportif faaliyetlerde
sporcularin uyumasi gerekmekte oldugu kurallar sistemi bulunmaktadir.
Sporcular sayet bu kurallar sistemine uyduklar siire zarfinda hem sporda basar1
kazanmis olacaklar hem de sporda fair play anlam kazanmis olacaktir.

Yukaridaki paragrafta ifade edilen fikirlerin yani sira sporcularin belirtili
olan kurallara uyarak, bunun yani sira hem hakemlere hem de rakiplerine
saygili davranarak dostluk i¢in de yarigmayi siirdiirebilmelidir. Sporcularin
amac1 oyunda muhakkak kazanmak olgusu ile degil de bunun 6ncesinde sevgi
ve dostluk kavramlarinin daha bir 6neme sahip oldugunu vurgulamalar
gerekmektedir (Sahin .M 1998).

Antrenér ve Fair Play Tliskisi

Sporcular genel olarak hayatinin ¢ogu agamasinda kendisine yon verebilecek
kendisine 6rnek olabilecek bunlarin yaninda da tecriibelerinden faydalanilabilecek
bir egitmen veya bir yonetici istemektedir. Sporcunun fair play noktasinda gelisim
gosterebilmesinin ana etkeni geng, dinamik, egitimini iyi alabilmis antrendr veya
yardimc1 antrendrlere baghdir diyebiliriz. Hemen hemen her spor dalinin kendini
gelistirmis antrendrlerde, sporcudan iist seviyede olabilen yani igin ehli diye
tanimladigimiz hocalara karsin basari elde edebilmek bu durumun ana noktasidir.
Bahsi gecen tanimlamalar kargilayan antrendrlerin gerek oyuncu profiline, gerek
ise diger yarigsmaci profillerine karst yani rakip diye tanimlanan profillere karst
anlayis sergileyebilmeleri gerekmektedir (Can .H 1999).
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Hakem ve Fair Play iliskisi

Oyuna dahil sporcularin belirlenen kurallara uyup uymama noktasini
belirleyebilen ve bu durumun neticesinde karar verebilen kisiye hakem diyebiliriz.
Hakem diye tabir ettigimiz kisi veya kisiler oyunun sahididir. Bu kisinin oyun ile
ilgili bilgisi ve bu oyun yonetimindeki tecriibesi mutlak gerekliliktir. Oyun
icerisinde bulunan herhangi bir oyuncunun hayati fonksiyonlarini, sagliksal
durumunu riske edecek, telafisi miimkiin olmayan sonuglar dogurabilecek bir
hamleyi gergeklestirmemesi gerekmektedir. Oyun igerisinde gergeklesen yanlis bir
durumun agiklamasim yaparak ilgili veya ilgililer hakkinda gerekli cezayi
mileyyideyi gergeklestirmelidir (Atesoglu .M 1974).

Fair Play Organizasyonu

Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi Fair Play Konseyi

Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi himayesinde ilk defa 1981 yilinda bir fair
play komitesi agmis olup 1982 yilinda da fair play 6diiliinti almaya hak kazanan
sporcu bireyleri aragtirarak tespit edilen kisilerin 6diillendirilmesi saglandi. Bu
komitenin vermis oldugu ilk 6diilii Varol Hepaguslar isminde bir sporcu almig
olup, odiili alma gerekgesi olarak, 15 yasindaki sagir ve dilsiz olan bir
yelkenciyi Balkan Sampiyonasinda yanlis yere gittigini kendisine ikaz ile
belirtilerek dogru yolu gdstermesi olmustur (TMOK Tarihi,1997/istanbul).

Ulkemiz adina 1983 dénem yil, fair play noktasinda ¢ok énemli bir basar
yili olarak tarihe gegmistir (Olimpiyat Diinyast Dergisi (1995) sayf. 37-40.).

Daha sonrasinda ise 1991 yilinin Kasim ay1 igerisinde Prag'da
gercgeklestirilen toplantida, lilkemizi temsilen TMOK tarafindan se¢ilmis olan
Tiilay Peker ERDOGAN ve Erdogan ARIPINAR isimli kisiler iilkemize geri
dondiiklerinde bir statii hazirlamistirlar. fleriki siirecte 20 Temmuz 1993
tarihinde olimpiyat komitesinin onaylanmasi durumu gergeklestirilerek TMOK
fair play olusturulmus oldu. (Olimpiyat Diinyas1 Dergisi (1995) sayf. 37-40.)

Yildiran (2004) Fair-Play olgusunun tanimindan séz ederken, sportif
faaliyetler sirasinda, sportif faaliyetleri gergeklestiren sporcularimizin yarisma
faaliyetleri gergeklesirken, zorlagan durumsalliklar da dahi belirlenmis kural ve
kurallara sabir ¢ergevesinde, tutarlilik ve bilingliligin olustugu bir sekillesme ile
uygulamanin gergeklestirilmesinin gerekliligini ifade etmistir. Bu duruma
gerekli hassasiyetin gosterilmesi hem sportif faaliyet agisindan hem etkinliklere
miidahil oyuncular, antrendrler, izleyiciler ve diger tiim miidahiller agisindan ve
bunu yani sira fair playin ruhunun daha da gelisebilmesi agisindan ¢ok kiymetli
durumlar oldugu ifade etmek gerekir.

19. yiizy1l Ingiltere’sinde de s6z konusu oldugu iizere, okullar da beden
egitimi kapsaminda gergeklesen sportif etkinliler ile, ¢cocuklar ve geng kitlenin
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Ozyap1 noktasindaki egitimlerinin gergeklestirilmesi i¢in koprii gorevi gorev
ara¢ olarak sunulabilmesi, tiim kademelerdeki Ogrencilerin giindelik hayatta
uygulanabilecek  davranis  sekilleri  egitimciler  Onciiliglinde  sebatla
uygulatilabilmeli ve bunun yaninda gilizelce pekistirilmesinin saglanmasi
gerekliligi géz ardi edilmemelidir (Yildiran, 2004).

Pehlivan (2004), okul sporlar1 kapsaminda yapilan etkinliklerin yarismak ve
kazanmak sonuclarma odakli olmamas1 gerektigi, eglenerek giizel bir vakit
gecirebilmeye odakli, ¢cevresel etkilenisimde kisiye bir seyler katabilerek sportif
faaliyetlerin planlanabilmesinin bireylerin gelisimsel 6zelliklerinde daha egitici
olacagi vurgulanmaktadir. Bu diisiinceye cercevesinde bulusulabilecegi, fair
playin 6ziinde de sonu¢ odaginin bulunmadigi beklentinin yarigsmak veya
kazanmak olmadig1 fair play ruhunun bireylerin ic¢ine islenmesi amacinin
tagindigi s6z konusudur.

Bazi kisisel oOzelliklerin bilhassa yumusak bashh olma ve disa doniik olma
Ozelliklerinin artmasi, fair play davranislart noktasinda giizel etkileri olan bir
durumun gergeklesmesine sebep olmaktadir. Disa doniiklikk o6zelligi bulunan
kisileri genellikle sosyal kisilikler olarak ifade ettigimiz i¢in, sosyal kisiliklerin fair
play davraniglarii daha fazla benimseyebildiklerini belirtebiliriz. Sezen’in 2009
tarihinde iiretmis oldugu iceriginde empatiksel olarak tabir edilebilecek bireylerin
sosyal davraniglarmin diger bireylere gore olumluluk diizeylerinin fazla oldugu
ifade edilmistir. Buda bize neyi gostermekte oluyor, empatiksel bireylerin fair-play
davraniglarin1 daha da benimseyebilmektedirler (Kapikiran, 2016).

Kulaksizoglu’na (2004) gore bireylerin birbirleri ile aralarindaki ahlaki
gelisimsel farkliligin  egitime harcanan zamanin fazlalagtirilmasi ile
azaltilabilecegi ifade edilmektedir. Egitimin etkisi ile bireylerin ifade edilen
ahlaki gelisim diizeylerinin daha iist konuma ge¢mesi saglanabilir. Ozellikle
okul c¢ag1 doneminden baglanarak verilebilecek en erken cagdan egitim
verilmeye baslanilmasi ve bu egitimler i¢cin miisabakalar, yarismalar, kamplar,
antremanlarin yani sira okul etkinliklerinde de bilhassa okul derslerinde Fair
Play’e uyabilecek davranig bigimlerinin kazanilmasimi saglamak, bu yondeki
diisiince ve tavirlarinin gelisimine katkida bulunmak ¢ok yararli olacaktir.

Sportif faaliyetlerin ahlaki karar alma davraniglarinda pozitif etkilerinin
gortldigi one siirilmiistiir (Giirpinar, 2014). Sevilmis ve Sirin (2021)’e gore de
sportif faaliyetler ilgilenen bireylerin ahlaki yonden egitilebilmesi hosgori,
saygi, diristlik ve isbirligi gibi temel diyebilecegimiz ahlaki degerlerin
benimsetilebilmesi spor miisabakalarinin gergeklestigi alanlarda meydana
gelebilme potansiyeli olan bir¢ok siddetsel durum ve olumsuz 6gelerin Oniine
gecilmesinin temelini olusturacagini belirtmektedir. Her zaman ifade ettigimiz
sportif faaliyetlerde olumsuz tutumlarin ¢oziilebilmesinin en Onemli noktasi
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sportif faaliyetlerle ilgilenen bireylerin karsilarindaki rakiplerini gorebilecekleri
kotii kavramlarin ¢ok disinda onlart oyunun bir pargasi olarak gorebilmeleri,
miicadelenin sonucuna ve galip gelen bireye gerekli saygiyr gosterebilme
yetilerinin gelistirilebilmesine baglidir. Deger verilecek durumun yarisabilmek,
miicadele edebilmek ve faaliyete Kkatilabilmek oldugunun sporculara,
Ogrencilere ve akabinin de toplumun tiim bireylerine anlatilmasi gerekmektedir.
Ayrica ifade edilmesi gerekilebilecek bir durum da sportif aktivitelere devaml
katilimin saglanmast durumunun ahlaki 6zelliklerin gelismesine olumlu
etkilerinin oldugu ifade edilmistir (Woods, 2011).

Calisma icerigimizi olusturan *’Tiirkiye’de Sporda Fair Play Kavram1’” konu
bashigimiza iligskin olarak arastirmanin genel amacini ve arastirmamiza iliskin
bulgularimiza dair genel bir degerlendirmede bulunarak sonu¢ kismimizi
olusturacak olursak;

Fair Play kavrammin eski ¢aglarda ortaya c¢ikmasi ve tarihsel siirecine
degindigimiz kisimlarda bu kavramin 6neminden ziyade nasil ortaya ¢iktigi, ne
tiir sportif aktivitelerde hangi kavramlarla ifade edildigi ne tiir anlamlar
yiiklendigi, bu siirecin akabinin de litaratiir de son halini almis oldugu fair play
kelime grubuna nasil ulasilmis oldugu hususlarinda gerekli bilgi edinimini
gerceklestirmis bulunduk.

Konu igerigimizi olusturan fair play kavraminin sporda ne denli énemli bir
kavram oldugu, sporcular, antrendrler, hakemler ve taraftarlar agisindan higbir
suretle yadsinamaz bir gergek oldugu, fair playin sporda diiriistliik, saygi,esitlik
ve centilmenlik gibi degerleri iceren bir kavram olusu da fair play kavramim
sporun temel taslarindan biri haline getirmektedir. Fair Play’in sporun daha
zevkli bir hale getirilebilmesi gibi bir igslevi bulunmaktadir.Fair Play’in adil
oyun kavramini ifade etmesi, rakibe, hakeme, oyuna, arkadaslarina hiirmet
gostermeyi ifade etmesi gibi bu tutuma iliskin belirtili kavramlar fair playin
O6nemli bilesenleridir.

Tiirkiye’de Sporda Fair Play kavramini genel anlamda bakacak olursak, fair
play noktasinda tilkemizde yasanmis giizel drneklerin yani sira, diger tiim diinya
ilkelerinde gergeklestigi gibi maalesef ki iilkemizde de fair play noktasinda
ihlaller yagandigi sahit oldugumuz durumlardan biridir.

Ulkemizde fair play konusu, sporun farkli branslarinda bazi vakitler tartisma
konusu olabilmistir. Ozellikle bu branslar icerisinde futbol gibi rekabetin yogun
yasandig1 bir spor dalinda, hakem kaynakli hatalar, haksizliga sebep olabilecek
rekabet anlayisi, taraftar olaylar1 ve siddet gibi durumlar fair play kavramimin
oniline gecebilecek derece de olabilmekte ve bu kavrami sorgulatabilmektedir.
Ornegin, gergeklestirilen miisabakalarda rakip takimin oyuncularina yonelik
olarak yapilan sportmenlik olgusuna aykirt davranislar, verilen kararlar
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neticesinde hakemlere gergeklestirilen abarti itirazlar ve ne yazik ki zaman
zaman taraftar gruplarinin miisabakalarin gerceklestirildigi ortamda siddet
iceren olaylara karigmasi gibi durumlar fair play kavraminin ne kadar 6nemli bir
kavram oldugunu bizlere hatirlatmakta ve ¢ogu kez iilkemiz agisindan ne denli
zorluklarla korunabildigini gostermektedir.

Insanin s6z konusu oldugu bir ortamda psikolojik davranislar1 ve miicadele
ruhunu spordan ayirmak ya da ayr diistinmek uygulanabilir bir durum degildir.
Bu durumun neticesinde miisabakay1 kaybetmeme duygusu fair playin ruhuna
ters sonuglar dogurabilmektedir. Toplum igerisinde sporun her dalinda fair play
kavrami1 dogru ve etkin bir sekilde hissettirilebilirse fair play kavrami koti
olabilecek tim davranislarin yok edilebilmesini saglayabilecektir. Fair Play
kavramini, herhangi bir zorunluluk yahut yaptirim gibi empoze etmeyip sporun
icerisinde bulunan tiim aktorlere, spora giizellik katan bir obje olarak
gosterebilmek, olusabilecek her tiirlii olumsuzluklarin 6niine gegilebilecegini
gosterecektir.Bu nedenle insanlik kavrami kadar koklii bir gegmise sahip sporun
icinde olan gerek kazanma arzusu gerekse miicadeleci yapisi kétii sonuglari bazi
zamanlar yasatsa da etik olmayan davraniglar sergilenmemeli ve toplum igin,
sporun birlestirici giiclinlin yitirilmemesi i¢in herkesin her toplumdan, her
spordan olan sporcularin centilmence bir tutum sergilemesi bu noktada ¢ok
onemlidir.

Ifade edilen bu olumsuzluklarin yani sira Tiirk sporunda fair playe verilen
onemi gosteren bir ¢ok olumlu 6rnegin bulunmakta oldugu da goéz ardi
edilemeyecektir. Fair playin bas aktori olarak nitelendirebilecegimiz
sporcularin rakiplerine saygi gostermesi, centilmence davranislar sergilemesi ve
taraftarlarin dost¢a bir rekabet ortami olusturmaya ¢aligmasi gibi o6rnekler, fair
playin Tiirkiye’de var oldugunu gostermekle ayrica desteklendigini de
gdrmemize ornek olmaktadir.

Sonug olarak, diger tiim diinya iilkelerinde oldugu gibi Tiirkiye’de de fair
play kavraminin sporun vazgecilmez bir pargasi oldugu kabul edilmesi gereken
bir ger¢ek olup, bazen olumsuz 6rneklerle sinanabilecegi de sahit olunabilecek
bir durumdur.Bu olumsuz durumlarla miicadele edilerek, sporun her
seviyesinde 0zellikle gen¢ sporcular 6zelinde fair playin énemi vurgulanmali ve
desteklenmelidir. Bu sayede spor, sadece miisabakalarin sonucu ile degil ayn
zamanda bag aktOr sporcularin ve taraftarlarin birbirlerine olan saygisi ile de
anlam kazanacaktir.
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Giris

Beden egitimi dersi, Ogrencilere sadece fiziksel yetenekler kazandirmakla
kalmaz, ayn1 zamanda sosyal ve duygusal gelisimlerini de dnemli 6l¢lide destekler.
Ozellikle ortaokul dénemi, bireylerin kimlik gelisiminde ve 6z giiven olusumunda
kritik bir evredir. Bu donemde 6grenciler, kim olduklarini, hangi becerilere sahip
olduklarmi ve toplumsal normlara nasil uyum sagladiklarini kesfederler. Beden
egitimi dersi, bu siirecte dnemli bir rol oynar; ciinkii fiziksel aktivite, grencilerin
kendilik algisini ve 6z giivenini dogrudan etkileyen bir ortam sunar.

Oz giiven, bireylerin kendi yetenekleri ve basarilart hakkindaki inanglarmi ifade
eder ve sosyal iliskilerden akademik basarilara kadar bir¢ok alanda etkilidir
(Bandura, 1997). Ortaokul ¢agindaki dgrenciler, bu donemde siklikla dig goriiniis,
fiziksel yeterlilik ve sosyal kabul gibi konularla ilgili kaygilar tagirlar. Beden egitimi
dersi, bu kaygilarm {istesinden gelmek ve Ogrencilerin kendilerini daha degerli
hissetmeleri i¢in firsatlar sunar. Fiziksel aktiviteler ve sporlar, basart ve rekabet
ortamlar1 saglar; bu da 6grencilerin kendilerine glivenmelerini artirir.

Aragtirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin ve sporun 6z giiven iizerinde olumlu bir
etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Wankel ve Kreisel (1994),(Cakic1 ve Aksoy
2023, Kayantas ve ark. 2022, Bozkurt ve ark.2015) beden egitimi derslerine aktif
katilimin, &grencilerin 6z giliven seviyelerini yiikselttigini belirlemislerdir. Ayrica,
Sallis ve arkadaglart (2000), beden egitimi dersinin, Ogrencilerin sosyal
etkilesimlerini ve grup dinamiklerini gelistirmede 6nemli bir rol oynadigini ifade
etmiglerdir. Ogrencilerin birlikte c¢alisarak elde ettikleri basarilar, bireylerin
kendilerini yetkin hissetmelerine katkida bulunur.

Beden egitimi derslerinde uygulanan ¢esitli 6gretim yontemleri, 6grencilerin 6z
giiven gelisimini farkli sekillerde etkileyebilir. Ornegin, kooperatif &grenme
yaklagimlari, 6grencilerin grup i¢inde isbirligi yaparak sosyal destek almalarini ve
basarilarin1 paylasmalarimi tegvik eder. Johnson ve Johnson (1994), bu tiir bir
yaklagimin, bireylerin kendilerine olan giivenlerini artirdigimni vurgulamaktadir.
Ayrica, dgretmenlerin pozitif geri bildirim vermesi, 6grencilerin bagarisini pekistirir
ve 0z giivenin artmasina yardimei olur (Hattie & Timperley, 2007, Kizilkoca 2022,
Caglayan ve Giil 2017,Caglayan 2008, Cakic1 ve Aksoy 2023).

Oz giivenin artmas, sadece bireysel basart ile ilgili degildir; ayn1 zamanda sosyal
iliskilerde de kendini gosterir(Tan ve Tan, 2016,Saracaloglu ve ark. 2012).
Ogrenciler, beden egitimi derslerinde kazandiklar1 basarilar sayesinde, sosyal
etkilesimlerinde daha cesur ve proaktif hale gelirler(Certel ve ark.2020). Bu durum,
Ogrencilerin sosyal becerilerinin gelismesine ve daha saglikli sosyal iligkiler
kurmalarina katki saglar.

Beden egitimi dersi, ortaokul ¢agindaki bireylerin 6z giiven gelisimine 6nemli
katkilar saglamaktadir(Bahadir ve Certel 2016). Bu dersler, 6grencilerin fiziksel
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becerilerinin yani sira sosyal etkilesimlerini, takim ¢aligmalarini ve kendilik algilarini
giiclendiren bir platform sunar. Egitimcilerin, beden egitimi derslerini bu baglamda
planlamalari, 6grencilerin duygusal ve sosyal gelisimlerine bilyiik katki yapacaktir.

Oz Giiven Kavram

Oz giiven, bireyin kendi yeteneklerine, degerliligine ve basarilarina dair sahip
oldugu inang olarak tanimlanir. Albert Bandura'nin (1997) 6z yeterlilik teorisi
cercevesinde, 0z glivenin bireyin davranislarini, duygusal durumunu ve genel
yasam tatminini etkiledigi goriilmektedir. Oz giiven, sadece akademik basari ile
sinirli kalmayip, sosyal iliskiler ve fiziksel aktivitelerle de sekillenmektedir.
Ortaokul dénemi, bireylerin kimlik gelisiminde ve 6z giiven olusumunda kritik
bir evreyi temsil eder. Bu donemde 6grenciler, cevreleriyle etkilesimde bulunarak
kendilik algilarini ve sosyal kimliklerini olustururlar.

Oz giiven, bireylerin kendilerine olan inanclar1 dogrultusunda risk almalarini
ve yeni deneyimlere agik olmalarini saglar. Ortaokul cagindaki 6grenciler, bu
donemde sosyal kabul, fiziksel yeterlilik ve akademik bagar1 gibi konularla ilgili
kaygilar tasirlar. Beden egitimi dersleri, bu kaygilarin agilmasi ve 6grencilerin
kendilerini daha degerli hissetmeleri icin 6nemli firsatlar sunar. Fiziksel aktivite
ve spor, ogrencilerin kendi yeterliliklerini kesfetmelerini ve basart duygusunu
tatmalarini saglar. Bu durum, bireylerin 6z giivenlerini artirarak daha sosyal ve
proaktif bireyler olmalarina yardimeci olur.

Beden egitimi dersleri, grup ¢aligmalari, takim sporlari ve bireysel etkinlikler
gibi farkli 6grenme firsatlari sunar. Ogrenciler, bu aktiviteler araciligiyla sadece
fiziksel becerilerini gelistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda sosyal etkilesim
becerilerini de gii¢lendirirler. Kooperatif 6grenme yontemleri, 6grencilerin
birbirleriyle igbirligi yaparak basar1 elde etmelerini tesvik eder. Bu siiregte alinan
olumlu geri bildirimler, dgrencilerin kendilerine olan giivenlerini pekistirir
(Hattie ve Timperley, 2007,Cetin ve ark. 2010).

Oz giivenin gelisimi, dgrencilerin genel yasam kalitesini de etkiler. Yiiksek 6z
giivene sahip bireyler, daha iyi sosyal iligkiler kurma, yeni deneyimlere daha agik
olma ve zorluklarla basa ¢ikma yetenegine sahip olurlar. Ayrica, 6z giivenin
akademik bagari ile iliskisi de dnemli bir arastirma konusudur. Oz giiveni yiiksek
olan Ogrenciler, 6grenme siireglerine daha etkin katilirlar ve genellikle daha
basarili sonuglar elde ederler. Bu durum, beden egitimi dersinin 6grencilerin 6z
giiven gelisimindeki roliinii daha da 6nemli hale getirir.

Literatiir incelendiginde Ozdemir ve Korkmaz (2016) beden egitiminin
Ogrencilerin 6z glivenine etkisini ele alan bir ¢alisma sunmaktadir. Bu ¢alisma,
beden egitimi derslerinin 6grencilerin kendilik algisini giliglendirdigini ve sosyal
etkilesimlerini artirdigini ortaya koymaktadir. Ayrica, Cevik ve Yildiz (2020)
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tarafindan gerceklestirilen bir arastirma, fiziksel aktivite ile 6z giiven arasinda
olumlu bir iligki bulmustur. Bu tiir ¢alismalar, beden egitimi dersinin 6grencilerin
0z giiven gelisimine olan katkilarini daha iyi anlamamiza yardimci olmaktadir.

Oz giiven, bireylerin genel yasam kalitesini ve sosyal iligkilerini etkileyen
temel bir bilesendir. Oz giivenin yiiksek oldugu durumlarda bireyler, kendilerini
daha yetkin ve basarili hissederler; bu da yasamin ¢esitli alanlarinda, 6zellikle
sosyal etkilesimlerde daha aktif olmalarina olanak tamr. Oz giiven, bireyin
kendilik algisini, karar verme siireclerini ve stresle basa ¢ikma yeteneklerini
dogrudan etkiler. Bu nedenle, 6z giivenin gelistirilmesi, 6zellikle ergenlik donemi
gibi kritik bir evrede biiyiik 6nem tagimaktadir.

Ortaokul donemi, bireylerin kimliklerinin sekillendigi, sosyal becerilerinin
gelistigi ve 6z gilivenin temellerinin atildig1 bir siirectir. Bu donemde, gencler
kendi yeteneklerini kesfetmeye, sosyal iliskiler kurmaya ve bagimsizliklarini
gelistirmeye yonelik 6nemli adimlar atmaktadirlar. Bu baglamda, beden egitimi
dersleri, Ogrencilere 6z gilivenlerini gelistirebilecekleri essiz bir ortam
sunmaktadir. Beden egitimi dersleri, hem fiziksel hem de sosyal becerilerin
gelisimini destekleyen aktiviteleri igerir ve 6grencilerin kendilerini ifade etmeleri
icin bir platform saglar.

Beden egitimi dersleri, fiziksel aktivitelerin yan1 sira sosyal etkilegimleri de
tesvik etmektedir. Ogrenciler, takim sporlari, grup oyunlari ve cesitli etkinlikler
araciligtyla birbirleriyle etkilesimde bulunur. Bu siire¢, Ogrencilerin sosyal
becerilerini gelistirmelerine ve birbirleriyle isbirligi yapmalarina yardimci olur.
Kooperatif 6grenme yontemleri, 6grencilerin birlikte caligsarak ortak hedeflere
ulagmalarimi saglar. Bu tiir bir ortam, sosyal destek saglarken, bireylerin
kendilerine olan gilivenlerini artirir. Johnson ve Johnson (1994) gibi
arastirmacilar, kooperatif Ogrenmenin 6z giiveni artiran  etkilerini
vurgulamaktadir.

Ayrica, beden egitimi derslerinde alinan olumlu geri bildirimler de 6z giivenin
gelisiminde dnemli bir rol oynamaktadir. Ogretmenlerin dgrencilerin basarilarini
takdir etmesi ve cesaretlendirici geri doniisler vermesi, 6grencilerin kendilerine
olan inanglarmi pekistirir. Pozitif geri bildirim, 6grencilerin 6grenme siireclerine
daha aktif katilmalarini tegvik ederken, ayn1 zamanda basarisizlik korkusunu da
azaltir (Hattie & Timperley, 2007,Cankaya ve Tan 2010). Bu tiir bir destekleyici
O6grenme ortami, 6grencilerin kendilerini daha giivende hissetmelerine ve yeni
zorluklarla ytizlesme istegini artirmalarma yardimer olur.

Ortaokul doneminde beden egitimi dersleri, 6grencilerin 6z giivenlerini
gelistirmeleri i¢in kritik bir ortam sunmaktadir. Bu dersler, fiziksel aktivitelerin
yani sira sosyal etkilesimleri de tesvik ederek, bireylerin kendilik algilarini
giiclendirmekte ve genel yasam kalitelerini artirmaktadir. Egitimcilerin beden
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egitimi derslerini, 6grencilerin 6z glivenlerini artiracak sekilde yapilandirmalari,
onlarin sadece fiziksel becerilerini degil, sosyal ve duygusal gelisimlerini de
destekleyecektir. Bu siire¢, Ogrencilerin gelecekte daha bagimsiz, kendine
giivenen ve basarili bireyler olmalarina katki saglayacaktir.

Beden Egitimi ve Oz Giiven liskisi

Beden egitimi dersleri, dgrencilerin fiziksel yeterliliklerini artirmanm yam
sira, sosyal becerilerini gelistirmelerine de olanak tanir. Bu dersler, takim
caligmasi, liderlik ve problem ¢6zme gibi kritik sosyal yeteneklerin
kazandirilmasinda 6nemli bir rol oynar (Sallis ve ark., 2000). Ozellikle ortaokul
doneminde, Ogrencilerin sosyal c¢evrelerinde daha etkin bireyler olmalarini
saglayacak bu beceriler, 6z giivenlerini artirmada etkili bir aragtir.

Diizenli fiziksel aktivite ve sporun, bireylerin 6z giliveni iizerindeki olumlu
etkisi pek cok arastirma ile kamitlanmustir. Ornegin, Wankel ve Kreisel (1994)
tarafindan gerceklestirilen bir ¢aligmada, beden egitimi derslerine aktif katilim
gosteren Ogrencilerin, katilmayanlara oranla belirgin sekilde daha yiiksek 6z
giiven seviyelerine sahip olduklar1 bulunmustur. Bu durumun temel nedenleri
arasinda, beden egitimi derslerinde elde edilen basarilarin 6grencilerin kendilik
algisim giiglendirmesi yer almaktadir. Ogrenciler, spor veya fiziksel etkinliklerde
gosterdikleri basarilar sayesinde kendi yeteneklerine dair olumlu bir bakis agis1
gelistirmekte ve bu da genel 6z giivenlerini artirmaktadir.

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin sosyal becerilerini gelistirmekle kalmaz,
ayn1 zamanda onlarin fiziksel yeterliliklerini de artirir. Bu baglamda, dgrenciler
bireysel ve grup aktivitelerinde yer alarak hem sosyal etkilesimde bulunur hem
de duygusal dayaniklilik kazanirlar. Arastirmalar, bu tiir sosyal etkilesimlerin,
Ogrencilerin 6z giivenlerini artirdigini ortaya koymaktadir (Celik, 2018). Takim
oyunlari, grup aktiviteleri ve yarigmalar, Ogrencilerin basar1 duygusunu
deneyimlemelerini saglar ve bu basarilar, bireylerin kendilerini daha degerli
hissetmelerine katkida bulunur.

Beden egitimi derslerinde elde edilen olumlu deneyimler, 6grencilerin sosyal
iliskilerinde de kendini gosterir. Oz giiveni yiiksek bireyler, sosyal ortamlarda
daha cesur ve aktif olma egilimindedirler. Bu, onlarin arkadaglik iligkilerini
giiclendirir ve sosyal ¢evrelerinde daha etkili bir sekilde yer almalarina yardime1
olur (Yildirim, 2020). Ayrica, beden egitimi derslerinin sagladigi olumlu geri
bildirim ve destekleyici Ogretim yontemleri, Ogrencilerin kendilerine olan
inanglarini artirir.

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin fiziksel ve sosyal gelisimlerine 6nemli
katkilar saglarken, 6z giivenin artmasinda da kritik bir rol oynamaktadir. Diizenli

117



fiziksel aktivite ve grup etkilesimleri, ogrencilerin kendilik algisini
giiclendirmekte ve onlar1 sosyal hayatta daha etkin bireyler haline getirmektedir.

Egitimsel Yontemler ve Etkileri

Beden egitimi dersinde uygulanan gesitli egitim yontemleri, 6grencilerin 6z
giiven gelisimini 6nemli Ol¢iide etkileyebilir. Bu yontemler, 6grencilerin sosyal
etkilesimlerini artirirken, ayn1 zamanda fiziksel becerilerini gelistirmelerine de
yardime1 olur. Asagida, beden egitimi derslerinde kullanilan bazi yontemler ve
bu yontemlerin 6z giiven tlizerindeki etkileri detayli bir sekilde ele alinacaktir.

Kooperatif 6grenme, beden egitimi derslerinde siklikla tercih edilen bir
yontemdir. Bu yaklagim, dgrencilerin grup icinde birlikte calisarak basarilarini
paylastiklar1 bir ortam olusturur. Johnson ve Johnson (1994) tarafindan yapilan
aragtirmalar, kooperatif 6grenmenin sosyal destek sagladigin1 ve bireylerin
kendilerine olan giivenlerini artirdigin1 ortaya koymaktadir. Ogrenciler, grup
aktivitelerinde birlikte hareket ettiklerinde, hem sosyal becerilerini gelistirirler
hem de bagkalariyla etkilesimde bulunarak kendilerini daha degerli hissederler.
Grup i¢inde verilen destek ve paylasilan basarilar, bireylerin 6z giivenlerini
pekistirir ve sosyal etkilesimde bulunma istegini artirir.

Pozitif geri bildirim, beden egitimi derslerinde 6z giiveni artirmanin bir bagka
etkili yoludur. Ogretmenlerin dgrencilerin basarilarini takdir etmesi, olumlu bir
O0grenme ortami olusturur ve Ogrencilerin kendilerine olan giivenlerini artirir
(Hattie & Timperley, 2007). Ogrenciler, aldiklari olumlu geri bildirimlerle
motivasyonlarini artirirken, basarisizlik korkusunu da azaltirlar. Bu durum,
Ogrencilerin daha fazla gaba gostermelerine ve risk almalarina yol agar. Ayrica,
Ogretmenlerin ~ olumlu  geri  bildirimleri,  dgrencilerin  kendilerini
degerlendirmelerine yardimci olur ve kisisel hedeflerine ulasma konusunda
cesaretlendirir.

Hedef belirleme, 6z gilivenin gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Ogrencilerin ulasilabilir hedefler koymalar1 tesvik edildiginde, bu hedeflere
ulagmanin getirdigi tatmin duygusu, 6z giiveni artirir (Locke & Latham, 2002).
Ogrenciler, belirli bir siire iginde ulasmak istedikleri hedefler koyarak, bu
hedeflere ulagsma cabasi i¢inde kendilerini gelistirirler. Hedef belirleme siireci,
Ogrencilerin 6z disiplin kazanmalarini saglarken, basarilarin1 da somut bir sekilde
gormelerine yardimci olur. Hedeflerini gergeklestiren 6grenciler, bu basarilar
sayesinde kendilerine olan inanglarimi artirir ve gelecekteki zorluklarla basa
¢tkma konusunda daha donanimli hissederler.

Ayrica, beden egitimi derslerinde kullanilan oyun ve aktiviteler de
Ogrencilerin 6z giliven gelisimine katkida bulunur. Spor oyunlari, dgrencilerin
fiziksel becerilerini gelistirmelerine ve ayni zamanda sosyal etkilesimde

118



bulunmalarina olanak tanir. Takim sporlari, bireylerin takim icinde gorev ve
sorumluluk alarak, kendilerini daha yetkin hissetmelerini saglar. Bu tiir
etkinlikler, 6grencilerin hem fiziksel hem de sosyal becerilerini gelistirmelerine
yardime1 olurken, 6z gilivenlerini de artirir.

Beden egitimi derslerinde uygulanan egitimsel yontemler, dgrencilerin 6z
giiven gelisimini olumlu yonde etkilemektedir. Kooperatif 6grenme, pozitif geri
bildirim ve hedef belirleme gibi yontemler, Ogrencilerin kendilerine olan
inanglarin1 giiclendirir ve sosyal etkilesimlerini artirir. Bu baglamda, beden
egitimi 0gretmenlerinin bu yontemleri etkin bir sekilde kullanmalari, 6grencilerin
duygusal ve sosyal gelisimlerine biiyiik katki saglayacaktir.

Sonug¢

Ortaokul diizeyinde beden egitimi dersinin, 6grencilerin 6z giliven gelisimine
sagladig1 katkilar, hem akademik hem de sosyal hayatlar1 agisindan son derece
onemlidir. Bu dersler, sadece fiziksel becerileri gelistirmekle kalmaz, ayni
zamanda sosyal etkilesimleri ve takim ¢aligmalarini tegvik eden bir ortam sunar.
Ogrenciler, beden egitimi derslerinde farkli spor aktiviteleri ve oyunlar
araciligtyla hem fiziksel hem de psikolojik agidan kendilerini kesfetme firsatt
bulurlar.

Beden egitimi derslerinin 6z giiven gelisimindeki rolii, sosyal etkilesimlerle
dogrudan iliskilidir. Bu derslerde 6grenciler, grup i¢inde caligarak, takim ruhunu
gelistirir ve birlikte hareket etmenin 6nemini Ogrenirler. Kooperatif 6grenme
yontemleri, Ogrencilerin birbirleriyle etkilesimde bulunarak ortak hedeflere
ulagmalarii saglar. Johnson ve Johnson (1994), kooperatif O6grenmenin,
bireylerin kendine gilivenlerini artiran bir sosyal destek mekanizmasi
olusturdugunu vurgulamaktadir. Bu tiir bir ortamda 6grenciler, bagkalarinin
katkilartm1  ve desteklerini deneyimleyerek kendilerine olan inanglarm
giiclendirirler.

Beden egitimi dersleri ayrica, Ogrencilerin fiziksel yeteneklerini
gelistirmelerine olanak tanirken, bu gelisim siireci de 6z giiven {lizerinde olumlu
bir etki yaratir. Fiziksel becerilerin artirilmasi, 6grencilerin kendilerini daha
yetkin hissetmelerine ve spor gibi aktivitelere daha fazla katilim gostermelerine
yol acar. Wankel ve Kreisel (1994), beden egitimi derslerine katilan 6grencilerin,
fiziksel aktivitelerde daha fazla basar1 elde ettiklerini ve bu durumun 6z
giivenlerini  artirdigini  bulmusglardir. Basar1 duygusu, Ogrencilerin  kendi
yeteneklerine olan inanglarini gliclendirir ve onlar1 daha cesur hale getirir.

Oz giivenin artmasi, dgrencilerin sosyal iliskilerinde de belirgin bir iyilesme
saglar. Oz giiveni yiiksek olan bireyler, sosyal ortamlarda daha rahat davranir ve
yeni arkadagliklar kurmaya daha aciktir. Beden egitimi derslerinde yaganan
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olumlu deneyimler, &grencilerin sosyal kabul duygularimi artirarak sosyal
etkilesimlerinde daha proaktif olmalarimi saglar (Celik, 2018). Bu durum,
ogrencilerin genel yasam kalitelerini de artinir ve duygusal dayamikhilik
kazanmalarina yardimci olur.

Egitimcilerin, beden egitimi derslerinin icerigini ve 6gretim yontemlerini 6z
giiveni artiracak sekilde tasarlamalari, 6grencilerin gelisimlerine biiyilik katki
yapacaktir. Ornegin, dgretmenlerin 6grencilerin basarilarmi takdir etmesi ve
pozitif geri bildirim saglamasi, 6grencilerin motivasyonunu artirarak 6z giiven
gelisimlerine destek olur (Hattie & Timperley, 2007, Kizilkoca ve Tokgdz 2023).
Ayrica, 6gretmenlerin dgrencilerin bireysel hedefler koymalarini tesvik etmesi,
bu hedeflere ulagsmanin getirdigi tatmin duygusu ile 06z gilivenlerini
pekistirmelerine yardimci olur (Locke & Latham, 2002).

Ortaokul diizeyinde beden egitimi dersinin, 6grencilerin 6z giiven gelisimine
onemli katkilar sagladigi agikg¢a goriilmektedir. Bu dersler, yalnizca fiziksel
becerileri  gelistirmekle kalmayip, aym1 zamanda oOgrencilerin sosyal
etkilesimlerini artirarak, takim caligmasini tesvik eden bir platform islevi
gormektedir. Ozellikle bu yas donemindeki dgrenciler igin sosyal kabul ve
arkadaglik iliskileri biiyiik bir 6nem tasimaktadir. Beden egitimi dersleri, grup
dinamiklerini giiglendiren aktiviteler sunarak, 6grencilerin birbirleriyle etkilesim
kurmalarina ve sosyal baglarin1 giiglendirmelerine yardimeci olur.

Beden egitimi derslerinde kazanilan fiziksel beceriler, 6grencilerin kendilik
algilari  giiglendirir(Aslan 2023,Yurtseven ve ark. 2024). Ogrenciler, spor
yaparken veya fiziksel aktivitelerde bulunurken, kendi potansiyellerini kesfetme
firsati bulurlar. Bu siireg, bireylerin kendilerine olan inanglarimi pekistirir ve
basar1 duygusunu artirir. Oz giiveni yiiksek olan 6grenciler, sadece fiziksel alanda
degil, sosyal ve akademik ortamlarda da daha aktif ve cesur davranma
egilimindedir. Bunun yani sira, beden egitimi dersleri, stres yonetimi ve duygusal
dayaniklilik gibi 6nemli becerilerin gelismesine de katki saglar. Bu baglamda,
ogrenciler, zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini gelistirir ve sosyal ortamlarda
daha etkili bir sekilde yer alabilirler.

Egitimcilerin beden egitimi derslerini etkin bir sekilde uygulamalari,
ogrencilerin sadece spor alanindaki yetkinliklerini degil, ayn1 zamanda genel
yasam becerilerini de gelistirecektir. Ogretim yontemlerinin, dgrencilerin 6z
giivenlerini artiracak bigimde tasarlanmasi, bu siiregte kritik bir rol oynamaktadir.
Pozitif geri bildirim, kooperatif 6grenme ve hedef belirleme gibi stratejiler,
Ogrencilerin motivasyonunu artirarak, 6z glivenlerini pekistirir. Egitimcilerin bu
noktada alacaklar1 6nlemler ve gelistirecekleri yaklagimlar, 6grencilerin 6z giiven
diizeylerini artiracak ve gelecekte daha basarili, mutlu ve topluma katkida
bulunan bireyler olmalarina zemin hazirlayacaktir.
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Sonug olarak, beden egitimi dersi, ortaokul diizeyindeki dgrencilerin fiziksel,
sosyal ve duygusal gelisimlerine ¢ok boyutlu bir katki sunmaktadir. Bu derslerin
miifredatinda yer alan etkinliklerin, 6grenci merkezli bir yaklagimla planlanmasi,
onlarin tiim potansiyellerini gerceklestirmelerine yardimci olacaktir. Boylece,
beden egitimi dersleri, yalnizca spor yapma firsatt sunmakla kalmayip, ayni
zamanda  Ogrencilerin  kendilerini  tanimalarina, sosyal becerilerini
gelistirmelerine ve 0z giivenlerini artirmalarma katkida bulunarak, onlarin
gelecekteki basarilarinin temelini atmaktadir.
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GIRIS

Zaman, bireylerin sahip oldugu en degerli kaynaklardan biridir; yerine
konulamaz, geri getirilemez ve siirekli tiikkenir. Gliniimiizde zaman yetersizligi,
bliylik bir sorun haline gelmis, bu da zamani verimli kullanma ihtiyacin
dogurmustur. Zamani etkin yonetmek, her ani belirli hedefler dogrultusunda
planlamayi ve isleri hizli, etkili bir sekilde tamamlamay1 gerektirir (Karasu, 2015;
Yiiksel, 2016, Kulak 2011). Zaman ydnetimi, aslinda 6z yonetimin bir pargasidir;
kiginin hayatindaki olaylar1 kontrol altina almasi ve kendini yonlendirerek bu
olaylar1 idare etmesidir (Gtiglii, 2001). Zaman1 yonetmek, genel anlamda kisinin
hem yagamini hem de 6grenme siireglerini kontrol altina almasi demektir (Glirbiiz
ve Aydm, 2012). Bireyin sosyal ve akademik yasaminda, sorumluluklarini ve
gorevlerini disiplinli bir sekilde yerine getirmesi, egitim hayatinda da zamanin
etkin kullanilmasimi zorunlu kilar. Zamanin iyi ydnetilmesi, 6grencilerin
akademik basarilarini artirmada ve 6grenim siireclerini daha etkili planlamasinda
kritik bir rol oynar.

Egitimde zamanin etkili bir sekilde kullanilmasimin temel kosulu iyi bir
planlama yapmaktir. Zaman, geri dondiiriilemez ve telafi edilemez bir kaynak
oldugundan, bu siirecin verimli yonetilmesi biiyiik 6nem tasir. Plansiz bir
yaklasimla gegirilen her dakika, akademik basaridan uzaklastiran bir firsat
kaybina doniisebilir. Oysa dersler, ¢alismalar ve hedefler 6nceden belirlenip
diizenli bir sekilde takip edildiginde, hem hatalar en aza iner hem de 6grencinin
performanst artar. Zamami dogru bir sekilde yonetmek, yalnizca is yiikiini
hafifletmekle kalmaz; ayn1 zamanda bireyin hedeflerine ulagmasini hizlandirir ve
akademik basar1y1 dogrudan destekler (Durukan ve Oztiirk, 2005).

Akademik basari, egitimin en ¢ok arzulanan g¢iktisi haline gelmistir. Birgok
egitim sisteminde, 6zellikle liniversiteye giriste okul notlar1 ve simav sonuglari
temel kriter olarak kullanilmaktadir. Bu nedenle, bireyin akademik basarisi,
gelecekteki mesleki durumu, gelir seviyesi ve refahi i¢in en 6nemli belirleyici
olarak gorilmektedir. Akademik basari, genglerin yasam memnuniyetini ve
psikososyal gelisimlerini de etkileyebilir (Spinath, 2012). Ogrencinin akademik
basarisi ya da basarisizlig1, hem 6grenci, hem ailesi hem de yasadigi toplum
acisindan biiylik bir 6neme sahiptir. Akademik olarak basarili ve yetkin insan
kaynagi, bir toplumun gelisiminde en Onemli faktorlerden biri olarak kabul
edilmektedir (Yildirim, 2000). Zaman, insanlarin ¢ogaltamayacagi sinirli bir
kaynak olsa da, etkili yonetildiginde akademik basar1 lizerinde biiyiik bir etkisi
olabilir. Zaman yOnetimi, mevcut siireyi artirmak yerine bu siire i¢inde yapilan
faaliyetlerin verimliligini artirmay1 hedefler. Ogrenciler, sinav takvimine uyma,
smavlara diizenli olarak hazirlanma ve ders dis1 etkinliklerde bulunma gibi
gorevlerinde zamani etkin kullanarak basariya ulasabilirler. Bu sayede, hem
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derslerine odaklanip hem de diger faaliyetlerde yer alarak akademik hedeflerine
daha sistemli bir sekilde ilerleyebilirler (Erdem, Piringci ve Dikmetas, 2005).

Bu bulgular, zaman yo6netimi, bireyin hem akademik hem de Kkisisel
yasaminda basariya ulasabilmesi i¢in kritik bir beceri olarak Onemini
vurgulamaktadir. Ozellikle {iniversite ogrencileri icin zamanm verimli
kullanilmasi, derslere hazirlik, sinavlara sistemli ¢alisma ve sosyal aktiviteler
arasinda denge kurma agisindan biiyilk bir 6neme sahiptir. Bu baglamda,
Ogrencilerin zaman yonetimi becerileri, akademik basarilarini dogrudan etkileyen
bir faktor olarak kabul edilmektedir. Spor bilimleri 6grencileri de gerek yogun
ders programlari gerekse fiziksel aktiviteleriyle zamani1 dogru kullanmak zorunda
olan gruplardan biridir. Bu ¢alismanin amaci, spor bilimleri 6grencilerinin zaman
yonetimi becerileri ile akademik 6z yeterlilikleri arasindaki iliskiyi incelemek ve
bu iligki tizerindeki demografik degiskenlerin etkisini degerlendirmektir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu c¢alisma, betimsel arastirma yontemlerinden biri olan iligkisel tarama
deseni kullanilarak gerceklestirilmistir. Iliskisel tarama deseni, iki ya da daha
fazla degisken arasindaki dagilimi ve bu degiskenler arasindaki iligkinin
derecesini ortaya koymay1 amaglayan bir arastirma yontemidir (Karasar, 2012).

Arastirma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, Erciyes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Spor Yoneticiligi boliimiinde 6grenim gormekte olan goniillii dgrenciler
olusturmaktadir. Arastirmaya, 75 kadm ve 95 erkek olmak iizere toplamda 170
Ogrenci goniillii olarak katilim saglamistir.

Tablo 1. Tamimlayici Istatistik-Frekans ve Yiizde Degerleri

Degisken Grup N f %
. Kadin 75 44.1
Cinsiyet 170
Erkek 95 55.9
2. Smif 49 28.8
Smif Diizeyi 3. Siuf 170 43 25.3
4. Smif 78 45.9
1.25-2.00 62 36.5
Akademik Basari
2.01-3.00 170 71 41.8
Ortalamas:
3.01-4.00 37 21.8
.. 1.0gretim 102 60.0
Ogretim Tiirii = 170
gretim taru 2.0pretim 68 40.0
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Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin %44.1’inin kadin (n:75, %55.9’unun
erkek (n:95) oldugu gorilmektedir. Katilimcilarin simif diizeyi degiskeni
incelendiginde, en yiliksek katilimim %45.9 (n:78) ile 4. Smiflarda oldugu
goriiliirken, en diisiik katilimin %25.3 (n:43) ile 3. Smiflarda oldugu edilmistir.
Akademik basar1 puanlarina goére katilimcilar, %36.5’1 (n:62) 1.25-2.00 puan
araliginda, %41.8’1 (n:71) 2.01-3.00 puan araliginda ve %21.8’i (n:37) 3.01-4.00
puan araliginda yer almaktadir. Katilimeilarin %60.0°1° (n:102) 1. Ogretim, %’
(n:), 2. Ogretim kapsaminda egitim aldig1 goriilmektedir.

Veri Toplama Araclari

Bu c¢alismada veri toplama aract olarak ii¢ bolimden olusan anket
yonteminden yararlanilmistir. Anketin ilk boliimiinde katilimcilarin demografik
bilgilerini iceren Kisisel Bilgi Formu yer almakta, ikinci boliimde Zaman
Yonetimi Envanteri ve iigiincii boliimde ise Akademik Oz Yeterlilik Olgegi
kullanilmastir.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin demografik bilgilerine erismek iizere
hazirlanmistir. Form cinsiyet, smif diizeyi, akademik bagar1 puan1 ve 6gretim tiirti
degiskenlerinin yer aldig1 toplamda 4 maddeden meydana gelmektedir.

Zaman Yonetimi Envanteri: Britton ve Tesser (1991) tarafindan gelistirilen
35 maddelik “Zaman Yonetim Envanteri” Alay ve Kogak (2002) tarafindan
yapilan gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 sonucunda 27 madde ve 3 alt boyut
seklinde diizenlenmistir. Bu alt boyutlar, Zaman Planlamasi (Kisa ve Uzun
Vadeli Planlama) (1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16), Zaman Tutumlari
(17,18,19,20,21,22,23) ve Zaman Harcattiricilar (24,25,26,27) seklinde
adlandirilmaktadir. 5°1i likert tipi dereceleme kullanilan 6l¢ekte “Higbir Zaman
(1)”, “Nadiren (2)”, “Bazen (3)”, “Sik Sik (4)” ve “Her Zaman (5)” seklinde
puanlanmalar yapilmaktadir. Olgekte ters kodlanan (16,18,22,23,24,25,26,27)
maddeler yer almaktadir ve bu maddelerin puanlamasi yapilirken, “Higbir
Zaman (5)”, “Nadiren (4)”, “Bazen (3)”, “Sik Sik (2)” ve “Her Zaman (1)”
seklinde puanlanmalar yapilmaktadir. Zaman Yonetimi Envanteri, liniversite
Ogrencilerinin  zaman yOnetimi becerilerini degerlendirmek amaciyla
gelistirilmistir. Olgegin Cronbach Alpha katsayis1 incelenmis, toplam puan igin
0.87, zaman planlamasi (kisa ve uzun vadeli planlama) alt boyutu i¢in giivenirlik
degeri 0.88, zaman tutumlar1 alt boyutu i¢in, 0.66 ve zaman harcattiricilar alt
boyutu i¢in 0.47 olarak bulunmustur (Alay ve Kogak, 2002).

Akademik Oz Yeterlilik Olgegi: Jerusalem ve Schwarzer (1981) tarafindan
gelistirilen ve Yilmaz, Giircay ve Ekici (2007) tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi
yapilan dlgek, toplam 7 ifade icermektedir. 4’lii likert tipi dereceleme kullanilan
Olgek (bana hi¢ uymuyor, bana ¢ok az uyuyor, bana uyuyor, bana tamamen
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uyuyor) seklindedir. Olgegin Cronbach alfa giivenirlik degeri .79 olarak
belirlenmistir. Olgekten elde edilebilecek en diisiik puan 7 ve en yiiksek puan
28°dir. Elde edilen puanin yiiksek olmasi, bireyin 6z-yeterlik diizeyinin de yiiksek
oldugunu gostermektedir (Yilmaz, Giirgay ve Ekici, 2007).

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Arastirma
verilerinin analizinde yiizde (%), frekans dagilimlarina yonelik tanimlayici
istatistikler yapilmigtir. Degiskenler arasi normallik dagilimlari incelenmis
(¢arpiklik ve basiklik +2.0 araliginda) ve elde edilen sonuglara gore parametrik
testlere karar verilmistir. Verilerin analizinde; iki degisken arasindaki
karsilagtirmalar i¢in bagimsiz gruplarda t-testi uygulanmis, iic veya daha fazla
degiskenin karsilagtirilmasinda ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) tercih
edilmigtir. Elde edilen farkliliklarin belirlenmesinde Post-Hoc testlerinden LSD
kullanilmistir. Ayrica iliski karsilastirmalarinda pearson korelasyon analizi
kullanilmastir.

Tablo 2. Betimsel Istatistik

Olgekler N  Min. Max. x+S k-Basiklik  s-Carpiklik
Zaman Yonetimi Envanteri 170 48.00 114.00 87.11+12.72 -.234 -.412
Zaman Planlamasi

« (Kisave Uzun Vadeli 170 20.00 76.00 54.74+13.47 -.604 -171

% Planlama)

& Zaman Tutumlar 170 14.00 32.00 22.24+2.93 1.393 .353

m

ﬁ Zaman Harcattiricilar 170 4.00 19.00 10.12+3.88 -.944 -.124
Akademik Oz Yeterlilik .70 705 2800 16.02:531 362 855
Olgegi

Tablo 2’de Zaman Yonetimi Envanteri alt boyutlart ve toplam puani ile
Akademik Oz Yeterlilik Olgegi toplam puani Carpiklik ve Basiklik degerlerinin
+2.0 arahiginda seyrettigi goriilmektedir. George ve Mallery (2010), basiklik
carpiklik degerleri +2.0 ile -2.0 arasinda olmasi normal dagilim olarak kabul
edilmektedir. Bu dogrultuda verilerin normal dagilim gdsterdigi kabul edilerek
verilerin analizinde parametrik yontemler tercih edilmistir.
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Tablo 3. Katiimcilarin Cinsiyetlerine Gére Zaman Yonetimi Envanteri Ile
Akademik Oz Yeterlilik Ol¢egi Puanlarinin Karsilastiriimasi

Alt Boyutlar Grup N x+ S t sd p
Zaman Planlamasi (Kisa ve Uzun  Kadin =~ 75  58.34+14.39
Vadeli Planlama) Erkek 95  51.90+12.04 3176168 .002
02+2.
Zaman Tutumlar: Kadin 75 2252:2.55 143 168 72

Erkek 95 22.02+3.18

Kadin 75 9.45+4.43
Zaman Harcattiricilar Erkek 95 10.6623.31 -2.036 168 .043

Zaman Yonetimi
Envanteri

Kadin 75 90.32+13.02
ZYE Toplam Erkek 95 845841195 2.983 168 .003

o e Kadn 75 17.36+6.43
Akademik Oz Yeterlilik Olcegi Erkek 95 14.9743.96 2.966 168  .003

Tablo 3 cinsiyet degiskenine gore incelendiginde; Zaman Y 6netimi envanteri
zaman tutumlart alt boyutunda anlamli bir farklilik goriilmezken, zaman
planlamasi, zaman harcattiricilar, dlgek toplam puanlarinda ve akademik 6z
yeterlilik 6l¢ek puanlarinda anlamli fark goriilmektedir.

Tablo 4. Katilimcilarin Sinif Degiskenine Goére Zaman Yonetimi Envanteri
ile Akademik Oz Yeterlilik Olgegi Puanlarinin Karsilastirilmasi

Alt Boyutlar Grup N X+ S F p Fark
2. Simif? 49 54.40+11.51
g Viﬁi;%:&:‘:“;f;ég;; 3. Smif 43 501141334 3403 .036 b>c
§ 4. Simf° 78 52.55+14.25
é 2. Simif? 49  22.59+2.89
E Zaman Tutumlari 3. Smif* 43  22.69+2.93 1904 .152
2 4. Simif° 78 21.76+2.91
‘>:" 2. Simif? 49  10.79+3.33
g Zaman Harcattiricilar 3. Smif* 43 9.18+4.42  2.043 .133
N 4. Simif° 78 10.23+3.83
2. Simif? 49 87.79+11.74
ZYE Toplam 3. Sinuf? 43 91.00+12.64 3.778 .025 b>c
4. Sinif® 78 84.55+12.90
2. Simif? 49  14.28+3.46
Akademik Oz Yeterlilik Ol¢egi 3. Smif? 43 18.13+6.54 6.415 .002 ‘:;2
4. Sinif® 78  15.96+5.17

Tablo 4 siif degiskenine gore incelendiginde, Zaman YoOnetimi envanteri
zaman tutumlart ve zaman harcattiricilar alt boyutunda anlamli bir farklilik
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goriilmezken, zaman planlamasi, 6lgek toplam puanlarinda ve akademik 6z
yeterlilik 6l¢ek puanlarinda anlamli fark goriilmektedir.

Zaman yoOnetimi envanteri zaman planlamasi alt boyutunda ve toplam
puaninda, 3. Sinif grup ortalamalarinin 4. Sinif grup ortalamalarindan yiiksek
oldugu tespit edilmistir.

Akademik 6z yeterlilik dl¢egi toplam puaninda 2. Sinif grup ortalamasinin 3.
Smif grup ortalamasindan diisiik, 3. Smif grup ortalamasinin 4. Grup
ortalamasindan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5. Katilimeilarin Akademik Basar1 Puanlarina G6ére Zaman Y onetimi
Envanteri {le Akademik Oz Yeterlilik Olgegi Puanlarmin Karsilastiriimasi

Alt Boyutlar Grup N X+ S F p Fark

1.25-2.00? 62 52.83+14.06
2.01-3.00° 71 5419+12.60 2.569 .080
3.01-4.00° 37 59.00+13.54

Zaman Planlamasi (Kisa ve
Uzun Vadeli Planlama)

1.25-2.002 62  21.83+3.04
Zaman Tutumlari 2.01-3.00° 71 22.30+3.11 1.242 .291
3.01-4.00¢ 37  22.78+2.26

1.25-2.002 62  10.56+4.05
Zaman Harcattiricilar 2.01-3.00° 71 10.46+3.74 3.039 .051
3.01-4.00¢ 37 8.75+3.63

a>c
b>c

Zaman Yonetimi Envanteri

1.25-2.00? 62 85.24+13.34
ZYE Toplam 2.01-3.00° 71 86.97+12.64 2042 .133
3.01-4.00° 37 90.54+11.38

1.25-2.00 62  16.70+4.97
Akademik Oz Yeterlilik Ol¢egi 2.01-3.00° 71 16.02+4.70 1.360 .259
3.01-4.00° 37  14.89+6.75

Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin akademik basari puanlarina gére zaman
yOnetimi envanteri zaman harcattiricilar alt boyutunda anlamhi fark goriiliirken,
zaman planlamasi zaman tutumlari, 6l¢ek toplam puan ve akademik 6z yeterlilik
6l¢ek puanlarinda anlamli fark goriilmemektedir.

Zaman yonetimi envanteri zaman harcattiricilar alt boyutunda, 1.25-2.00 puan
aralig1 ve 2.01-3.00 puan araliginda yer alan grup ortalamalarinin 3.01-4.00 puan
araliginda yer alan grup ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 6. Katilimcilarin Ogretim Tiiriine Gére Zaman Y dnetimi Envanteri Ile
Akademik Oz Yeterlilik Ol¢egi Puanlarinin Karsilastiriimasi

Alt Boyutlar Grup N x+ S t sd p
Zaman Planlat_nam (Kisa ve Uzun l(l?%regm 102 55.14+12.75 473 168 637
g Vadeli Planlama) 2.0gretim 68  54.14+14.57
= 1.0gretim 102 22.28+2.95
25 Z Tutuml - .234 168 .815
g 2 R 2.Ogretim 68 22.17+2.90
© -
s 2 1.0gretim 102  10.24+3.74
% i Zaman Harcattiricilar 2Oretim 68 9.95:4.10 475 168 .636
N 1.0gretim 102 87.67+12.18
ZYE Toplam 20retim 68 862741353 (00 168 485
o e s L I.Ogretim 102 -
" +
Akademik Oz Yeterlilik Olcegi 2Oretim 68 5.06+5.65 1.179 168 .240

Tablo 6 incelendiginde, katilimcilarin 6gretim tiirline gére zaman yonetimi

envanteri zaman planlamasi, zaman tutumlari, zaman harcattiricilar, dlgek toplam

puan ve akademik 6z yeterlilik 6l¢ek puanlarinda anlamli fark gériilmemektedir.

Tablo 7. Katilimecilarin Zaman Yonetimi Envanteri Ile Akademik Oz
Yeterlilik Olgegi Arasindaki Korelasyon Analizi

1 2 3 4 5
. r
Akademik Oz Yeterlilik
a p 1
Olgegi
n
Zaman r .080
Planlamasi1 (Kisa p .299 1
g ve Uzun Vadeli
2 2 170
= Planlama)
= r -.108 .354™
=
£ N 170 170
£ Zaman r -112 -.673" -.041
- . P 146 000 593 1
s Harcattiricilar
g n 170 170 170
N r 026 .935™ 592" -418™
ZYE Toplam® p 736 .000 .000 .000 1
n 170 170 170 170

Tablo 7°de zaman yonetimi envanteri ile akademik 6z yeterlilik 6l¢ek puanlari
arasindaki iligkiler Pearson Korelasyon analizi sonuglariyla incelenmistir. Elde

edilen bulgular incelendiginde, Akademik Oz Yeterlilik Olgegi ile Zaman
Yénetimi Envanteri Olgegi toplam puan ve alt boyutlar1 arasinda oldukga diisiik
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korelasyon bulunmustur. Bu iligki istatistiksel olarak anlamli degildir. Zaman
Yonetimi Envanteri 6l¢ek alt boyutlar1 arasindaki iligki incelendiginde, Zaman
Planlamasi ile Zaman Tutumlari arasinda ise pozitif ve anlamli bir korelasyon
(r=.354, p=.000), Zaman Planlamasi ile Zaman Harcattiricilar arasinda negatif ve
anlamli bir korelasyon (r=-.673, p=.000) bulunmustur. Zaman Tutumlar ile
Zaman Harcattiricilar arasinda diisiik ve anlamli olmayan bir korelasyon (r=-
.041, p=.593) bulunmustur. Zaman Planlamasi ile ZYE Toplam arasinda ¢ok
yiiksek ve anlamli bir korelasyon (r=.935, p=.000), Zaman Tutumlari ile ZYE
Toplam arasinda pozitif ve anlamli bir korelasyon (r=.592, p=.000) ve Zaman
Harcattiricilar ile ZYE Toplam arasinda negatif ve anlamli bir korelasyon (r=-
418, p=.000) bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Zaman yonetimi, akademik basarmin temel unsurlarindan biridir. Etkili
zaman yonetimi becerilerine sahip bireyler, ders ¢alismak, 6dev hazirlamak ve
sinavlara hazirlanmak gibi akademik gorevlerini planlt ve verimli bir sekilde
yerine getirirler. Bu siire¢, 6grencilere yogun ¢alisma yiiklerini daha dengeli bir
sekilde yonetme ve akademik performanslarini artirma imkani sunar. Boylece,
zaman yoOnetimi ile akademik basar1 arasindaki bag gli¢lenir ve 6grenciler uzun
vadede daha yiiksek performans gosterir (Durmaz, Hiiseyinli ve Giiglii, 2016).

Bu aragtirmada, spor bilimleri 6grencilerinin zaman ydnetimi becerileri ile
akademik 0z yeterlilikleri arasindaki iliski analiz edilmistir. Ayrica, 6grencilerin
cinsiyet, sinif seviyesi, akademik basar1 ortalamasi ve Ogretim tiirii gibi
demografik faktorlere gore anlamli bir farklihk gosterip gostermedigi
incelenmistir. Elde edilen sonuclar 151831nda degerlendirmeler yapilmis, bulgular
diger caligmalarla karsilastirilarak yorumlanmustir.

Elde edilen bulgulara gore, zaman yonetimi envanteri ve akademik 0z
yeterlilik 6lcegi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli fark bulunmustur. Olgek
alt boyutlar1 incelendiginde; ZYE zaman planlamasi ve zaman harcattiricilar alt
boyutunda kadinlar lehine anlamli farklilik bulunmustur. Bu baglamda,
kadinlarin zaman y6netimi becerileri ve akademik 6z yeterlilik algilar1 agisindan
erkeklere gore daha avantajli oldugu sdylenebilir. Bu farkliliklar, kadinlarin
genellikle planlama, organizasyon ve c¢oklu sorumluluklarla basa ¢ikma
yeteneklerinden kaynaklanabilir. Kadinlar, toplumsal roller geregi birden fazla
gorevi yonetmek zorunda kaldiklarimdan, zamani verimli kullanma ve dikkatli
planlama becerilerini daha fazla gelistirebilirler. Ayrica, kadinlarin detaylara
daha fazla dikkat etmeleri ve 6z disiplinleri, zaman yoénetiminde daha etkili
olmalarina ve akademik 06z yeterliliklerini yiiksek algilamalarina katkida
bulunabilir. Bu faktorler, kadinlarin akademik basarilarini olumlu yonde
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etkileyebilir. Yapilan alan yazin taramasinda arastirma bulgusunu destekleyen ve
desteklemeyen ¢alismalara rastlanmistir. Erdem, Piringci ve Dikmetag (2005)
Ogrencilerin cinsiyet degiskeni agisindan zaman yoOnetiminde anlamli fark
bulunmazken akademik basar1 puanlarindan anlamli fark bulundugu ve soz
konusu farkliligin kiz &grenciler lehine oldugunu koymaktadirlar. iscan (2008),
Universite Ogrencileri iizerinde yiiriittiigli caligmasinda cinsiyet degiskeni
acisindan zaman yonetimi becerilerinin anlamli farklilik gostermedigini tespit
etmistir. Tektas ve Tektas (2010), {iiniversite Ogrencileri iizerine yaptigi
caligmasinda cinsiyet degiskeni agisindan &grencilerin akademik basarilarn ile
zaman yonetimi becerileri arasinda kiz 6grencilerin lehine olumlu yonde bir iliski
oldugunu gostermistir. Zaman yonetiminde kiz dgrencilerin daha iyi oldugu ve
bununla baglantili olarak akademik olarak da daha basarili olduklarimi ortaya
koymaktadir. Durmaz, Hiiseyinli ve Giiglii (2016), yaptiklar1 ¢calismada biiyiik
oranda, cinsiyet degiskenine gore zaman yonetimi becerilerinin farklilasmadigin
gostermektedir. Demirtas ve Ozer (2016), Ogretmen adaylarma yonelik
gergeklestirdikleri ¢aligmalarinda kadin  katilimcilarin - zaman  yonetimi
becerilerinin daha iyi seviyede oldugunu ve buna bagh olarak akademik basar
diizeylerinin de yliksek oldugunu tespit etmislerdir.

Aragtirmanin bir diger bulgusuna gore Zaman Y 6netimi Envanteri’nin zaman
tutumlar1 ve zaman harcattiricilar alt boyutlarinda sinif degiskenine gore anlaml
bir farklilik bulunmamistir. Ancak, zaman planlamasi alt boyutunda ve Slgek
toplam puanlarinda, ayrica Akademik Oz Yeterlilik Olgegi puanlarinda anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. Zaman ydnetimi envanterinde, 3. sinif 6grencilerinin
zaman planlamasi ve toplam puan ortalamalarinin 4. sinif 6grencilerinden daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durum, 3. sinif 6grencilerinin zamanlarini daha
etkili planladiklarin1 ve genel zaman yonetimi becerilerinin daha iyi oldugunu
gostermektedir. Akademik Oz Yeterlilik Olgegi toplam puanlarinda ise, 2. simf
Ogrencilerinin 3. sinifa gore daha diisiik, 3. sinif 6grencilerinin ise 4. sinifa gore
daha yiiksek puan aldig1 goriilmiistiir. Bu sonuglar, akademik siireg ilerledik¢e 6z
yeterlilik algisinda bir artig oldugunu ancak 4. sinifta mezuniyete yaklastikca bu
alginin azalmaya basladigini gosterebilir. Son sinif 6grencilerinin mezuniyet ve
mesleki gegis siirecinin getirdigi stres ve belirsizlik nedeniyle zaman yonetimi ve
0z yeterlilik becerilerinde bir diisiis yasadig: diisiiniilebilir. Bu bulgular, zaman
yonetimi ve 0z yeterlilik becerilerinin smif diizeyine gore degisiklik
gosterebilecegini ve bu becerilerin gelisim siirecinde 6nemli oldugunu ortaya
koymaktadir. Dogan (2018), yiiriittiigii calismasinda, sinif degiskenine gore
zaman planlamasi boyutunda 4. siiflarin, zaman tutumu boyutunda 2. siiflarin,
zaman harcattiricilar boyutunda ise 2. ve 3. siniflarin daha basarili olduklarin
tespit etmigtir. Yasartiirk, Akyiiz ve Karatag (2018), rekreasyon boliimii
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Ogrencileri lizerine yaptig1 ¢alismasinda sinif degiskenine gore zaman yonetimi
becerilerinde anlamli farkliligim 2. smif Ogrencilerinin lehine oldugu
bulunmustur. Erdem, Piringci ve Dikmetas (2005), 6grencilerin zaman yonetimi
ve basart puanlarmin  siif degiskenine gore farklilagmadigini ortaya
koymaktadirlar. Iscan (2008), ogrencilerin simf yonetimi becerileri smif
degiskenine gore anlamli farklilik gostermemektedir. Giimiis (2021), zaman
yonetimi becerileri ile akademik basar1 arasindaki iliskiye yonelik yiiriittiigii
caligmasinda siif degiskenine gore anlamli bir farklilik olmadigini tespit
etmistir.

Elde edilen bulgular 1s1ginda, Katilimcilarin akademik basari puanlarina ve
Ogretim tiiriine gére zaman yonetimi ve akademik 6z yeterlilikte bazi farkliliklar
tespit edilmistir. Akademik basariya gore yalnizca "zaman harcattiricilar” alt
boyutunda anlamli fark bulunmus, diisiik basari gosteren gruplarin zaman
harcattiricilar ile daha fazla karsilastigi goriilmiistiir. Yiiksek basar1 gosteren
ogrenciler, dikkat dagiticilar1 daha iyi yonetebilmektedir. Ogretim tiiriine gore
zaman yoOnetimi ve akademik 6z yeterlilikte anlamli fark goriilmemistir, bu da
Ogretim tirlinlin bu beceriler {izerinde belirleyici bir etkisi olmadigini
gostermektedir. Yildiz ve Tanriverdi (2017), akademik bagar1 puan ortalamasi
2.81 ve lzeri olan 6grencilerin, zaman yoOnetimi konusunda daha bilingli ve
farkinda olduklar1 tespit edilmistir. Giimiis (2021) 6grenim birimi degiskenine
gore anlamli bir farklilik olmadiginmi belirtmistir. Giileg, Kahraman ve Sezer
(2013) not ortalamasi daha yiiksek olan 6gretmen adaylarinin, zamani daha etkili
bir sekilde yonettikleri ve akademik yasamlarinda daha basarili olduklarini ifade
etmislerdir. Durmaz ve ark. (2016) zaman yonetimi becerileri ile akademik bagar1
diizeyleri arasinda anlaml bir fark oldugunu belirtmislerdir. Tektas ve Tektas
(2010) zaman yonetimi davraniglart ile akademik basari arasinda pozitif ve
anlamli bir iliski gézlemlenmigtir. Ayni zamanda, akademik bagarilar1 daha
yiiksek olan gruplarin zaman yonetimi becerilerinin de daha iyi oldugu
saptanmistir. Andi¢ (2009) 6grencilerin akademik basarilari ile zaman yonetimi
toplam puani ve zaman planlamasi arasinda pozitif bir iligki tespit edilirken,
akademik basarilar1 ile zaman tutumlar1 ve zaman harcattiricilar arasinda
herhangi bir iligki saptanmamugtir.

Zaman Yonetimi Envanteri alt boyutlar1 arasindaki iligkilere bakildiginda,
zaman planlamasi yapan kisilerin zaman tutumlarinin daha olumlu oldugu ve
zaman harcattirict  aktivitelerden kagindiklar1  goriilmektedir. Zaman
planlamasinin genel zaman yonetimi etkinligi {izerinde gii¢lii bir etkisi vardir,
yani iyi planlama yapan kisiler zamanlarini daha verimli kullanmaktadir. Zaman
tutumlari ile zaman harcattiricilar arasinda ise diisiik ve anlamli olmayan bir iliski
bulunmusgtur. Genel olarak, zaman yonetimi becerileri arasinda pozitif iliskiler
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gozlemlenmis, 6zellikle planlama becerisinin zaman yonetimi etkinligini artirdigt
tespit edilmistir. Alev ve Karatas (2019) katilimcilarin zaman y6netimi becerileri
ile akademik basarilar1 arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliski oldugu tespit
etmistir. Yildiz ve Tanriverdi (2017) calismasinda akademik basar1 diizeyi ile
zaman yoOnetimi arasinda iliski oldugunu ortaya koymustur. Giimiis (2021)
akademik basar1 durumu ile zaman yonetimi becerileri arasinda anlamli bir iligki
oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde, Pepe (2023) ¢alismasinda zaman yonetimi
becerisi ile akademik 6z yeterlilik arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iligki
oldugunu tespit etmistir.

Sonug olarak, spor bilimleri 6grencilerinin zaman yonetimi becerileri ile
akademik 06z yeterlilikleri arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir. Arastirma bulgulari, zaman planlamas1 ve dikkat dagitict
unsurlardan kag¢inmanin, &grencilerin akademik basarilarini artirmada etkili
oldugunu gostermektedir. Kadin 6grencilerin zaman yonetimi ve akademik 6z
yeterlilik agisindan erkeklere kiyasla daha avantajli oldugu, 6zellikle planlama ve
organizasyon becerilerinde 6ne ¢iktiklar1 belirlenmistir. Ayrica, zaman yonetimi
ve akademik 6z yeterlilik becerilerinin simif diizeyine gore farklilik gdsterdigi, 3.
sinif §grencilerinin daha yiiksek diizeyde bu becerilere sahip oldugu anlasilmstir.
Bunun yani sira, yiiksek akademik basar1 gdsteren Ogrencilerin, zaman
harcattirici unsurlar1 daha iyi yonettigi ve bu durumun akademik basarilarini
olumlu yénde etkiledigi ortaya ¢ikmistir. Ogretim tiiriine gdre anlamli bir fark
bulunmamasi, bu becerilerin gelisiminde 0gretim seklinin belirleyici bir rol
oynamadigini gostermektedir. Genel olarak, etkili zaman yonetimi becerilerinin,
ogrencilerin akademik siireglerinde basariy1 yakalamalari agisindan kritik bir
oneme sahip oldugu sdylenebilir.

Bu baglamda, iiniversitelerin 6gretim programlarina zaman yonetimi egitimi
cklenmesi &nerilmektedir. Ogrencilere, etkili zaman planlama ve dikkat
dagiticilarla basa cikma stratejileri gibi konularda seminerler veya atdlye
caligmalart diizenlenebilir. Ayrica, kadin ve erkek 6grenciler arasindaki zaman
yonetimi becerileri farkliliklart dikkate alinarak, cinsiyet temelli egitim
programlar1 olusturulabilir. 3. sinif 6grencilerinin zaman yonetimi becerilerinin
gelisimini desteklemek i¢in mentorluk programlari ve deneyim paylagimina
dayali aktiviteler diizenlenmesi faydali olacaktir. Son olarak, 6gretim tiirlerinin
Ogrencilerin zaman yonetimi becerileri lizerindeki etkisinin aragtirilmasi igin
daha fazla ¢alisma yapilmasi, egitim politikalarinin sekillendirilmesine katki
saglayabilir.
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Giris

Beden egitimi 6gretmenleri, spor becerileri 6gretmenin 6tesinde, 6grencilerin gok
yonlii gelisimine katkida bulunan 6nemli egitimcilerdir. Ogrencilerin fiziksel,
duygusal ve sosyal gelisim siireclerinde 6gretmenlerin rehberligi biiyiik bir Gnem
tasir. Beden egitimi dersleri, yalnizca 6grencilerin fiziksel yeterliliklerini geligtirme
amacini tagimaz, ayni zamanda disiplin, 6zveri, takim ¢alismasi, saglikli yasam ve
yasam boyu spor yapma aliskanliklarmi kazandirma gibi temel amaglar
dogrultusunda 6nemli bir rol oynar.

Beden egitimi 6gretmenleri, spor yapmanin birey iizerindeki olumlu etkilerini
Ogrencilere gosteren rol modeller olarak, sporun sosyal ve ahlaki degerlerini de
ogrencilere agilar. Disiplin, adil oyun anlayis1 ve isbirligi gibi degerler, 6grencilerin
yalmizca spor yasamlarinda degil, giinlik yasamlarmda da fayda saglayacak
davranislar olarak one ¢ikar. Ogrenciler, Ogretmenlerinin bu degerleri nasil
uyguladigini gézlemleyerek kendileri de bu degerleri igsellestirirler (Aktop &
Karahan, 2012, Aslan ve ark.2020,Yerlisu ve ark.2012).

Ogretmenlerin bu rolii, dgrencilerin hem bireysel hem de sosyal gelisimlerini
destekler. Bireysel anlamda, 6grenciler fiziksel aktivitelerdeki basarilartyla 6zgiiven
kazanir ve spor yapma motivasyonlar1 artar. Sosyal anlamda ise, beden egitimi
derslerinde 6grenilen takim calismas, liderlik ve igbirligi gibi beceriler, 6grencilerin
sosyal iliskilerini gelistirir ve toplum icinde daha aktif bireyler olmalarina katki saglar
(Giilli & Giiglii, 2009, Saracaloglu ve ark.2012). Ozellikle takim sporlarinda,
bireyler arasinda iletigim ve isbirliginin 6nemi, 6gretmenler tarafindan desteklenerek
pekistirilir (Certel ve ark. 2020). Ogrencilerin bir ekip i¢inde sorumluluk almay1 ve
bagkalariyla etkili bir sekilde calismayr 6grenmeleri, yasamlart boyunca devam
edecek 6nemli bir beceridir.

Bunun yani sira, beden egitimi 6gretmenlerinin 6grencilere sundugu motivasyon
destegi, onlarin spor yapma aligkanliklarmi siirdiirmelerinde kritik bir faktordiir.
Ozellikle basarrya dayali geri bildirimler ve uygun hedefler belirlemek, dgrencilerin
motivasyonunu artirir. Ogretmenler, dgrencilerin kiiciik basarilarmi bile fark ederek
onlarm kendilerine olan giivenini gii¢lendirir ve spor yapmaya devam etmelerini
saglar (Koca, 2019). Ogrencilerin fiziksel aktivitelerden keyif almasi ve basarty1
deneyimlemesi, onlarin yasam boyu fiziksel olarak aktif bireyler olmalarina katkida
bulunur.

Beden egitimi 6gretmenlerinin rol model olma ve motivasyon saglama islevleri,
ogrencilerin sadece fiziksel gelisimlerine degil, aym zamanda duygusal ve sosyal
gelisimlerine de biiyiik katkilar saglar. Bu baglamda, beden egitimi 6gretmenlerinin
spor yoluyla &grettikleri degerler, 6grencilerin yagam boyu stirdiirecekleri olumlu
aliskanliklar kazanmalarma yardimci olur ve bu 6gretmenlerin egitimin ¢ok boyutlu
bir parcast olduklarini gosterir.
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Rol Model Olma Fonksiyonu

Beden egitimi 6gretmenleri, 6grenciler i¢in yalnizca bir spor egitmeni olmakla
kalmayip, aym1 zamanda onlarin hayatinda 6rnek alinacak 6nemli rol modellerdir.
Sporun ve fiziksel aktivitenin bireyler tlizerindeki ¢ok yonlii etkileri gbz Oniine
alindiginda, beden egitimi 6gretmenlerinin bu siirecteki rehberlikleri dgrencilerin
yasamlarma kalic1 etkiler birakir. Ogrenciler, dgretmenlerini gdzlemleyerek sporun
kisisel, sosyal ve toplumsal faydalarni &grenirler. Ogretmenlerin spor yapma
aliskanliklari, saglikli yasam tarzlar1 ve disiplinli davranislari, 6grencilerin de bu tiir
davraniglar benimsemelerine yol agar. Bu durum, 6grencilerin fiziksel aktivitelerle
hayat boyu bag kurmasina ve saglikli bir yasam tarzi gelistirmesine yardime1 olur
(Aktop & Karahan, 2012).

Beden egitimi 6gretmenleri, 6grencilerin sporla iliskili tutum ve davramislarim
sekillendirmede 6nemli bir rol oynar. Ozellikle, d3retmenlerin liderlik becerileri, adil
oyun anlayiglart ve etik degerlere verdikleri dnem, &grencilerin kisisel ve sosyal
gelisimlerinde kritik bir rol oynar (Koca, 2019). Adil oyun anlayisi, sadece spor
sahasinda degil, giinliik yasamda da 6nemli olan diiriistliik, adalet ve saygi gibi
degerlerin kazandirilmasin icerir. Bu degerler, 6grencilerin toplumsal hayatlarinda
da sorumlu ve etik bireyler olmalarma katkida bulunur. Ozellikle ergenlik
donemindeki gengler, kimlik gelisimi asamasinda olduklarindan, spor
Ogretmenlerinin  olumlu davranislarnt ve tutumlari, onlarin sosyal ve ahlaki
gelisimlerine biiyiik katki saglar.

Aragtirmalar, ergenlik doneminde beden egitimi Ogretmenlerinin ve spor
hocalariin  6grenciler tarafindan 6nemli rol modelleri olarak goriildiigiini
gostermektedir (Bailey & Morley, 2006). Bu donemde 6grenciler, hem fiziksel hem
de psikososyal olarak biiyiik bir gelisim ve degisim siirecindedir. Ogretmenlerin, spor
yaparken sergiledikleri disiplin, azim ve 6zveri gibi ozellikler, 6grencilerin kendi
kimliklerini olustururken ilham aldiklart temel unsurlar arasindadir. Spor
Ogretmenlerinin, Ogrenciler {lizerinde yarattigi bu etki, onlarin spor yapma
motivasyonlarini ve fiziksel aktivitelere karsi olan tutumlarini giiglendirir.

Beden egitimi dgretmenleri, 6grencilerin sadece spor becerilerini gelistirmekle
kalmaz, ayn1 zamanda onlarin kisilik gelisimlerine de katki saglar. Bu siiregte
ogretmenler, 6grencilere etik kurallar ve toplumsal degerlerle uyumlu bir yasam tarzi
benimsemeyi 6gretir. Ozellikle takim sporlarda, dgretmenlerin liderlik becerileri ve
adil oyun anlayislari, 6grencilerin birbirleriyle isbirligi yapma, iletisim kurma ve
sorumluluk alma gibi 6nemli sosyal beceriler kazanmalarma yardimer olur (Giillii &
Glglii, 2009). Ayrica, beden egitimi 6gretmenlerinin 6grencilerle kurdugu olumlu
iligkiler, 6grencilerin sporla olan bagim gii¢lendirir ve onlar1 fiziksel aktivitelere
katilmaya tesvik eder. Ogrenciler, 6gretmenlerini gdzlemleyerek ve onlarm olumlu
yonlendirmeleriyle hareket ederek, spor yapmanin sadece bedensel bir etkinlik
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olmadigini, ayn1 zamanda karakter gelisimine katki saglayan dnemli bir yagam bi¢imi
oldugunu 6grenirler.

Beden egitimi 6gretmenlerinin rol model olma islevi, 6grencilerin yasam boyu
stiren spor aligkanliklar1 gelistirmeleri ve etik degerlerle donanmis bireyler olarak
yetismelerinde kilit bir role sahiptir. Ogretmenlerin bu siirece yaptiklar1 katki,
ogrencilerin hem bireysel gelisimlerini destekler hem de toplumsal hayata uyumlu
bireyler olmalarma yardimci olur. Bu baglamda, beden egitimi 6gretmenlerinin
sporun 6tesinde, 6grencilerin yasamlarinda anlamli bir yer edindikleri sdylenebilir.

Motivasyon Saglama Fonksiyonu

Beden egitimi Ogretmenlerinin, Ogrencilere yoénelik motivasyon saglama
becerileri, onlarin derslere katilimini artirmada ve 6grenme siireglerini gelistirmede
kritik bir faktordiir. Ogrencilerin spor yapma aliskanliklarim gelistirmeleri ve bu
aligkanliklar siirdiirebilmeleri, bilyiik 6lgiide 6gretmenlerin motivasyon saglama
yeteneklerine baglidir. Motivasyonun saglanmasinda kullanillan ydntemler,
ogrencilerin derslere olan ilgisini artirmak ve onlar1 spor yapmaya tesvik etmek
acisindan dnemli bir role sahiptir.

Ryan ve Deci’nin (2000) "Oz Belirleme Teorisi"ne gore, bireylerin bir davranist
stirdiirebilmeleri i¢in i¢sel motivasyona sahip olmalar gereklidir. Bu teori, bireylerin
kendi se¢imleriyle bir davranisi yerine getirmeleri ve bu siirecte kendilerini yeterli ve
Ozerk hissetmeleri gerektigini vurgular. Beden egitimi Ogretmenleri, bu teori
dogrultusunda, Ogrencilerin spor yapma isteklerini artirarak onlarm igsel
motivasyonlarini  gii¢lendirebilirler. Ogrencilerin basarili olduklari, kendilerini
degerli hissettikleri ve yeterlilik duygusu gelistirdikleri bir 6grenme ortamu,
motivasyonlarini artirmada temel bir rol oynar (Aktop & Karahan, 2012).

Ogrencilerin spor aktivitelerine katilmalarini saglamak ve bu siiregte onlar
motive etmek, dgretmenlerin dikkatli bir sekilde planlanmig geri bildirimleri ve
tesvik edici davramslartyla miimkiin olur. Ozellikle, basartya dayali pekistirme
stratejileri, &grencilerin sporla olan baglarini giiclendirebilir. Ogretmenlerin,
ogrencilerin kiiciik bagarilarini bile fark edip takdir etmeleri, onlarin kendilerine olan
giivenini artirir ve spor yapmaya devam etmeleri i¢in motive edici bir etki yaratir.
Nicholls’un (1989) basar1 motivasyonu teorisi de bu durumu destekler. Bu teoriye
gore, bireyler basari elde ettiklerinde motive olurlar ve bu basariy1 devam ettirmek
icin daha fazla caba gosterirler. Beden egitimi 6gretmenlerinin, 6grencilerin bireysel
basarilarini takdir etmeleri ve onlara 6z giiven kazandirmalari, 6grencilerin spor
yapma motivasyonlarini siirdiiriilebilir hale getirir.

Ayrica, 6gretmenlerin 6grencilere uygun hedefler belirleyip rehberlik etmeleri de
motivasyon agisindan biiyiik onem tasir. Ozellikle 6grencilere yonelik anlamli ve
ulagilabilir hedefler sunmak, onlarin motivasyonlarmi artirmak igin etkili bir
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stratejidir. Bu hedefler, dgrencilerin yetenek diizeylerine uygun olmali ve onlari
zorlayarak gelisimlerini desteklemelidir. Hedef belirleme, 6grencilerin kendilerine
yonelik beklentilerini artirirken, spor aktivitelerinde gosterdikleri cabayr da
giiclendirir. Ogrencilerin bu siirecte basardiklari her kiiciik adim, onlarm uzun vadeli
basarilarina katki saglar ve spor yapma aliskanliklarmi kalict hale getirir (Giilli &
Giiglii, 2009).

Bunun yam sira, 6gretmenlerin dgrencilerle kurdugu duygusal baglar ve onlarin
bireysel ihtiyaclarma duyarli olmalari, motivasyon saglama siirecinde 6nemli bir
etkiye sahiptir. Ogrencilerin bireysel farkindaliklarim artirmak, dgretmenlerin onlari
motive etme siirecinde dikkat etmeleri gereken unsurlardan biridir. Ozellikle
ogrencilerin bireysel ¢abalarmin fark edilmesi ve oddiillendirilmesi, onlarin sporla
olan iliskisini gliclendirir ve spora yonelik tutumlarmi olumlu yoénde etkiler.
Ntoumanis’in (2001) yaptig1 arastirmalar da, beden egitimi 6gretmenlerinin
ogrencilere yonelik olumlu geri bildirim ve destekleyici davraniglarinin, 6grencilerin
motivasyonlarini artirdigi ve fiziksel aktivitelere olan ilgilerini gelistirdigi sonucunu
ortaya koymaktadir.

Beden egitimi 6gretmenlerinin motivasyon saglama becerileri, 6grencilerin spor
yapma aliskanliklarini gelistirmelerinde ve bu aliskanliklart stirdiirmelerinde biiyiik
bir 6neme sahiptir. Ogretmenlerin, basarry1 pekistirme, uygun hedefler belirleme ve
bireysel farkindaligi artirma gibi stratejileri, 6grencilerin i¢sel motivasyonlarini
giiclendirir ve onlarin fiziksel aktivitelere olan katilimlarmi artirir. Bu baglamda,
beden egitimi 6gretmenlerinin dgrenciler tizerindeki etkisi, yalmzca fiziksel gelisim
degil, ayn1 zamanda 6grencilerin duygusal ve sosyal gelisimleri agisindan da biiyiik
bir katki saglar.

Ogrenci Gelisimi Uzerindeki Etkileri

Beden egitimi Ogretmenlerinin rol model olma ve motivasyon saglama
fonksiyonlari, dgrencilerin fiziksel, sosyal ve psikolojik gelisimlerine ¢cok yonlii
katkilarda bulunur. Bu O6gretmenler, sadece &grencilerin spor becerilerini
gelistirmekle kalmaz, ayni1 zamanda onlarm yasamlar1 boyunca siirecek olan saglikl
aligkanliklar kazanmalaria ve olumlu davranislar gelistirmelerine yardimer olur.
Ogrencilerin fiziksel, sosyal ve psikolojik gelisimlerine olan etkilerini daha ayrmtili
olarak incelemek, beden egitimi derslerinin 6grenci gelisimi iizerindeki 6nemini daha
net bir sekilde ortaya koyar.

Fiziksel geligsim acisindan, beden egitimi 6gretmenlerinin rolii, 6grencilerin spor
ve fiziksel aktivitelere olan bakig agisin1 doniistiirmede kritik bir 6neme sahiptir.
Ogrenciler sporu sadece bir ders olarak degil, hayatlarmin bir parcasi olarak gdormeye
baglarlar. Bu da onlarin fiziksel sagliklarin1 korumalarina ve yasam boyu siirecek
saglikli yasam ahiskanliklar1 kazanmalarina katki saglar (Sallis et al., 1999). Ozellikle

143



beden egitimi Ogretmenlerinin saglikli yasam tarzlarma yonelik vurgular,
ogrencilerde bu davraniglarin igsellestirilmesine ve siirdiiriilebilir hale getirilmesine
yardimei olur. Diizenli fiziksel aktivitenin, obezite, kalp hastaliklar1 ve diyabet gibi
kronik hastaliklara karsi koruyucu etkisi oldugu bilinir. Bu anlamda, beden egitimi
ogretmenlerinin  yonlendirmeleri, Ogrencilerin gelecekte saglikli bir yasam
stirdlirmeleri i¢in 6nemli bir temel olusturur (Kolt, 2016).

Sosyal gelisim agisindan beden egitimi dersleri, 6grencilerin grup calismasi,
liderlik, igbirligi ve iletisim gibi sosyal becerilerini gelistirmeleri i¢in mitkemmel bir
firsat sunar. Ozellikle takim sporlari, 6grencilerin bir arada ¢alisma, sorumluluk
paylasimi ve farkli sosyal roller tistlenmeleri agisindan degerli bir platform saglar
(Dyson, 2001). Bu tiir spor etkinlikleri, 6grencilerin birbirleriyle daha iyi iletigim
kurmalarina, ortak hedefler dogrultusunda isbirligi yapmalarina ve farkli durumlar
karsisinda liderlik becerilerini gelistirmelerine yardimei olur. Takim sporlari, sadece
bireysel basariy1 degil, takim basarisinin 6nemini de 6gretir ve boylece 6grencilerde
dayanigma, isbirligi ve adil oyun gibi evrensel degerlerin gelisimine katki saglar
(Giilli & Giiglii, 2009). Adil oyun anlayisi, 6grencilerin sadece spor alaninda degil,
giinliik yasamlarinda da karsilagtiklari zorluklarla daha etik ve yapici bir sekilde basa
cikmalarmma yardimei olur.

Psikolojik gelisim agisindan, sporun stres yonetimi, 6zgiivenin artirilmasi ve 6z
saygl gelistirilmesi gibi olumlu etkileri bulunmaktadir. Beden egitimi
ogretmenlerinin, 6grencilerin duygusal ve psikolojik gelisimlerine verdikleri 6nem,
onlarm zihinsel dayaniklilik kazanmalarma ve duygusal dengeyi saglamalarina
katkida bulunur (Cox, 2007). Fiziksel aktiviteler, Ogrencilerin stresle basa
cikmalarma ve duygusal durumlarini yénetmelerine yardime1 olurken, 6zgiivenlerini
artirarak kendilerine yonelik olumlu bir alg1 gelistirmelerini saglar. Beden egitimi
Ogretmenlerinin, 6grencilerin kiiglik basarilarini bile takdir etmeleri ve onlara yonelik
olumlu geri bildirimler sunmalari, 6grencilerin 6z saygilarimin ve psikolojik
saglamliklarmmn artmasmna yol acar. Ozellikle ergenlik ddneminde, genglerin
duygusal dalgalanmalar yagadigi bir siirecte, beden egitimi derslerinin sagladigi bu
destek, onlarm saglikli basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerine yardimei olur (Aktop
& Karahan, 2012).

Beden egitimi dgretmenleri ayrica, 6grencilerin hem fiziksel hem de psikolojik
olarak zorluklarla basa ¢ikmalarim saglayan bir disiplin ve dayaniklilik duygusu
kazanmalarin1 saglarlar. Bu dgretmenler, spor yoluyla sadece bedensel gelisime
degil, aym zamanda zihinsel ve duygusal dengeye de odaklanarak, 6grencilerin
biitiinsel gelisimlerini desteklerler. Spor, Ogrencilerin giinlik yasamlarinda
karsilastiklari zorluklart yonetmelerinde dnemli bir aragtir. Fiziksel aktivite yoluyla
elde edilen basarilar, 6grencilerin diger yasam alanlarinda da 6zgiivenle hareket
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etmelerine katkida bulunur ve bu, onlarin sosyal iligkilerinde ve akademik
basarilarinda olumlu sonuglar dogurur (Giirkan, 2006).

Beden egitimi Ogretmenlerinin rol model olma ve motivasyon saglama
fonksiyonlari, 6grencilerin hem fiziksel hem de psikososyal gelisimlerinde dnemli
bir yer tutar(Bahadir ve Certel 2016). Bu Ogretmenler, Ogrencilerin fiziksel
sagliklarmi korumalarina, sosyal becerilerini gelistirmelerine ve duygusal denge
kazanmalarma yardimei olarak, onlarin yasam boyu siirecek saglikli ve dengeli bir
yagsam slirmelerine katkida bulunur. Beden egitimi derslerinin &grenci gelisimi
tizerindeki bu ¢ok yonlii etkileri, bu derslerin egitimin ayrilmaz bir pargasi oldugunu
bir kez daha ortaya koymaktadir.

Sonug¢

Beden egitimi Ogretmenleri, egitim sisteminin Snemli bir parcast olarak
ogrenciler iizerinde ¢ok boyutlu ve uzun vadeli etkiler yaratan kritik egitimciler
arasinda yer almaktadir. Onlarin rol model olma islevi, 6grencilerin hem spor
alaninda hem de genel yasamda gelistirdikleri tutum ve davraniglarda belirleyici bir
faktordiir. Ogrencilere spor yoluyla kazandirilan disiplin, 6zveri, takim calismasi,
liderlik ve etik degerler, bireylerin sadece fiziksel agidan degil, ayn1 zamanda sosyal
ve duygusal olarak da gelisimlerini destekler. Beden egitimi &gretmenlerinin
sundugu motivasyonel destek ise, 6grencilerin spora yonelik ilgilerini canl tutarak,
onlar1 hayat boyu siirecek bir fiziksel aktivite aligkanlig1 kazanmaya tesvik eder.

Bu siirecte, beden egitimi 0gretmenlerinin 6grencilere sunduklan pozitif geri
bildirim ve destekleyici yaklagim, 6grencilerin 6zgiivenlerini ve 6zsaygilarini artirir.
Ozellikle ergenlik dénemindeki gengler icin spor, kimlik gelisiminde ve duygusal
dengeyi saglamada onemli bir aragtir. Ogrenciler, sporla ilgili basarilar elde
ettiklerinde kendilerini daha yetkin hissederler ve bu basarilar onlarin akademik
yagsamlarina da olumlu yansir (Cox, 2007). Beden egitimi Ogretmenleri, bu
basarilarin farkina vararak dgrencileri tesvik etti§inde, dgrencilerin sadece fiziksel
becerileri degil, ayn1 zamanda sosyal ve psikolojik dayanikliliklari da giiglenir (Gtillii
& Giiglii, 2009).

Beden egitimi Ogretmenlerinin spor aracilifryla grencilere kazandirdiklari
disiplin duygusu, onlarn giinliik yasamlarmda daha planli, organize ve sorumluluk
sahibi bireyler olmalarina katki saglar. Ogrenciler, fiziksel aktivite siireglerinde
yasadiklari basar1 ve basarisizliklarla basa ¢ikmay d6grenirler. Bu siire¢, 6grencilerin
hem spor faaliyetlerinde hem de sosyal hayatlarinda karsilastiklar1 zorluklarla daha
iyi bas etmelerine yardimei olur (Giirkan, 2006,Kayantas ve ark.2022). Ozellikle
takim sporlari, 6grencilerin igbirligi yapma, empati kurma ve farkli sosyal roller
iistlenme yeteneklerini gelistirir. Bu beceriler, 6grencilerin sadece spor alaninda
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degil, giinliik yasamlarinda da kargsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikmalarini ve sosyal
iliskilerini giiglendirmelerini saglar.

Bununla birlikte, beden egitimi Ogretmenleri Ogrencilerin etik degerler
gelistirmelerinde de dnemli bir rol oynar. Sporun rekabetci dogasi geregi, 6grenciler
adil oyun anlayisi, diiriistliik ve takim arkadaslarina saygi gibi degerleri 6grenirler.
Bu degerler, 6grencilerin spor sahasiin diginda da sergiledikleri etik davraniglarin
temelini olusturur. Beden egitimi Ogretmenlerinin sporun bu ydniine vurgu
yapmalari, 6grencilerin bireysel basaridan ziyade takim basarisina ve isbirligine
dayali bir bakis acis1 gelistirmelerini saglar. Aym zamanda, bu tiir degerlerin
ogrencilere kazandirilmasi, onlarin sosyal sorumluluk duygularini artirir ve
toplumsal degerlere daha duyarli bireyler olmalarina katkida bulunur (Aktop &
Karahan, 2012).

Ogrencilerin  motivasyonlarmi1  artirma  acisindan  da  beden  egitimi
dgretmenlerinin rolii yadsinamaz. Ryan ve Deci’nin (2000) Oz Belirleme Teorisi,
bireylerin igsel motivasyonlarmi artirmak igin 6zerklik, yeterlilik ve iliski kurma
ihtiyaclarinin karsilanmast gerektigini savunur. Bu dogrultuda, beden egitimi
ogretmenlerinin ogrencilerine anlaml hedefler koymalar1 ve onlarmn bu hedeflere
ulagmalarini saglayacak yollar sunmalari, 6grencilerin spor yapma motivasyonlarini
artirir (Ntoumanis, 2001). Ogrenciler, basari elde ettiklerinde kendilerini daha degerli
hissederler ve bu basart duygusu onlarin sporla olan baglarimi giiglendirir.
Ogretmenlerin dgrencilere sunduklari rehberlik ve geri bildirimler, onlarin sadece
kisa vadeli basarilarii degil, uzun vadeli spor aliskanliklarini da destekler.

Sonug olarak, beden egitimi Ogretmenleri, &grencilerin fiziksel, sosyal ve
psikolojik gelisimlerini destekleyen ve onlari sporla hayat boyu siirecek bir bag
kurmaya tesvik eden énemli egitimcilerdir. Ogrencilere sagladiklari rol model olma
ve motivasyon fonksiyonlari, onlarin yasam becerilerini gelistirmelerine, saglikli
aligkanliklar kazanmalarma ve sosyal sorumluluk bilinci tagimalara biiyiik katki
saglar. Ogrencilerin bu siirecte sporla olan baglarmmn giiclendirilmesi ve
ogretmenlerin onlara sundugu destegin daha da vurgulanmasi, egitimin bu yoniiniin
Onemini artirmaktadir. Beden egitimi 6gretmenlerinin etkisi, 6grencilerin sadece
sporla sinirli kalmayan, hayatin tiim alanlarina yansiyan kapsamli bir gelisim siireci
sunar.
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1.GIRIS

Sporun dijital bagimlilik iizerindeki rolii olduk¢a karmasik bir konudur. Bazi
arastirmalar spor yapmanin teknoloji bagimliligini azaltabilecegini gosterirken,
e-spor gibi dijital sporlarin da bagimlilik riskini artirabilecegini vurgulamaktadir.

Lise Ogrencileri lizerinde yapilan bir ¢alismada, spor yapmanin teknoloji
bagimliligini, okula baghligi ve akademik ertelemeyi olumlu yonde etkiledigi
bulunmustur (Y1ldiz ve Kog, 2023). Ergenlerde oyun bagimlilig1 diizeyi ile sosyal
destege erisim ve duygu diizenleme arasindaki iligskinin incelenmesi, dijital
oyunlarin ergen ruh sagligi tizerindeki etkisini ortaya koymustur. Spor oyunlari,
gercek hayattaki spor tiirlerinin dijital siiriimleridir ve ergenler iizerinde neden
olabilecekleri dijital bagimlilik riskini artirmaktadir (Barut, 2019).

Dijital bagimlilik, kisinin teknoloji kullanimi, 6zellikle cep telefonu, internet
bagimlilig1 gibi bagimlilik bigcimlerini deneyimledigi bir davranigs bozuklugu
bi¢imidir. Genellikle kisinin teknolojiyle asir1 diizeyde etkilesimini tanimlamak
icin kullanilan ve gereksiz sayilabilecek giinliik aktivitelerde ¢ok fazla zaman
alan bir terimdir (Akgiil ve ark. 2022).

Dijital okuryazarlik diizeyi yiiksek hokey sporculari tizerinde yapilan bagka
bir aragtirma da ise dijital okuryazarlik ile dijital bagimlilik arasinda ters yonlii
bir iliski oldugu tespit edilmistir (Ozsar1 ve Deli, 2023). Yani okuryazarlik
arttikca bagimlilik azalmaktadir. Hakemlerin ve e-spor oyuncularinin dijital
oyunu da degerlendirilmektedir. Spor oyunlarinin sporcular {iizerindeki
etkilerinin arastirllmas: fenomenolojik analiz kullanilarak gercgeklestirilmistir
(Can ve Tekkursun Demir, 2020).

Sonug olarak, sporun dijital bagimlilik tlizerindeki etkisi spor tiiriine gore
degismektedir. Geleneksel sporlar bagimliligi azaltirken, e-spor gibi dijital
sporlar bagimlilik riskini artirabilmektedir. Dijital okuryazarlik diizeyinin de
bagimlilik tizerinde belirleyici bir rolii vardir.

2. DIJITAL BAGIMLILIK

Dijital bagimlilik, teknoloji ve internetin bilingsiz, kontrolsiiz kullanimina
bagli olarak ortaya ¢ikan davranigsal bagimliliklardir (https://www.siberay.com).
Oyun oynama, kumar oynama, sosyal medya ve cep telefonunun agir1 kullanimi
gibi sagliksiz davraniglarda kendini gosterir (https://www.yesilay.org.tr). Dijital
bagimlilik, kimyasal olmayan bir bagimlilik tiiriidiir ve eksiklik hissi ile ortaya
¢ikan davranigsal teknoloji bagimlihigidir (Yengin, 2019).

Dijital bagimlilik, son zamanlarda artig gosteren aileler ve aragtirmacilar
tarafindan goz ardi edilmemesi gereken ¢agimizin énemli sorunlarindan biridir.
Yetkililerin dijital bagimlilik problemlerini ortadan kaldirmak adina kamuoyunu
bilgilendirici ¢aligmalar yapmasi 6nem arz etmektedir (Akgiil, 2023).
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Dijital bagimlilik, akill telefonlar, bilgisayarlar ve tabletler gibi internete bagh
teknolojik cihazlarmn agirt kullanimini igeren ciddi bir durumdur. Bu bagimlilik, alkol
ve uyusturucu madde bagimliligina benzer etkilere sahiptir ve kisilerde zaman
kontroliinii kaybetme, i, aile, sosyal ve egitim hayatlarinda sorunlar yasama gibi
etkilere neden olabilir. Dijital bagimliligin en yogun oldugu yas grubu, 2000 ve
sonrasinda dogan "Z kusag1" olarak adlandirilan nesildir. Bu durum, internetin
yayginlasmasi ve ebeveynlerin g¢ocuklarma yeterli ilgiyi gostermemesinden
kaynaklanmaktadir.

Dijital teknolojinin ¢ocuklarin gelisimi ve saglig iizerindeki olumsuz etkilerine
baktigimizda, modern teknolojik cihazlarin uygun olmayan siire, siklik ve farkli
durus pozisyonlarinda kullanimmin ¢ocuklarda gelisimsel problemlere, kas-iskelet
sistem problemlerine, fiziksel inaktiviteye, obeziteye ve uyku kalitesinde yetersizlige
neden oldugu goriilmektedir. Bu durum, ¢ocuklarin teknolojiyi saglikli bir sekilde
kullanmalar1 i¢in gbzetim altinda olmas, yeterli egzersizin, iyi beslenmenin, iyi uyku
hijyeninin ve saglikl bir yasam tarzi saglamanin 6nemini vurguluyor.

Dijital bagimhligin tarihi ve gelisimi, teknolojinin hizla ilerlemesiyle birlikte
artan internet kullanimi ve dijital araclarm hayatimizin her alanina entegre olmasiyla
sekillenmektedir. Bu durum, bireylerin dijital araclarla asir1 baglant1 kurmasi ve
bilingsiz kullanimi sonucunda dijital bagimliliga yol agmaktadir. Son yillarda dijital
diyet, dijital detoks ve dijital minimalizm gibi akimlar, dijital bagimlilig1 azaltmak ve
bireyleri gercek yasama daha fazla adapte etmek amaciyla ortaya ¢ikmustir (Biricik,
2022).

Dijital Bagimliligin Belirtileri:

- Internette gegirilen zaman kayb1

- Normal giinliikk gorevleri yerine getirmede zorluk, sorumluluklar1 yerine

getirememe

- Kuru, kirmizi, yanan gozler, bulanik gérme

- Sirt ve boyunda agr ve sertlik

- Siddetli agn

- Uyku sorunlari

- Aktivite azalmast

- Sosyal hayata ki olumsuzluk

Dijital Bagimliliktan Korunma Yollari:

- Teknoloji kullanimin1 sinirlandirma

- Diizenli uyku ve beslenme aligkanliklar1 kazanma
- Fiziksel aktivite yapma

- Sosyal iligkileri gii¢lendirme

- Profesyonel destek alma
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Dijital Bagimliligin Sonuglart:

- Yetersiz egzersiz, sagliksiz beslenme

- GoOrme ve isitme sorunlari

- Kas-iskelet sistemi sorunlari

- Depresyon, asir1 6fke, sinirlilik ve can sikintisi

- Zorbalik veya beden imajinin bozulmasi

- Alle, is, egitim gibi sosyal hayatin olumsuz etkilenmesi

3. DIJITAL BAGIMLILIGIN TEDAVISi

Giliniimiizde teknolojinin hizla ilerlemesiyle birlikte dijital cihazlar
hayatimizin vazgegilmez bir parcasi olarak yerini almistir. Akilli telefonlar,
tabletler, bilgisayarlar ve diger akilli cihazlarla siirekli etkilesim igerisindeyiz ve
kullanmaktayiz. Bu durum, dijital bagimlilik olarak adlandirilan bir soruna yol
acmaktadir. Dijital bagimlilik, bireyin dijital teknolojilere asir1 derecede bagimli
hale gelmesi ve normal yasam aktivitelerinden vazgegmesi durumu olarak ifade
edilebilir. Dijital bagimlilik, sosyal iliskileri, is performansini ve genel saglig
olumsuz etkilemektedir. Uzun siireli maruz kalma, dikkat eksikligi, uykusuzluk,
stres ve hatta ruh saglig1 sorunlari gibi ¢esitli saglik sorunlarina neden olmaktadir.
Bu nedenle, dijital bagimliligin tedavisi giiniimiizde 6nemli bir konudur.

Dijital bagimliligin tedavisi genellikle psikolojik faktdrlerin tespit edilmesi ve
tedavi edilmesi iizerine odaklanmaktadir. Bu baglamda, farmakoterapi ve
psikoterapi gibi yontemler siklikla kullanilmaktadir. Ozellikle bilissel davranisgt
terapi, dijital bagimliligin tedavisinde etkili bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Tedavi siirecinde, bireyin internet ilizerinde kontroliinii kaybetmesiyle baslayan
ve zamanla patolojik rahatsizliklara yol agabilen durumlar uzmanlar tarafindan
ele alinmalidir (https://npistanbul.com).

Dijital bagimliligin tedavisinde, bireyin sosyal ve fiziksel hayatin1 olumsuz
etkileyen bu durumun {istesinden gelmek icin profesyonel destek alinmasi
onemlidir. Tedavi siirecinde, bireyin dijital cihazlari asirt ve 6l¢iisiiz kullanimini
kontrol altina almasi, ¢evrimigi aktiviteleri sinirlamasi ve internet kullanimini
hayatini  olumsuz etkilemeyecek seviyelere diisiirmesi gerekmektedir
(https://www.yesilay.org.tr).

Dijital bagimliligin tedavisi, bireyin yasam kalitesini artirmay1 hedeflerken,

ayn1 zamanda sosyal iliskilerini giiclendirmeyi ve dijital diinyayla saglikli bir
denge kurmayi amagclar (https://www.cerrahi.com.tr). Bu tedavi siirecinde,
bireyin aile destegi ve profesyonel rehberlik 6nemli bir rol oynamaktadir.

Dijital bagimliligin tedavisinde ¢esitli yontemler ve adimlar bulunmaktadir.
Dijital bagimliligin tedavi edilmesi i¢in onerilen bazi adimlar:
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Profesyonel Yardim Almak: Dijital bagimliligin tedavisinde ilk adim, bir
uzmandan profesyonel destek almaktir. Psikologlar, psikiyatristler veya
bagimlilik uzmanlari, bireyin durumunu degerlendirerek uygun tedavi planini
belirleyebilirler (Yengin, 2019).

Teknoloji Kullanimini Sinirlamak: Dijital bagimliligin tedavisinde teknoloji
kullanimini sinirlamak 6nemlidir. Belirlenen zaman dilimlerinde teknoloji
kullanimini kisitlamak ve buna uygun bir giinliik rutin olusturmak faydali olabilir
(https://www.gulaysavas.com.tr/).

Alternatif Aktiviteler: Dijital bagimliligin yerine saglikli aktiviteler eklemek,
sosyal etkilesimi artirmak ve fiziksel aktiviteleri tesvik etmek tedavi siirecinde
onemli bir rol oynar. Spor yapmak, kitap okumak, hobiler edinmek gibi
aktiviteler dijital bagimliliga alternatif olabilir (https://www.gulaysavas.com.tr/).

Sosyal Destek: Aile ve arkadaglarla iletisimi giiclendirmek, sosyal etkilesimi
artirmak ve destek gruplarina katilmak da dijital bagimliligin tedavisinde etkili
olabilir. Bu destek ayn1 zamanda motivasyonu artirabilir ve bagimlilikla
miicadelede destek saglayabilir (https://www.gulaysavas.com.tr/).

Davranis Terapileri: Biligsel davranisc1 terapiler, duygusal regiilasyon
teknikleri ve bagimlilikla basa ¢ikma stratejileri gibi terapiler dijital bagimliligin

tedavisinde kullanilan etkili yontemler arasindadir. Bu terapiler, bireyin
bagimlilikla iliskili diisiince ve davranislarini degistirmesine yardimei olabilir
(Yengin, 2019).

4. SPOR

Spor, belirli kurallara gére bireysel veya takim halinde yapilan bedensel veya
zihinsel bir miicadeledir. Spor hem rekabetc¢i hem de eglence amagh olabilir.
Sporun tanimi, hem bireysel hem de takim halinde, belirli kurallar1 olan, bedensel
ve zihinsel faaliyetlere spor denir (https://www.hurriyet.com.tr).

Spor, insanlik tarihinde kokleri derinlere uzanan, bedensel ve zihinsel
gelisime katkida bulunan, rekabetin ve igbirliginin bir araya geldigi énemli bir

faaliyetlerden birisidir. insanlar binlerce yildir sporu yasamlarinin bir pargasi
olarak kabul etmislerdir.

Guniimiizde spor, sadece bireysel gelisim i¢in degil, ayn1 zamanda
toplumlarin bir araya gelmesini, kiiltiirel etkilesimi ve uluslararasi iliskileri
gliclendiren bir ara¢ olarak da etkisini gdstermektedir. Toplumun sosyal ve
kiiltiirel altyapisinda ayrim yapmaksizin biitiin insanlar igerisine alan evrensel
bir yapidir (Yildirim, Arag Ilgar ve Uslu, 2018). Profesyonel ligler, uluslararasi
turnuvalar ve olimpiyatlar gibi organizasyonlar, sporun kiiresel etkisini ve
gliciinii 6nemli derecede ortaya ¢ikarmigtir. Spor, sadece bedensel sagligi tesvik
etmekle kalmaz, ayni zamanda ruhsal ve sosyal iyilik haline de katkida
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bulunmaktadir. Bireyler arasinda iletisimi artirmakta, takim sporlart ise isbirligi,
liderlik ve problem ¢6zme becerilerini gelistirmektedir. Spor ayrica disiplin ve
Ozgiiven gibi degerli niteliklerin kazanilmasinda da etkilidir.

Farkli kaynaklardan elde edilen bilgilere gore, sporun tanimi ve kapsami
konusunda ¢esitli goriisler bulunmaktadir. Spor, bedeni veya zihinsel gelisimi
amaclayan, belirli kurallar i¢eren aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Spor bir
yasam bicimidir ve diinyanin mutlak hakimi olarak sunulmamalidir. Cevreyi
kapsayan ve gergegi yeterince yansitmayan bir kavram olarak yorumlanmalidir.
Sporun bagimsizligi, riigvet ve 6zerklige dayanmasi nedeniyle tehlikededir (Filiz,
2002).

Spor yapma durumunun diiriistliik egilimi iizerinde anlamli bir etkisi oldugu
goriilmektedir. Bu ¢alisma spor yapmanin diriistliik egilimleri tizerinde pozitif
bir etkisi oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, spor yapmanin sadece fiziksel
sagliga degil, ayn1 zamanda karakter gelisimine ve diiriistliikk egilimlerine de katk1
saglayabilecegini One slirmektedir. Bu nedenle, egitimciler ve toplumun spor
yapmaya tesvik edilmesi, 6zellikle gencler icin, olumlu davraniglarin gelisimine
katkida bulunabilir (Akgiil ve Ark. 2024).

Spor ayni1 zamanda insanlarin fiziksel direnglerini artirmak, eglenmek, kisisel
basar1 elde etmek, stresi azaltmak ve rekabet etmek gibi ¢esitli amaglarla yapilan
faaliyetlerdir. Sporun tanimi ve kapsami konusunda farkli yazarlar ve kurumlar
cesitli goriisler ortaya koymus olsa da genel olarak sporun bedensel ve zihinsel
gelisimi  destekleyen, sosyal iliskileri giiclendiren ve ¢esitli amagclar
dogrultusunda yapilan aktiviteleri icerdigi kabul edilmektedir (Dalkilig, 2011).

Sporun psiko-sosyal gelisim iizerindeki etkileri de dnemlidir. Spor, sosyal
degerlerin olugsmasma ve siirekli hale gelmesine yardimei1 olurken, ¢ocuklarin
sosyal iligkilerini gelistirmelerine ve fiziksel aktiviteye katilimlarimi tesvik
etmeye yonelik olumlu etkileri bulunmaktadir. Ozellikle cocuklar icin spor
programlarinin rekabete dayali olmaktan ziyade fiziksel aktiviteye katilimi ve
sosyal iligkileri gelistirmeyi amaglamasi gerekmektedir (Kii¢iik ve Kog, 2004).

Farkli yazarlar ve kurumlar, sporun tanimi ve kapsami konusunda degisik
goriisler ortaya koymuslardir. Spor literatiiriinde ¢ok ¢esitli tanimlar
bulunmaktadir; bazi tanimlar sporu saglikli bir kusagin gelismesinde ana egitim
araci olarak goriirken, diger tanimlar sporu sosyal degerlerin olugmasina ve
siirekli hale gelmesine yardimci olan bir olgu olarak tanimlamaktadir
(https://www.sporeus.com). Sporun farkli branglari, hedefleri, igerikleri ve
yapilis bicimleri nedeniyle degisik tanimlar ve goriisler ortaya c¢ikmaktadir
(Ozdenk, S. 2018).

Spor, teknolojinin gelisimine hizla uyum sagliyor ve insan ruhundan yola
cikarak nasil bir mutluluk duygusu yarattigini gérmek miimkiindiir (Bozkurt, Sen
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ve Akgil, 2020). Yarnimkaya, Akandere ve Akgil’tin (2015) yaptiklan
arastirmalarinda, uygulama grubu tarafindan yapilan spor aktivitelerinin
bireylerin depresyon diizeylerinde anlamli fark yarattigini belirtmislerdir.

Bu ¢esitlilik, sporun ¢ok yonlii bir kavram olmasindan kaynaklanmaktadir.
Spor, insanlarin bedensel ve zihinsel gelisimine katkida bulunurken, sosyal
iligkileri giiclendiren ve cesitli amacglar dogrultusunda yapilan aktiviteleri
icermektedir (Kiiciik ve Kog, 2004). Dolayisiyla, sporun tanimi ve kapsami
konusunda farkli goriisler bulunmakla birlikte, genel olarak sporun insanlarin
saglikli yagamlarimi siirdiirmelerine, sosyal iliskilerini gelistirmelerine ve cesitli
amaclar dogrultusunda fiziksel ve zihinsel aktiviteler yapmalarina olanak
saglayan bir olgu oldugu kabul edilmektedir.

Spor yapma aliskanligi, bireysel sorumlulugu artirabilir. Bu nedenle, gengler
arasinda spor yapma aligkanliginin tesvik edilmesi onemlidir. Okullarda ve
topluluklarda spor ve fiziksel aktiviteler i¢in daha fazla firsat sunulmalidir (Akgiil
ve Ding. 2024).

5. SPORUN ONEMI

Sporun 6nemi, insan hayatinda ¢ok c¢esitli yonleriyle belirgin bir rol
oynamaktadir. Hem fiziksel hem de zihinsel saglik i¢in bir dizi fayda saglamakta
ve toplumlarin sosyal baglarin1 giiglendirmektedir. Spor, genglerin ve
yetigkinlerin bedensel olarak aktif olmalarim1 tesvik etmekte ayni zamanda
disiplin, liderlik, takim ¢alismas1 ve dzgiiven gibi degerli karakter 6zelliklerinin
gelisimine de katkida bulunmaktadir. Tibbi acidan, spor diizenli olarak
yapildiginda kalp saglhigini desteklemekte, kilo kontroliine yardimci olmakta, kan
basincini diizenlemekte ve bagisiklik sistemini giiclendirmektedir. Ayrica, stresi
azaltmakta, depresyonu 6nlemekte ve genel ruh halini iyilestirmektedir. Bununla
birlikte, sporun sadece bireysel saglik iizerinde degil, ayn1 zamanda toplumlarin
da refahi iizerinde 6nemli bir etkisi vardir.

Toplumsal agidan, spor insanlari bir araya getirir ve ortak bir amag etrafinda
birlestirmektedir. Spor etkinlikleri, farkli kiiltiirlerden insanlar1 bir araya
getirerek etkilesimi artirmakta ve hosgoriiyii tesvik etmektedir. Ayrica, gocuklar
ve gengler igin spor, kotii aligkanliklardan uzak durmalarmi saglamakta, sug
oranlarini azaltmakta ve gencleri olumlu bir sosyal ¢evreye yonlendirmektedir.
Sporun insan sagligi iizerindeki 6nemi oldukca genistir. Diizenli spor yapmanin
birgok faydas1 vardir. Spor, saglikli bir yasamin temel taglarindan biridir ve
bir¢ok hastaliktan korunmada etkilidir. Diizenli spor yapan bireylerin hastaliklara
yakalanma riski, spor yapmayanlara gore daha diistiktiir. Sporun insan sagligi i¢in
onemli oldugu aragtirmalarla da kanitlanmistir. Spor ve saglikli beslenme
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kombinasyonu, saglikli bir yasam i¢in Onemlidir ve hedeflere ulasmay1
kolaylastirir (https://pharmactive.com.tr).
Sporun insan sagligi iizerindeki faydalari sunlardir:

- Kaslan gii¢lendirir.

- Viicudun dayanikliligini arttirir ve esneklik saglar.

- Kemikleri giiglendirir ve kemik yogunlugunu arttirir.

- Fiziksel giicii arttirir ve kuvvet verir.

- Kilonuzu korumaniza yardimci olur ve eklemlerdeki gerilimi azaltir.

- Depresyon ve kaygiyi onler.

- Diizenli ve saglikli uyku saglar.

- Kalp hastaliklarinin 6nlenmesinde yararlidir.

- Kan basincini diizenler ve yiiksek kolesterol riskinin azalmasinda yardimet
olur.

- Saglik verir (https://tezertaskiranortaokulu.meb.k12.tr).

Spor ayn1 zamanda ruhsal saglik iizerinde de olumlu etkilere sahiptir. Spor
aktiviteleri depresyonun Onlenmesinde, kendine giivenin artmasinda ve sosyal
iligkilerin gelismesinde 6nemli rol oynar. Ayrica, spor yapmak stresi azaltir ve
endorfin hormonu salgilayarak kisinin kendini 1iyi hissetmesini saglar
(https://www.letsfit.com.tr).

Sporun hayatimizdaki 6nemi, saglikli bir viicuda sahip olmanin anahtari

olarak vurgulanmaktadir. Spor yapmak, metabolizmay1 giiclendirir, yaslilik
etkilerini azaltir, cilde ve sag¢ derisine kan pompalar, beslenme dengesini diizeltir
ve formu gelistirdikce kisinin kendine giivenini artirir
(https://tezertaskiranortaokulu.meb.k12.tr).

6. SPORUN FAYDALARI

Sporun faydalari, bedenimiz ve zihnimiz iizerinde olumlu etkileri olan ¢ok
yonlii konulardan biridir. Insanlarin sporu tercih etmelerinin bircok nedeni vardir.
Bu nedenler genellikle fiziksel saglik, zindelik, ruh halini iyilestirme ve sosyal
baglar1 gliclendirme gibi alanlardir. Spor, diizenli olarak yapildiginda viicut
sistemlerinin daha etkin ¢aligmasini saglamakta ve yasam kalitesini artirmaktadir.
Ayrica, sporun sadece bireysel saglik iizerinde degil, ayn1 zamanda toplumun
genel refahi tizerinde de énemli bir etkisi oldugu goériilmektedir.

Geng sporcular yaslarina, olgunlagma diizeylerine veya bireysel sinirlarina
gore cok kati1 diyet veya antrenman rejimlerine maruz kaldiklarinda, spora
katilmin faydalari azalabilir ve hatta zararli olabilir (Akgiil ve Topuz, 2023).
Sporcular igin bu durum, oyuncu performansmin en énemli gostergelerinden
biridir (Akgiil ve ark. 2019).
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Sporun sagliga bir¢ok faydasi vardir. Diizenli spor yapmak, kas ve iskelet
sisteminin gliclenmesine ve korunmasina yardimci olur. Ayrica, sporun fiziksel
ve zihinsel gelisime katkisi bilyiiktiir. Spor yapmak, kisilerin kendilerini daha
ding hissetmelerini saglamanin yan1 sira viicuttaki mutluluk hormonunu artirarak
depresyon gibi ruhsal sorunlarla miicadeleyi kolaylastirir.

Kalp Saghigini lyilestirir: Diizenli egzersiz yapmak, kalp saghigmi korur ve
kalp-damar hastaliklarmin riskini azaltir. American Heart Association'in
yayinladig1 bir makaleye gore, haftada 150 dakika orta yogunlukta egzersiz
yapmak, kalp hastalig1 riskini azaltmaktadir (Shen ve Ark. 2017).

Kemik Sagligint Destekler: Direng egzersizleri, kemik yogunlugunu
artirmakta Ve osteoporoz riskini azaltmaktadir. Journal of Bone and Mineral
Research'de yaymlanan bir arastirmaya gore, diizenli direng egzersizleri kemik
saglhigini onemli dl¢iide iyilestirmektedir (Watson ve Ark. 2018).

Zihinsel Saglig1 Gelistirir: Spor yapmak, zihinsel saglig1 iyilestirir ve stresi
azaltir. Mayo Clinic'e gore, egzersiz yapmak, endorfin iiretimini artirarak ruh
halini iyilestirir ve stresi azaltir (Laxmeshwar ve Amarnatha, 2016).

Kilo Kontrolii Saglar: Diizenli olarak spor yapmak, kilo kontroliine yardimci
olmaktadir. Bircok arastirma, fiziksel aktivitenin, kilo verme ve kilo koruma
siireclerinde etkili oldugunu gostermektedir. Ornegin, Obesity Reviews
dergisinde yayinlanan bir meta-analiz, diizenli egzersiz yapan bireylerin kilo
kontroliinde daha basarili olduklarini tespit etmislerdir (Hausman ve Ark. 2001).

Bagisiklik Sistemini Gliglendirir: Spor yapmak, bagisiklik sisteminin
gliclenmesine ve hastaliklara karsi viicut direncinin artmasinda faydalidir.
Journal of Sport and Health Science'de yayinlanan bir c¢alismada, diizenli
egzersizin bagisiklik sistemi tizerindeki olumlu etkileri vurgulanmigtir (Nieman
ve Pence, 2020).

Mental Performansi Artirir: Spor yapmanin, biligsel fonksiyonlar1 ve mental
performansi artirdigina dair kanitlar bulunmaktadir. Harvard Health Publishing'e
gore, diizenli egzersiz yapan bireylerin biligsel yetenekleri, 6grenme ve hafiza
becerileri daha iyi olmaktadir (Godman, 2014).

Kreativiteyi Artirir: Spor yapmanin, yaratici diisiinme becerilerini artirdigina
dair bazi kanitlar bulunmaktadir. Bazi arasgtirmalar, diizenli egzersizin beyin
aktivitesini artirarak yaraticihig1 tesvik edebilecegini gostermektedir. Ozellikle
doga sporlar1 gibi acik hava aktiviteleri, insanlarin yenilik¢i diigiinme
yeteneklerini geligtirmektedir (Martynoga, 2016).
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7. SONUC

Sporun dijital bagimlilikla miicadelede 6nemli bir rol oynayabilecegi agiktir.
Ancak, bu roliin etkin bir sekilde oynanabilmesi i¢in bazi dnlemler alinmasi
gerekmektedir. Bu baglamda, asagidaki oneriler onemlidir:

Sporun Erken Yasta Tesviki: Cocuklara ve genglere spor yapma aliskanligi
kazandirilmasi, dijital cihazlarin asirn kullanimimin 6nlenmesinde temel bir
adimdir. Okullarda ve toplumda sporun tesvik edilmesi, genglerin saglikli bir
yasam tarzi benimsemesine ve dijital bagimlilik riskini azaltmasina yardimeci
olacaktir.

Spor Aktivitelerinin Cesitlendirilmesi: Sporun sadece geleneksel spor
salonlar1 veya saha sporlariyla sinirli kalmamasi 6nemlidir. Yoga, yiiriiyiis, dans
gibi cesitli spor ve aktivitelerin tesvik edilmesi, farkli kisilerin ilgi ve
ihtiyaclarina hitap ederek dijital bagimliligin azaltilmasina katki saglamaktadir.

Sporun Dijital Teknolojiyle Entegrasyonu: Akilli telefon uygulamalari,
giyilebilir teknolojiler ve diger dijital araglar, sporun daha erisilebilir ve eglenceli
hale gelmesine yardimci olmaktadir. Spor aktivitelerinin dijital platformlarda
paylasilmas1 ve topluluklarla etkilesim halinde olunmasi, motivasyonun
artirtlmasina ve dijital bagimliligin azaltilmasina katki saglamaktadir.

Bilin¢lendirme ve Egitim: Sporun dijital bagimlilikla miicadeledeki
potansiyelini ve faydalarii vurgulamak icin bilinglendirme kampanyalar
diizenlenmelidir. Ayrica, ebeveynlere, 6gretmenlere ve saglik profesyonellerine
yonelik egitim programlar1 araciligiyla, dijital bagimliligin etkileri ve sporun
onemi konusunda farkindalik artirilmalidir.

Sosyal Destek Sistemlerinin Giiglendirilmesi: Sporun sosyal bir etkinlik
olmas1 nedeniyle, sosyal destek sistemlerinin gliglendirilmesi ve topluluk
baglarinin korunmas: 6nemlidir. Spor kuliipleri, grup antrenmanlar1 ve benzeri
etkinlikler araciligiyla insanlarin bir araya gelmesi tesvik edilmelidir.

Sonug olarak, sporun dijital bagimlilik tizerinde olumlu bir etkisi oldugu
goriilmektedir. Ancak, bu etkinin tam olarak gergeklesebilmesi i¢in sporun
diizenli ve sistematik bir sekilde uygulanmasi gerekmektedir. Ayrica, sporun
dijital bagimliligi 6nleme ve tedavi etme stratejilerine entegre edilmesi ve
desteklenmesi 6nemlidir.
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Spor ve Beden Egitiminin Tanim

Spor tarihsel agidan ¢ok eski bir gegmise sahiptir. Sporun ilk ortaya ¢ikisiyla ilgili
tam bir bilgi olmamasima kargin tarih bilimciler sporun tarihiyle ilgili olarak ilk
insanlarm avlanmak, beslenmek, korunmak gibi temel ihtiyaglari i¢in yapmis
olduklar1 c¢esitli hareketlerin muzrak atma, av pesinde kosma veya yirtici
hayvanlardan kagmak gibi durumlarin spor teskil edecegini belirtmektedir. Bu
sebeple spor toplumun kiiltiiriiniin bir pargasi olarak kabul edilmektedir (Karci,
2021).

Giinliik yasantimizda spor kavrami karsimiza siklikla ¢ikmaktadir. Spor genel
hatlartyla bireylerin fiziksel, fizyolojik ve ruhsal agidan sagliklarini siirdiirebilmek
icin gesitli ortam veya ¢evre sartlarinda bireysel veya toplu olarak yaptiklari, toplu
yapmalart durumunda bireyler arasi kaynasma, dayamigsma, sosyal etkilesimi
saglayan ve bireyleri olumlu yonde etkileyen faaliyetler veya etkinlikler olarak ifade
edilmektedir (Kilig, 2006).

Sporun dinamik bir yapisinin olmasi ve genis kitlelere hitap etmesi sebebiyle spor
etkinliklerinin biiyiik etkinlikler seklinde yapilmaya baglanmistir. Bu etkinlikler
diinya ekonomisi agisindan 6nemli bir durumu ifade etmektedir. Fakat her seyin
getirdigi iyi durumlar oldugu kadar az ya da ¢ok olumsuz durumlar1 da beraberinde
getirmistir. Bu olumsuz durumlar spor etkinliklerine katilimli etkileyen faktorler
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu durum spor etkinliklerinin basarist ve katilimcilar
ile arasindaki iligki ile ilgili olmakla birlikte aralarinda pozitif bir iliski bulunmaktadir
(Cevik ve ark., 2018).

Genel anlamiyla spor tanim olarak fiziksel, zihinsel ve psikolojik olarak bireylere
olumlu katkilar saglayan, bunla birlikte birgok farkli 6zellige sahip (din, dil, 1k,
mezhep, siyasi gorils, cinsiyet, yas vb.) bireyleri aym ¢ati altinda toplayarak bireysel
veya toplu olarak miicadele etmelerini saglayan ve bu sayede bireylerin eglenmesini,
yaptig1 etkinlikten zevk almasimi saglayan toplumsal olgu olarak ifade edilmektedir.

Beden Egitimi ve Sporun Onemi

Spor var oldugu ilk giinden bugiine kadar ki siirecte hayatlarimizi pozitif yonlii
etkileyen bir toplumsal olgudur. Bireylere zihinsel, bedensel, ve sosyal agidan birgok
fayda saglamasinin yaninda ekonomik agidan da bireye bir¢ok olumlu katkilar
saglamaktadir. Bu durum hem bireysel, hem de toplumsal anlamdadir (Gezer, 2014).
Ornegin spor ile bireyler fiziksel, fizyolojik ve ruhsal agidan daha saglikli
olmaktadirlar. Bu sayede bireyler bu sebeplerden 6tiirii olusabilecek hastaliklarla
daha az karsilasmaktadir. Bu ise hastaneye, ilaglara, iicretsiz izine ayrilma gibi
durumlar1 agisindan bireye ekonomik agidan olumlu etkileri olmaktadir. Toplumsal
acidan ise spor organizasyonlarini diizenleyen {ilke i¢in disaridan gelen taraftarin ve
sporcularin  iilkeye ekonomik olarak getirilerinin olmasi, ¢esitli sportif
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organizasyonlarin yaym gelirleri, taraftar malzemeleri gibi durumlarin toplumsal
acidan getirdigi bircok ekonomik katkilar1 bulunmaktadir (Gezer, 2014;
Karavelioglu, 2012).

Sporun 6nemi konusunda yapilan ¢aligmalarda spor yapanlarin yas grubu fark
etmeksizin 6liim risk oranlarinin azaldig1 belirtilmektedir. Spor her yas grubuna hitap
etmekte, her yas grubunda farkli olumlu etkiler saglamaktadir. Bu sebeple halk
arasinda sporun yasi olmaz denilmektedir. Bu kavram ise temelde sporun her yas
grubuna hitap etmesi ve her yas grubunda olumlu etkilerinin olmasindan
kaynaklanmaktadir. (Demir, 2021; Gokdag, 2018)

Sportif etkinliklere veya faaliyetlere katilmanin faydalari ve 6nemi ile ilgili olarak
belirtilenler su sekildedir (Temel, 2019; Karci, 2021);

» Hareket eden bireylerin kendilerini daha iyi hissettikleri, insan viicudunun
stirekli olarak hareket etmeye programli oldugu hareketsizligin bireye
olumsuz etkilerinin oldugunu, sportif faaliyetlerde bulunmanin ise bu
olumsuzlugu engelleme konusunda yardimci oldugu,

» Bireylerin hareketli bir yasami benimseyerek daha iyi bir ruh ve beden
sagligina sahip olabilecegi, siddetli egzersizlerde bulunan bireylerin mutluluk
hormon seviyesinin artig1, ruh halinin daha iyi oldugu ve bu sayede viicudun
daha iyi hissetmesini saglayacak kimyasallar salgiladigini,

» Stres seviyesinin diigiiriilmesinde daha ¢ok toplu etkinliklere katilmanin etkili
oldugunu, bireylerin daha fazla eglendiklerini,

» Besinlerin sindirilmesinde, viicut sistemlerinin daha iyi ¢alismasinda ve yag
yakiminda 6nemli oldugu, egzersiz ve sporun insan metabolizmasi {izerinde
olumlu etkiler yaptigini daha hizli caligmasmi sagladigi, hizli calisan
metabolizma ile bireylerin daha hizli yag yaktiklarini hatta egzersiz bittikten
sonrada viicudun kalori yakabildigini bu sayede daha kolay kilo kontroliiniin
saglandigi,

» Diizenli spor ile bireylerin kas ve iskelet sistemlerinin gelisimi olumlu
etkilendigi, viicudun yag kiitlesine gore daha fazla enerji harcadigi, bu sayede
ise normal bireylere kiyasla bu bireylerin daha fazla kalori yaktiklari,

» Aglik hissinin bastirilmasina yardimci oldugu, spor yapan bireylerin daha az
aclik hissi yasadiklari, bu sayede kilo kontroliiniin kolay oldugu,

» Sportif etkinliklerin bireylerin zihinsel olarak dinlenmelerini sagladigi, beyne
giden damar sistemlerinin daha diizenli ve kan akisinin optimal diizeyde
olmasini sagladig

» Bireylerin daha iyi ve kaliteli bir uyku diizenine sahip oldugu, stresin azaldigi,
kolay uykuya dalabilmeyi sagladigi,

» Sindirim, dolasim ve bosaltim gibi viicudun sistemleri ve bu sistemlerin
optimal diizeyde ¢alismasini sagladigi belirtilmektedir (Karci, 2021)
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Oyun Kavram ve Tanimi

Oyun, literatiirde birgok tanima sahip olan ve farkli bilimsel ¢alismalarla etkileri
genis bir sekilde kabul edilmis bir kavramdir. Her yastan insani ilgilendirse de,
ozellikle ¢ocuklarn ihtiyaglar1 ve gelisim siirecindeki onemi yadsinamaz. Oyun,
cocugun fiziksel ve zihinsel gelisiminde kritik bir role sahiptir. Viicut sistemlerini
(dolagim, sinir, solunum, bosaltim ve hareket) olumlu yonde etkileyerek genel saglik
ve fiziksel uygunlugu ideal seviyeye getirir (Hillman ve ark., 2008). Ayrica,
cocuklarmn ¢evreyi tanimalarina, saglikli iletisim kurabilmelerine ve sosyal varliklar
olarak biiylimelerine olanak saglar (Kogyigit ve ark., 2020). Oyun, ayn1 zamanda
cocuklarda olumlu benlik algis1 ve giiclii kisilik yapisinin gelisimini destekler
(Yorikoglu, 2004). Saglikl bir gelisim siireci i¢in beslenme, sevgi ve ilgi ne kadar
onemliyse, oyun da bir o kadar kritiktir. Bu nedenle, oyunla ilgili yapilan ¢ok sayida
tanim, oyunun dnemini vurgulamaktadir (Altun, 2013).

Alan yazinda, oyunun tanimu iizerine farkl agiklamalar yapilmistir. Filiz ve ark.,
(2017) oyunu, basit ve onemsiz aktivitelerden ziyade belirli hedefler igeren bir
etkinlik olarak tanimlar. Merriam-Webster sozliigii ise oyunu, mutluluk veren ve
belirli kurallar dahilinde bilissel ya da fiziksel miicadele igeren bir faaliyet olarak
tanimlar (Aytas & Uysal, 2017). Onay (2007)'a gore oyun, sonucun énemli olmadig,
bireylerin  zamanlarmi mutlu  gegirmek veya mesgul olmak amaciyla
gerceklestirdikleri bedensel ya da zihinsel aktiviteler biitliniidiir.

Oyun denildiginde akla gelen 6nemli isimlerden biri olan Huizinga (2018),
oyunu, belirli bir yer ve zaman sinirlar i¢inde, bireyin 6zgiir iradesiyle kabul ettigi,
belirli kurallara uygun olarak gerceklestirilen ve bireyin giinliik rutinden c¢ikip
heyecan, korku ve mutluluk duygular esliginde gergeklestirdigi etkinlikler biitiinii
olarak tanimlar. Huizinga’ya gore oyun, bireyin "aligilmis hayattan baska tiirlii olma"
bilinciyle hareket ettigi, gerilim ve seving duygularinin bir arada yasandigi bir
faaliyettir.

Oyun kavrami, literatiirde tek bir tanima sahip olmamakla birlikte, bircok
aragtirmaci tarafindan farkl sekillerde tammlanmistir. Bu farklilik, oyunun kapsaml
bir kavram olmasindan kaynaklanmaktadir. Cocuklarin gelisiminde oyun énemli bir
rol oynamakta ve bu 6nem, bir¢ok arastirmaci tarafindan vurgulanmustir.

Piaget (1962), oyunu ¢ocuklarin kendi tercihlerine dayanan, belirli kurallari olan
faaliyetler olarak tanmimlar. Bu kurallar, g¢ocuklarin oyuna uyum saglamasini
zorlagtirabilir ancak oyunun yapi biitlinliigli bozulmaz. Piaget, oyunun zeka gelisimi
ve deneyim kazanma siirecinde 6nemli oldugunu belirtir (Yalginkaya, 2004).

Froebel, oyunu egitimin temeli olarak gérmiis, cocuklarin dogal davraniglarini
sergileyerek kendilerini tanimalarina imkan verdigini savunmustur. Montessoriise
oyunu, cocuklarin kendi kendine 6grenme ve gelisim siireclerinde kilit bir arag olarak
kabul etmis, bu kavrami "¢ocuklarm isi" olarak nitelendirmistir.
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Eski Yunan filozofu Eflatun, oyunun bedensel ve ruhsal gelisimde birlikte
uygulanmasi gerektigini savunmus ve "Cocuk oyunla biiyiimelidir" diyerek oyunun
egitsel 6nemini vurgulamistir. Gazali (1058-1111) ise oyunun ¢ocuklarm zihinsel
tazeliklerini korudugunu ve 6grenme yeteneklerini gelistirdigini belirtmistir.

Rabelais (1483-1553), oyun ve fiziksel etkinliklerin ¢ocuklarin beden sagligi,
yaraticilig1 ve kisilik gelisimi tizerinde olumlu etkileri oldugunu ifade etmistir (Coban
& Nacar, 20006).

Genel olarak oyun, bireylerin rutin islerinin disinda, belirli kurallar ¢er¢evesinde
fiziksel ve zihinsel becerilerini gelistiren, goniillii katilimla yapilan, toplumsal uyum
ve duygusal olgunlugu artiran bir etkinliktir. Oyun, ¢ocuklarin hem eglenerek
Ogrenmesini saglar hem de sosyal varliklar olarak gelisimlerine katki sunar (Hazar,
2000; Altun, 2013).

Beden Egitimi ve Sporda Oyun

Spor etkinlikleri tanim olarak c¢esitli seviyede (profesyonel, amatdr) cesitli
alanlarda (agik, kapali) 6nceden planlanarak sekilde tek bir brang veya ¢oklu brang
etkinliginin sadece yarigmacilarm bulundugu veya sadece izleyicilerin bulundugu
veya hem yarigmact hem de izleyicilerin bulundugu sekilleriyle yapilmasi olarak
ifade edilmektedir (Uslu, 2020).

Spor etkinlikleri baska tanimda sportif amagla yapilan etkinlikler olarak ifade
edilmektedir. Sportif etkinlikler boyutuna gore farklilik gostermekle birlikle
uluslararas1 veya ulusal diizeylerde yapilabilmektedir. Minér ve major etkinliklerin
haricinde birde mega etkinlikler bulunmaktadir. Buna 6rnek olarak Olimpiyat
Oyunlarim verebiliriz. Yine yil boyunca belli araliklarla diizenlenen motor sporlari,
Formula 1 gibi yanislarda yine mega spor etkinliklerine 6mek teskil etmektedir. Fakat
televizyonda yaymnlanan izlenme orani yiiksek olan tek seferlik etkinlikler ise tek
seferlik sportif etkinlikler olarak ifade edilmektedir. Sportif etkinliklerin geligmesinin
desteklenmesi i¢in yapilan her tiirlii etkinlik ise vitrin etkinlikler olarak ifade
edilmektedir (Bektas, 2021).

Oyun, ¢ocuklarin gelisim siirecinde vazgecilmez bir ara¢ olmanm yani sira,
egitim ve 6grenme siireglerinde de 6nemli bir yere sahiptir. Cocuklarin oyun oynama
hakki, ilk kez 1959 yilinda Birlesmis Milletler Cocuk Haklar1 Bildirgesi’nin 4.
maddesinde agikg¢a kabul edilmistir. Bu kabul, ¢cocuklarin oyun araciligiyla fiziksel,
zihinsel ve sosyal gelisimlerine katkida bulunulmasi gerektigine dair evrensel bir
anlay1s1 yansitmaktadir.

Gecmise doniip egitim yaklagimlarina baktigimizda, ozellikle okul oncesi
donemlerde ¢ocuklara oyunlar aracihigiyla dersler verildigini gormekteyiz. Ancak,
geleneksel bakis agisinda, anne ve babalar genellikle cocuklarnin belirledikleri sinirlt
oyun alanlar1 disina ¢ikmadan, ortalig1 dagitmadan oyun oynamalarini istemislerdir.
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Cocugun oyun se¢imine miidahale edilmis ve ¢ocuklara fikirlerini ifade etme ya da
oyun se¢iminde Ozgiir olma hakki taninmamustir (Nicolopoulou, 2010). Ancak,
modern egitim ve gelisim psikolojisi yaklagimlari, ¢ocugun bireysel ilgi ve
tercihlerine saygi duymay1 vurgulamaktadir. Cocugun gelisimine katki saglamak
isteyen aileler ve egitimciler, cocuklarma oyun secimlerinde 6zgiirliik tanimakta,
onlarm istek ve egilimlerine uygun oyunlar oynatarak yaratici ve Ozgiir bireyler
yetistirmeyi hedeflemektedir.

Oyun, ¢ocuklarin yaraticiliklarmi gelistirme, deneyim kazanma ve paylasmay1
ogrenme siireclerinde dnemli bir yer tutar. Cocuklar oyun sirasinda toplumun bir
parcast olma yolunda biiylik adimlar atarlar. Oyun, baglangigta hayal iiriinii olaylar
icerse bile zamanla ¢ocuk ger¢ek hayatin parcalarini da oyunlarina dahil eder. Bu
sayede, oyun yoluyla edindigi becerileri ve deneyimleri sosyal yasaminda da
uygulamaya baglar (Erden, 2001). Oyun, ¢ocugun dis diinya ile etkilesim kurmasini
saglayan bir koprii gibidir. Bu baglamda, ¢ocuklar oyun oynarken, kendilerini
kesfeder, cevreleriyle saglikli iliskiler kurmayi 6grenir ve sosyal becerilerini
gelistirirler.

Cocuklarin gelisim siireglerinde oyun ortamlarinin titizlikle diizenlenmesi son
derece 6nemlidir. Dikkatle hazirlanan bir oyun alani, ¢cocugun kendini ifade etmesini
ve bireysel potansiyelini ortaya ¢gikarmasini kolaylastirir. Bu sorumluluk ise biilyiik
Olclide ebeveynler ve egitimcilere diismektedir (Ersan, 2006). Egitimciler ve
ebeveynler, ¢ocuklarin oyun ihtiyaclarina dikkat etmeli ve onlarin gelisim siireglerine
uygun oyun ortamlar saglamalidir.

Oyun sadece ¢ocuklarin bireysel gelisiminde degil, egitim siireclerinde de 6nemli
bir aragtir. Egitsel oyunlar, 6grenme siirecinde 6grencilerin biligsel geligsimlerinin
yani sira duyussal (duygusal) gelisimlerini de hedef alir. Bu oyunlar, 6grencilerin ders
igeriklerini eglenceli bir sekilde 6grenmelerini saglarken ayn1 zamanda miicadele
ederek kazanma arzusunu da pekistirir. Egitsel oyunlar, 6grenmeyi daha ¢ekici ve
anlaml hale getirir; boylece 6grencilerin egitim ortamlarina ve 6grenmeye karsi
olumlu tutum gelistirmelerine katkida bulunur. Egitimde yalmzca akademik
basarmin saglanmasi degil, ayn1 zamanda olumlu benlik algisina sahip, mutlu ve
sosyal bireyler yetistirilmesi de hedeflenmelidir. Egitsel oyunlar bu hedeflerin
gerceklestirilmesinde etkili bir arag olarak kargimiza gikar.

Ogrencilerin egitim ortamlarina ve dgrenme siireclerine karsi gelistirdikleri
tutumlar, onlarin akademik basarilar1 ve genel gelisimleri iizerinde biiyiik etkiye
sahipti. Olumlu tutumlar, Ogrencilerin potansiyellerini tam anlamyla
kullanabilmelerine olanak saglar. Bu nedenle egitimciler, 6grencilerin tutumlarini
olumlu yonde sekillendirmek icin egitsel oyunlarin giiclinden faydalanmalidr.
Egitsel oyunlar, 6grencilerin 6grenmeye karsi ilgisini artirirken, ayni1 zamanda onlari
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eglendirerek derse katilimi tegvik eder. Buda, akademik basarilarmin yani sira kigisel
gelisimlerine de katkida bulunur (Korkmaz Hasil & Girgin Haloglu, 2011).

Beden Egitimi ve Sporda Oyun Etkinlikleri

Beden Egitimi ve spor derslerinde kullanilan birgok oyun etkinlikleri
bulunmaktadir. Bu oyunlar daha ¢ok egitsel oyunlar seklinde yapilmaktadir. Bunlar
arasinda en eski ve en bilinen egitsel oyun mendil kapmaca oyunudur. Mendil
kapmaca oyunu farkli stillerde oynanabilen bir oyundur. Temelde iki farkli koseden
gelen iki kiginin ortada bulunan kisinin elinde bulunan mendili kaparak geldigi
koseye geri donmesini hedeflemektedir. Bunu yaparken ise bireyler kacarken rakip
tarafindan yakalanmamasi gerekmektedir (Sekil 1).

Sekil 1. Mendil Kapmaca

Parkur seklinde yapilan egitsel oyunlarda bulunmaktadir. Bu oyunlar iki farkli
grup tarafindan parkuru en hizl bitirenin kazandig1 seklinde yapilan oyunlardir. Bu
oyunda sporcularn hiz, ¢eviklik, dayaniklilik, kuvvet gibi bircok temel motorik
ozelliklerinin gelistirilmesi hedeflenmektedir. Fiziksel olarak bu becerilerin yaninda,
psiko-sosyal agidan ise bireylerin kazanma i¢ giidiisii, motivasyon, takim ¢alismasi
gibi dzelliklerinin de gelistirilmesi hedeflenmektedir.

Yakan Top: iki farkl1 grupla oynanan bir oyundur. Oyunda bir takim voleybol
sahasinin iki u¢ kismina gegmektedirler. Rakip takim ise sahanin ortasinda hazir
bir sekilde beklemektedir. iki ug kenarda bekleyenler ellerindeki voleybol veya
hentbol topuyla ortada duran rakip takimi vurmaya ¢alismaktadir. Rakip takim
ise vurulmadan en uzun siire sahada durmay1 hedeflemektedir (Sekil 2).

168



Sekil 2. Yakn Top

Huni Devirme oyunu, iki farkli takimla oynanan, her takimin ¢izgide hazir
bekledigi ve karsisinda belirli mesafelerle yerlestirilen hunileri devirmeye ¢alistig
bir oyundur. Takimlarda ilk ¢ikan oyuncular hunileri devirmeye c¢aligirken, ikinci
oyuncular ise devrilen hunileri tekrar yerine yerlestirmektedir. Bu sekilde hangi takim
daha dnce bitirirse o takim oyunu kazanmaktadir (Sekil 3).

Sekil 3. Huni Devirme (Balyemez, 2017)

Kose Kapmaca oyunu huni ile isaretlenen koselerin kapilmasi oyunudur.
Huniler oyunculardan 1 eksiktir. Diidiik ¢aldiginda her oyuncu yer degistirmek
zorundadir. Bu yer degistirme durumunda ise oyuncular disarida kalmamaya
caligmaktadir. Klasik olarak oynanan sandalye kapmaca oyununa benzemektedir
(Sekil 4.)
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Sekil 4. Kose Kapmaca (Balyemez, 2017)

Bowling oyunu belirlenen uzakliktan atilan topun karsi tarafta belirli sayida
bulunan hunilerin devrilmesi seklinde oynana oyundur. Oyuncular iki gruba
ayrilmaktadir. Her oyuncu attiklari toplarla hunileri devirmektedir. Bir oyuncu biitiin
hunileri devirdikten sonra hunilerin baginda bekleyen takim oyuncusu hunileri hizlica
tekrar dizmektedir. Ardindan ayni takimin 2. Oyuncusu hunileri devirmektedir. Bu
sekilde hunileri ilk deviren takim oyunu kazanmaktadir (Sekil 5).

Sekil 5. Bowling (Balyemez, 2017)
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Cemberden ¢cembere oyunu oyuncularin iki gruba ayrilarak ve her takimda 2
¢emberin bulundugu oyundur. Oyunun oynanisi su sekildedir. Her takimin seri
bagi didiikle birlikte baslamaktadir. Oyuncular yere bir ¢emberi birakarak o
semberin igine girerler. Ardindan diger ¢emberi daha ileriye adim atabilecek
sekilde yerlestirirler. Fakat diger ¢cembere gegebilmeleri icin Oncelikle igcinde
bulunduklar1 ¢emberi tiim viicudundan gegirmeleri gerekmektedir. Ardindan bir
sonraki ¢embere adim atarlar. Bu sekilde yaklasil 5 m ilerde bulunan dubaya
kadar bu sekilde ilerlerler ve tekrar basladiklar1 yere donerler. Tekrar basladiklari
yere dondiiklerinde ise takimda yer alan bir sonraki kisi yer baglar. Bu sekilde ilk
olarak bitiren takim oyunu kazanmaktadir (Sekil 6.).

Sekil 6. Cemberden Cembere (Balyemez, 2017)

Kasikla Top Tasima, bu oyun i¢in huni, kasik ve masa tenisi topu gereklidir.
Bu oyun i¢in oyuncular iki takima ayrilirlar. Ardindan her iki takimin seri baslar
agizlariyla kagik tutarlar ve kagigin {izerinde ise masa tenisi topu yerlestirirler.
Ardindan diidiik sesi ile birlikte hunilerin arasindan gegerek parkuru tamamlarlar
ve tekrar basladiklar1 yere geri donerler. Bunu yaparken ise sporcularin masa
tenisi topunu diisiirmemeleri gerekmektedir. Topun diigmesi halinde oyuncu
diisiirdiigii yerden tekrar geri baslamaktadir. 1ilk bitiren takim ise oyunu
kazanmaktadir (Sekil 7.).
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Sekil 7. Kasikla Top Tagima (Balyemez, 2017)

Raketle top tasima, bu oyun i¢in huni, masa tenisi raketi ve masa tenisi topu
gereklidir. Bu oyun i¢in oyuncular iki takima ayrilirlar. Ardindan her iki takimin
seri baslari ellerindeki masa tenisi raketi ile masa tenisi topunu tutarlar. Ardindan
diidiik sesi ile birlikte hunilerin arasindan gecerek parkuru tamamlarlar ve tekrar
basladiklar1 yere geri donerler. Bunu yaparken ise sporcularin masa tenisi topunu
diisiirmemeleri gerekmektedir. Topun diismesi halinde oyuncu diisiirdiigii yerden
tekrar geri baglamaktadir. Ilk bitiren takim ise oyunu kazanmaktadir (Sekil 8.).

Sekil 8. Raketle Top Tagima (Balyemez, 2017)
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Sopa ile top siirme, oyun i¢in huni, sopa ve top gereklidir. Oyuncular iki esit
gruba ayrilirlar. Ardindan seri baglar1 diidiik sesi ile ellerindeki sopalar ile yerdeki
topu hunilerin arasindan ilerletmeleri gerekmektedir. Bunun i¢in oyuncular
toplar1 isterlerse sopa ile vurarak isterlerse sopa ile iterek ilerletebilmektedir.
Oyuncular hunilerin arasindan gecerek tekrar basladiklart yere donmeleri
gerekmektedir. Ardindan bir sonraki oyuncu topu siiremeye basglar. Bu sekilde ilk
bitiren takim oyunu kazanmaktadir (Sekil 9.).

A

Sekil 9. Sopa Top Siirme (Balyemez, 2017)

El arabas1 kosusu oyunu i¢in gerekli malzemeler hunidir. Oyuncular iki takima
ayrilmaktadirlar. Her takim ikili olarak yarismasi gerekmektedir. Bir oyuncu yere
elleriyle smmav pozisyonunda durur. Aymi takimm diger oyuncusu ise sinav
pozisyonunda duran oyuncunun bacaklarindan tutarak kaldirir. Bu pozisyona el
arabasi pozisyonu denilmektedir. Bu el arabasi pozisyonunda dururken gelen
diidiik sesi ile birlikte takimlar ileride bulunan huniye kadar kosarlar. Oyuncular
pozisyonlarin1 bozmamalar1 gerekmektedir. Bozmalar1 halinde bozluklar1 yerden
tekrar baslamalar gerekmektedir. Basladiklar yere geri dondiiklerinde ise ayni
takimdaki diger iki kisi kogsmaya baslarlar. Bu sekilde ilk olarak bitiren takim
oyunu kazanmaktadir (Sekil 10.).
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Sekil 10. El Arabasi1 Kosusu (Balyemez, 2017)
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