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ONSOZ

Kokleri, insanlik tarihinin derinlerine kadar ulasan spor; sadece bir
millete 6zgii degil evrensel bir yapidadir. Bu evrensel yap: altinda bir araya
gelen bireylerin spora olan ilgi ve bedensel farkindalik diizeylerindeki artis,
mevcut bilgi ve teknolojilerin gbézden gegirilmesini saglayarak teknolojik
yeniliklerin ve yeni yaklasimlarin olusturulmasina da olanak saglamaktadir.

Ortaya cikan yenilik ve yaklasimlarla yogurulan bireylerde goriilen;
gliclenme, ruh ve beden saghigimi koruma, sosyallesme, kisisel becerilerin
gelistirilmesi ve kendini savunma, ruhsal doyum, dengelenme ihtiyaci ve
rahatlama gibi nedenlerin yani sira bos zamanin etkili degerlendirilmesi istegi
bireylerin spora yonelmesinin temel gerekgelerini olusturmaktadir.

Bireylerin yasam kalitesi, toplum iginde saglanan serbest zaman
hizmetleriyle artmaktadir. Bu amagla gergeklestirilen tiim oyun etkinlikleri
spor ve rekreatif faaliyetler icerisinde degerlendirilmektedir. Tarihte; kosu,
atialik, gilires ve at yarislariyla baslayarak gliniimiizdeki sportif ve rekreatif
faaliyetlerin temelini olusturan sporun diger alanlarla is birligi icerisinde
olmasi ve bircok alandan beslenmesi kitabimizin multidisipliner olarak ele
alinmasina olanak saglamistir.

Bu cercevede Spor ve Rekreasyon Arastirmalar Kitab: adl1 eserimizde
gesitli alanlardan ve spor dallarindan ¢ok degerli ¢alismalar bulunmaktadir.
[k cildin yayimlanmasinda emegi gecen bdliim yazarlarina ayrica tesekkiir
eder, kitabimizin okuyucular igin verimli olmas1 ve alana katki saglamasin
temenni ederiz.

Saygilarimizla...
Editorler

Dr. Ogretim Uyesi Serhat OZDENK
Uzm. Ozan YILMAZ
Ekim 2019



1.BOLUM

BEDEN EGITIMINDE ISBIRLIGINE DAYALI OGRENME MODELININ

INCELENMESI

Mehmet KUMARTASLI

Dog. Dr., Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, mehmetkumartasli@sdu. edu.tr
EGITIM NEDIR?
Egitimin amaci, bireylerin hayati nasil yasamasi gerektiginin &gretilmesi,

diislinme becerisinin gelistirilmesidir. Bununla birlikte nasil diisiinmesi gerektiginin

Ogretilmesi olarak belirtilebilir.

KAPSAMI

Egitim, okuloncesinden baslayarak yasam boyu devam eden bir siiregtir. Bu
stirecte bireyden elde etmis oldugu yasantilari kullanarak hayatini devam ettirme
olanagi bulacaktir. Elde etmis oldugu yasantilar yoluyla davranislarinda degismeler
meydana gelecektir. Bu yolla birey cocukluk, genclik ve yetiskinlik donemlerine gore
bilgi, beceri, tutum ve degerleri elde ederek yasamini siirdiirecektir. Bunu da egitim
yoluyla 6grenerek kazanacaktir (Demirel, 1999).
EGITIM CESITLERI

Egitim, formal ve informal olmak iizere ikiye ayrilir.Formal egitim, planl,
programli, bir ama¢ dogrultusunda belirli bir mekanda uzman kisilerin rehberliginde
diizenlenen bir etkinliktir. Egitim siirecinin devam etmesinde en 6nemli noktalarin
basinda planli bir bicimde olmasidir. Bu siire¢ okullarda belirlenmis amaclar

dogrultusunda gerceklestirilmektedir.

Informal egitim bireyin icerisinde bulundugu ortamda kendi kendine
sistemsiz ve denetimsiz bir sekilde kiiltiirlenmesidir. Bu kiiltiirlenme olumlu yonde

olabilecegi gibi istenmeyen bir yonde de olabilir (Ertiirk, 1994).
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I. Genellik ve Esitlik

Egitim kurumlar dil, ik, cinsiyet ve din ayrimi gozetilmeksizin herkese

aciktir. Egitimde hicbir kisiye, aileye, zlimreye veya sinifa imtiyaz taninamaz.

IL. Ferdin ve Toplumun Thtiyaglari
Milli egitim hizmeti, Tirk vatandaslarinin istek ve kabiliyetleri ile Tiirk
toplumunun ihtiyaglarina gére diizenlenir.

II1. YOneltme

Fertler, egitimleri siiresince, ilgi, istidat ve kabiliyetleri Olciisiinde ve

dogrultusunda ¢esitli programlara veya okullara yoneltilerek yetistirilirler.
IV. Egitim Hakk:

Tlkogretim gormek her Tiirk vatandasmin hakkidir. Ilkogretim kurumlarindan
sonraki egitim kurumlarindan vatandaslar ilgi, istidat ve kabiliyetleri ol¢iisiinde

yararlanirlar.
V. Firsat ve Imkén Esitligi
Egitimde kadin, erkek herkese firsat ve imkéan esitligi saglanir.
VL. Siireklilik
Fertlerin genel ve mesleki egitimlerinin hayat boyunca devam etmesi esastir.
VII. Atatiirk inkilap ve Tlkeleri ve Atatiirk Milliyetciligi

Atatiirk Inkilap ve Ilkeleri ve Anayasada ifadesini bulmus olan Atatiirk

milliyetciligi temel olarak alinir
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VIII. Demokrasi Egitimi

Giglii ve istikrarli, hiir ve demokratik bir toplum diizeninin gerceklesmesi ve
devami i¢in yurttaglarin sahip olmalar1 gereken demokrasi bilincinin, yurt yonetimine
ait bilgi, anlayis ve davraniglarla sorumluluk duygusunun ve manevi degerlere
saygimin, her tiirlii egitim c¢alismalarinda G&grencilere kazandirilip gelistirilmesine
calisilir;

Tiirk milli egitiminde laiklik esastir. Din kiiltiirii ve ahlak 6gretimi ilkdgretim
okullari ile lise ve dengi okullarda okutulan zorunlu dersler arasinda yer alir.

X. Bilimsellik

Egitimde verimliligin artirilmasi ve siirekli olarak gelisme ve yenilesmenin

saglanmasi bilimsel arastirma ve degerlendirmelere dayali olarak yapilir
XI. Planhlik

Egitim kurumlariin yer, personel, bina, tesis ve ekleri, donatim, arag, gereg
ve kapasiteleri ile ilgili standartlar 6nceden tespit edilir ve kurumlarin bu standartlara

gore optimal biiytikliikkte kurulmasi ve verimli olarak isletilmesi saglanir.
XII. Karma Egitim

Okullarda kiz ve erkek karma egitim yapilmasi esastir. Ancak egitimin tiiriine,
imkan ve zorunluluklara gore bazi okullar yalmzca kiz veya yalmzca erkek

Ogrencilere ayrilabilir.
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XIII. Okul fle Ailenin I Birligi

Egitim kurumlarinin amaglarinin gerceklestirilmesine katkida bulunmak i¢in
okul ile aile arasinda is birligi saglanir. Bu amagcla okullarda okul-aile birlikleri

kurulur.
XIV. Her Yerde Egitim

Milli Egitimin amagclar1 yalniz resmi ve 6zel egitim kurumlarinda degil, ayni
zamanda evde, cevrede, is yerlerinde, her yerde ve her firsatta gerceklestirilmeye

calisilir (Erdem, 2005).
EGITIMIN YERI ONEMI

Toplumun dinamik bir yap1 kazanmasi siirekli kendisini yenilemesine giiniin
sartlarina uygun bir egitim anlayisini vatandaglarina vermesi ile olanakli olacaktir.
OGRENME NEDIR?

Yasant1 iiriinii olarak meydana gelen davranista ya da potansiyel davranistaki

nispeten kalici izli degismedir.
OGRETME NEDIR?

Ogrenmenin kolaylastirilmas1, 6grenmeye rehberlik edilmesi, Ogrenene
O0grenmeyi gerceklestirmesinde yardimci olunmasi siireci olarak ele alinmaktadir

(Fidan, 1996).
EGITIM PROGRAMI

Egitim programlar1 okullardaki egitimin planli, programli olmasin saglayan

planlardir. Okul i¢inde ve disinda yapilabilecek tiim uygulamalar1 kapsamaktadir. Bu
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amacla egitim programlari okullarda, okul disindaki egitim kurumlarinda olabilecek

planlardir.
OGRETIM PROGRAMI

Egitim programini, bilgi kategorilerinden olusan ve bir kisim okullarda
beceriye ve uygulamaya agirlik taniyan, bilgi ve becerinin egitim programinin
amaglari dogrultusunda ve planli bi¢cimde kazandirilmasina doniik program olarak

tanimlamaktadir (Giirkan, 2001).
DERS PROGRAMI

Ogretim programinda yer alan bir dersin amaclarmin 6grenci davramsina
doniistiiriilmesini, bunlarin gergeklesmesi icin igerigin konulara ve alt basliklara
ayristirilmasini, buna dayali 6grenim ortaminin organizasyonunun ve degerlendirme

araglarmi kapsayan detayli bir plan olarak tanimlamaktadir
OKUL

Cocuklar1 ve gengleri hayata hazirlayan, dogruyu ve yanlisi 6gretebilen bir yer
olarak goriilmektedir. Okul ortaminda 6grencinin demokratik kosullarda kendini ifade

edebilmesi, hayata hazirlik i¢in gerekli beceriler kazanmas1 amaglanmaktadir.
OGRETMEN
Egitim-6gretim faaliyetlerini Onceden belirlenmis amaclar dogrultusunda

okullarda yiiriiten kisilere denilmektedir (Mahiroglu, 2005).

Beden egitimi, insanin biitiiniinii olusturan fiziksel, ruhsal ve zihinsel
etkinliklerin bulundugu yasin ve genetik kapasitenin gerektirdigi verim glicline

ulastirilmasi i¢in, ¢ogu kere rekabet olmaksizin yapilan etkinliklerin timiidiir
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BEDEN EGIiTiMi ve SPOR

Beden egitimi, Milli Egitim'in temel ilkelerine uygun olarak kisinin beden-
ruh-fikir gelisimini saglamaktir. Oyun, cimnastik, sportif ¢aligmalarin tiimii ile kisinin
bedence saglam, fikirce uyanik ve ruhen saglikli olmasinin araci goriintiisiindedir
(Yasar, 2000). Beden egitiminin amaci, yalmz kas, eklem ve organ sagligi olarak
disiiniilmez ayrica beden saglig1 yaninda, kuvvetli, cesur, kesin karar verebile, iradeli,
kendine giivenen, dogayi ve insanlari seven, canli, neseli ve ruh saglig1 yerinde kisiler
yetistirmektedir. Giiniimiizde spor ise, bireyin toplumsal uyumu, ruh ve beden sagligi,
yarisma kazanma oOgelerini icermekte, kisiligin olusumu ve gelisimi yoniinden
egitimcilerin Onerdikleri bir disiplin, kitlelerin ¢ok begendigi bir seyir, enerjiyi
bicimlendirmek ve dengeli, miicadeleci bir anlayis uyandirmak i¢in yoneticilerin
kullandiklar1 bir yontem, insana haz ve doyum veren bir oyun giidiisiiniin geliskin

kurallara baglanmig anlatim seklidir (Fisek, 1978).

Sporu tek bir boyut altinda incelemek uygun degildir. Ciinkii yapilis
amaglarina gore, yarisma ve performansa doniik, saglikli yasam, serbest zamanlarini
degerlendirmek, toplumsal baglar1 kuvvetlendirmek, hos vakit gecirmek icin yapildig:
gibi ayrica gergeklestirildigi yer ve zamanina gore farkli tiirlere ayrilmaktadir. Bu

nedenle sporu tek ve kesin bir tanima sigdirmak zordur.

Spor hareketleri, giidiimlii ve amach belirli kurallarla ve teknik yontemlerle
yapanlarda oldugu kadar izleyenlerde de zevk ve heyecan gereksinimi doyuran,
sporcularla seyircileri biitiinlestiren ve 6zdeslestiren hareketleridir Bu yani ile de insan
psikolojisine katkida bulunur. Sosyolojik acidan sporun islevi ise, bireyin yetenekleri

ile dogal ¢evresini toplumsal ¢evreye dontistiirmesidir (Kuru, 2003).
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ISBIRLIGINE DAYALI OGRENME
BEDEN EGIiTIMINDE iSBIRLIGINE DAYALI(ESLI) OGRENME YONTEMI
B isbirligine dayali 6gretim, esli calisma seklinde de isimlendirilmektedir.

B Ciinki 6grenciler eslestirilerek ¢alisma yaparlar.

B Caligmalarda her es bir gorevi yerine getirir. Eslerden birisi istenen
hareketi yapar. Digeri ise, yapilan hareketi izleyerek 6gretmenin verdigi

Olciitlere dayali olarak esinin performansi hakkinda bilgi verir.
B Uygulama sirasinda eslerin gorevleri siirekli degisir.

B isbirligine dayali 6gretimin temel amaci, 6grenciler arasinda toplumsal

hosgorii ile iletisimi saglamaktir.
B Bu acidan toplumsal gelisime {ist diizeyde katkida bulunur.
B Fiziksel gelisimde iist diizeydedir.

B Doniit calisma yapragi kullanimai ile biligsel, sabir ve toleranstan dolay1

da duyussal gelisime katkida bulunur.

B Bu yontemde 6grenciler birbiri ile eslestirilerek calismalara katilirlar.

Caligmalarda her es belli bir gérevi yerine getirir.
B FEslerden biri istenen hareketi yapar ve hareketle ilgili kararlar verir.

B Digeri ise yapilan hareketi izler 6gretmenin verdigi dlciitlere uygun

olarak esinin performansi ile ilgili bilgileri verir.

B Toplumsallagma siirecine katilim (ese doniit sunmak ve almak)

12
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B Gozlem, degerlendirme, sonug ¢ikarma, sonuclari esle paylasabilme
B Siirecte basar i¢in gerekli sabir, hosgorii ve ciddiyeti kazanmak

B Olasi1 doniit seceneklerini ¢aligmak

B Sif ikili guruplara ayrilir (Eslestirme teknikleri ile)

B Her esin belirli bir gorevi vardir.

B Eslerden biri uygulayici (u), digeri gézlemcidir (g).

B Ogretmen (O) belirli bir gruba katilirsa 3°lii bir iligki olusur. Iliski su
sekildedir.

Doniit karar ilk kez 6grenciye devredilir.

Alistirmalar1 6gretmen sunar.

B stilinde 6gretmenin verdigi kararlara ek olarak C stilinde 6gretmen,

gozlemcinin kullanacagi 6l¢iit ¢izelgesini hazirlar.

Ogretmenin gorevi yalnizca gézlemcinin sorularin1 yamtlamak ve onunla

iletisime girmektir.

Uygulayici gérevi tamamlayinca esler yer degistirir (Ozer, 1993).

13
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UYGULAMA EVRESI
Ogrencilere;
B Stilin amacinin agiklanmasi
B Ugliiniin tanimlanmasi
B Ucliiniin gorevlerinin belirtilmesi

DEGERLENDIRME EVRESI

B Opretmenden dogru performans ile ilgili dlciitler alinir (Olgiit cizelgesi

verilebilir).

B Uygulayicinin performansi gozlemlenir.

B Performans olgiitlerle karsilastirlir.

B Performansin dogrulugu ile ilgili bir sonuca varilir.

B Sonuglar uygulayiciya bildirilir.

B Gerekirse 6gretmen ile iletisime gecilir (Senemoglu, 1997).
Caligma Yaprag:

B Alistirmanin ayrintih agiklamasi

B Performans sirasinda beklenilen belirli noktalar

B Alistirmay1 aciklamaya yonelik resimler ve ¢izimler

B Doniit olarak kullanilacak s6zlii davranis 6rnekleri

B Gozlemcinin gérevini animsatan bilgiyi igerir.

—— ________ —  ___ _——
14
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Yorumlar:

B (Calisma yapragi hazirlamak baslangicta zaman alir fakat spor
kurallarinin uzun siire degismemesi nedeniyle sonraki uygulamalar i¢in

pratiktir.

B Diizgiin sekilde hazirlanan Calisma yapragi ilk performansin daha

saglikli yapilmasini saglar (Alistirmayi dogru tanimlar).

B Gozlemci uygulayiciya yanlis doniit sundugunda 6gretmen Olgiitleri teker

teker gozlemci ile gézden gecirmek zorundadir.
GELISIM ALANLARI
B Sosyal gelisim (karsiliklr iliski)
B Duygusal gelisim (diirtistliik, sabir, uygun sozlii davranis)

B Biligsel gelisim (Karsilastirma ve sonuglar ¢ikarma gibi bir takim zihinsel

islerle ugrasilir (Varis, 1996).

15
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GUNLUK DERS PLANI
DERS BEDEN EGITIMI
SINIF 8
SURE 40 dakika
ETKINLIK KONUSU Voleybolda Smag
OGRENME ALANI A) Hareket Bilgi ve Becerileri. B) Etkin Katilim Ve Saglikli Yasam
ALT OGRENME ALANI 1. Sportif Hareket Bilgi ve Becerileri
TEMEL BECERILER Katilim, farkliliklara saygi, sorumluluk,
KAZANIMLAR 1.1. Secili spor dalina 6zgii hareketleri gelistirir.
OGRETIM YONTEM VE TEKNIKLERI ISBIRLIGINE DAYALI (ESLI) OGRETIM YONTEMI
ARAC GERECLER Calisma Yapragi-Voleybol toplari-Voleybol filesi
GU iK ONLEMLERT (")f'%rencilerin kiyafet olarak esofman ve spor ayakkabi giymelerinin
saglanmasi
OGRENME OGRETME SURECI
BASLAMA DEVRESI:

Selamlama ve yoklama.
Derin kolda ikiserli hafif tempolu kosu yapilir ardindan daire diizenine gegilerek streching yapilir.

ESAS DEVRE:

Ogretmen o6grencilere etkinlik konusunun Voleybolda Smacmn oldugunu soyledikten sonra ikiserli eslesmeleri
gerektigini ve bunu yaparken de onlarin boy, kilo, beceri seviyesi vb 6zelliklere gére homojen ayrim yapmalarint ister.
Her 6grenciye c¢alisma yapragi dagitir, galigma yapragini ne yapacaklari, hangi kriterlere dikkat edecekleri konusunda
bilgi vererek ¢alisma yapragi dogrultusunda smag vurus teknigi ile kullanildig: yerler hakkinda bilgiler verir.

Ogrenci merkezli bir uygulama olmasindan dolayr 6gretmen pasif duruma gegerek uygulamay: izler, fakat yeri
geldikge performanslart konusunda yorum yapabilir ve 6grenciler teorik olarak ogrendiklerini esleriyle birlikte belirli
stirelerle uygulamaya dokerler. Segilen sabit pasorler fileye yakin yerlerde hazir bekler smag teknigini uygulayacak
ogrencilere top kaldirirlar. Eslerden biri kriterlere gore smag teknigini gosterir, buna gore de diger es calisma yapragina
dereceleme yapar ve puanlama hesaplanir, ardindan esler gérev degistirerek uygulama devam eder.

BITIRI$ DEVRESI:
Selamlasma ve bitirig.
DEGERLENDIRME Smag vurusunda dikkat edilmesi gereken noktalar nelerdir, sorulur.
p UYG SINA Havanin elverissiz oldugu giinlerde dersler teorik bilgiler ve egitsel
1LISKIN ACIKLAMALAR oyunlarla sinifta islenecektir.
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2.BOLUM

OKUL ONCESI DONEMI COCUKLARDA

EGITSEL OYUNLARIN ONEMI VE KAZANIMLARI
Serhat OZDENK

Doktor Ogretim Uyesi, Sinop Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, sozdenk@hotmail.com

GIRIS

Spor ve oyunun, insanlarin 6zelliklede cocuk ve genglerin kisilik 6zelliklerini
olumlu yonde sekillendiren dogal bir etkiye sahip oldugu genel olarak kabul
edilmektedir. Oyunlar, dogal O6grenme araclari olarak ele almabilir ve oyun
oynayanlarin, oyun sirasinda kendisi icin gerekli bilgi ve becerileri kullanarak,
aliskanlik, deneyim kazanma, bilgi edinme ve yardimlasma gibi olgular yaparak

yasayarak O0grenebilmesi saglanabilir (Kaytez ve Durualp, 2014).

Cocuk ve genclerin hoslanip ilgi gosterdigi egitsel oyunlar, cocuklarin
ozellikle kiiciik yaslardan itibaren olumlu kisilik 6zelliklerinin kazanimlar1 noktasinda
onemli bir arag olarak kullanilabilir. Bu kazanimlarin 6gretilmesinde egitsel oyunlarin
en 6nemli etkisi cocuklar oyunu oynadiklar1 anlarda eglenirken bir yandan da olumlu

deger kazanimlar1 6gretimi gerceklestirilebilmektedir.

Saygi, sevgi, sorumluluk, problem ¢dzme, diiriistliik, ¢caba gostermek, birlikte
is yapabilme becerisi kazanabilmek, yenme ve yenilmeyi kabullenebilmek ve genel
anlamda iyi ve aktif saglikli bir yasam tarzi gelistirmek, egitsel oyunlar ve sportif

etkinliklerin ¢ocuklara ve genclere kazandirdig1 6zellikler olarak bilinmektedir.

Egitsel oyunlar ve sportif etkinlikler yoluyla cocuk ve genclere kazandirilan
bu kazanimlar ile toplumun ihtiya¢ duydugu toplumsal degerlerin (sevgi, saygi,

diiriistliik, sorumluluk, disiplin, vb ) benzerliginden hareketle, egitim siireci igerisinde
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egitsel oyunlar ve sportif aktivitelerin 6nemini belirlemek ve egitim siirecinde dogru

ve etkin kullanim1 yoluyla saglanabilecek kazanimlara dikkat cekmektir.

Egitsel oyunlarin uygulanmasi esnasinda cocuklara, birlikte hareket edebilme,
yardimlagma, belirli kurallar ¢ercevesinde organize olma, cesaret, dostluk, temizlik,
saygl gosterme, takdir ve tesekkiir edebilme, hatalarindan dolay1 6ziir dileyebilme,
sabirli davranabilme, hosgoriilii olabilme ve basarmak icin gayret gosterme

mecburiyeti, gibi daha bir¢ok kazanim kazandirilabilmektedir.

Uygulanacak dogru egitim politikalar1 sayesinde egitsel oyunlar, spor ve
fiziksel aktivite, sadece sagligin iyilestirilmesi amaciyla degil fiziksel refah ve aym
zamanda sosyal uyumu ve egitim alaninda bir¢cok olumlu davranis ve degerleri de
kiigiik yaslardan itibaren ¢ocuklara kazandirabilir. Bu oyunlarin temelinde
Ogrencilerin sahip olduklari zeka, bilgi, beceri ve devinigsel dzelliklerle belirli kurallar
cercevesinde hedefe ulagma amaci vardir (Altun, 2013). Egitsel oyunlar sayesinde
Ogrencilerin hos¢a vakit gecirdigi ortamlar olusturarak, neseli bir sekilde konular

Ogrenmeleri saglanabilir.

OKUL ONCESi DONEMDE EGITSEL OYUNLARIN ONEMI

Okul 6ncesi donemlerde cocuk sahibi olan her ebeveyn ¢ok iyi biliyor ki bu
donemde ¢ocuklarin enerjisi neredeyse sinirsizdir. Okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarin
yapmaktan en keyif aldig1 etkinliklerin baginda siiphesiz oyunlar geliyor, Bu
baglamda uzun yillardir okul 6ncesi egitim teknikleri arasinda yer alan egitsel oyunlar
hem aile ortaminda hem de okul ortaminda ¢ocuklarin daha etkili 6grenme tecriibeleri

yasamalarina imkan tanimaktadir.
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Egitsel oyunlar sadece zihin ve beden gelisimini giiclendirmekle kalmiyor
ayn1 zamanda ¢ocuklarin psikolojik olarak da rahatlamasini ve okul ile olan baglarinin
giiclenmesini sagliyor. Bu sayede sinif icinde yapilan diger aktiviteler de ¢ocuk icin

daha ilgi ¢ekici hale geliyor.

Bu donemlerde cocuklarin dikkat araliklar1 yetiskinlere gore daha kisadir. Bu
nedenle okul 6ncesi donem yas grubu cocuklar siklikla bir olaydan digerine gegis

yapma yonelimi gostermektedir.

Dikkat dagmikligi olarak adlandirdigimiz bu durum aslinda en az enerji
seviyesi kadar yliksek olan merak duygusundan ileri gelmektedir. Egitsel oyunlar
sayesinde c¢ocuklarin fazla enerjilerini ve merak duygularim1 avantaja ¢evirmek

mumkiindr.

Egitsel oyunlar, genel olarak c¢ocuklara verilen gdérev ve sorumluluklarin,
cocuklar tarafindan sonuglandirilmasi iizerine kurulu olup, bu etkinlikler esnasinda
cocuklar daha etkin bir role sahip olduklarini hissederek, uygulanan etkinlige ve
etkinligin sagladigi kazanimlarin, farkinda olmaksizin c¢ocuklara aktarilmasim

saglamaktadir.

Okul Oncesi Ogretmenleri egitsel oyunlar kapsaminda genellikle bilissel
komutlari yaninda fiziksel birtakim talimatlar1 da kullanmaktadir. Bunlardan fiziksel
olanlar g¢ocuklardaki cesitli kas gruplarinin gelisimine yardimci olurken bilissel
komutlarla da c¢ocugun ilerleyen hayatindaki egitim — Ogretiminin temeli

saglamlagtiriliyor.
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Eglenirken 6grenme kavrami sadece okul 6ncesi donem cocuklar icin gecerli
olmayip akademik hayatin her kademesinde 6grenmenin ilgi ¢ekici, etkili ve akilda

kalic1 olmasini saglamaktadir.

EGITSEL OYUNLARIN PLANLANMASI

Egitsel oyunlar planlanirken oyunu oynayacak gruplarin yasi, cinsiyeti,
duygusal, psikolojik, sosyal ve fizyolojik 6zellikleri gz oniinde bulundurulmalidir.
Oyunlarda kullanilacak malzemeler, oyunlarin siiresi, oyunlarin yas grubuna gore
eglenceli hale getirilmesi gibi durumlar 6nceden belirlenip bir plan dogrultusunda
hareket edilmelidir. Ogrencilerin ilgisini cekmeyen bir oyunun olmasi ya da oyunun
Ogrencilerin seviyesine uygun olmamasi durumunda egitsel oyun yoluyla 6gretim
uygulamalar1 amacina ulasmayabilir.

Oyunlarin uygulanmasi esnasinda Ogrenciler arasinda ortaya c¢ikacak olan
yarisma ortami yavas Ogrenen Ogrencileri olumsuz yonde etkileyebilir (Coskun,
2012). Oyunlarin birgogunda yenme yenilme gibi durumlar oldugundan dolayi, bu
tarz oyunlarda kazanmak cocuklar i¢in 6nem gostermektedir. Oyunu kaybeden bazi
ogrencilerde hayal kiriklig1 ve bazi olumsuz duygularin gelismesi s6z konusu olabilir.
Egitsel oyunlarin uygulanmasi esnasinda kontroliin kaybolmasi gibi olumsuzluklar da
ortaya ¢ikabilir (Canbay, 2012). Bu durumlarda, egitsel oyunlarin, iistiin yanlarinin ve
siirliliklarinin - oldugunu bilip, 6grenme-6gretmeyi giiglendirmek icin egitsel
oyunlardan faydalanirken, sirliliklann da g6z Oniinde bulundurarak onlara gore

onlemler almak gerekmektedir (Karasan, 2013).
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OKUL ONCESI DONEMDE OYNATILABILCEK EGITSEL OYUN
ORNEKLERI VE KAZANIMLARI

Oyunun adi: Labut Devirme Oyunu

Yag: 4-8

Siire: 20 dk

Uygulama alani: Spor Salonu, Okul Bahgesi

Oyunun materyalleri: 20 adet Huni

Oyunun amact: Bedensel Koordinasyon gerektiren belirli kiigiik hareketleri yapabilme
Kazanimlar: Cocuklar bu oyunla, sozel yonergelere gore uygun olarak davranmayzi,
grup etkinliklerinin kurallarina uymay1 ve ¢ocugun kendinin ve bagkalarinin haklarina
saygi gosterebilme 6zelliklerini kazanirlar.

Oyunun uygulamgi: Cocuklar iki gruba yarlir. Iki baslangic ¢izgisi, birkag metre
uzaga da belirli araliklarla huniler yerlestirilir. Cocuk diidiikle birlikte, baslangic
cizgisinden kosarak hunileri eliyle devirmeyi baslar. Devirdikten sonra belirlenen
konumdan geri doner sirada ki arkadasi, hunileri geri dogrultup belirlenen hedeften
geri doner. Oyun bu sekilde devam eder. En erken bitiren grup oyunu kazanir.
Giivenlik onlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, dgretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik cantas1 bulundurur.
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Oyunun ad1: Mendil Kapmaca

Yas: 4 yas ve lizeri

Siire: Degisken

Oyunun alani: Spor Salonu, Okul Bahgesi

Oyunun materyalleri: Mendil

Oyunun amaci ve egitsel degeri: Dikkat ve hareketlilik 6zelliginin gelistirilmesi,
birlikte hareket edebilme 6zelliklerinin kazandirilmas:.

Oyunun uygulamg: Ogrenciler iki grup ayrlir, iki gruba esit mesafede bir 6grenci
yerlestirilir. Ogrencinin eline mendil verilir ardindan &gretmen esit kol arahgindaki
ogrencileri tek tek numaralandirilir. Numarasini soyledigi iki gruptan da 6grenci ¢ikar
ve mendili kapmaya calisir mendili alan dgrenci diger 6grenci kendini yakalamadan
kendi alanina kosmasi gerekir eger kagmay1 basarirsa o grup puan alir. Oyun boylece
devam eder. Oyunu renklendirmek i¢in eglendirici 6dill ve ceza teknikleri
kullanilabilir.

Giivenlik dnlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, 5gretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik cantas1 bulundurur.
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Oyunun Adi: Tiinel Topu

Yag: 4 yas ve lizeri

Siire: Degisken

Oyunun materyalleri: Top, Huni

Uygulama alam: Spor Salonu, Okul Bahgesi

Oyunun amact: Dikkati toplayip el becerisini dogru kullanma, ekip caligmasini
giiclendirme, 6grenciye kazanma ve hirs i¢ giidiistinii agilama

Kazanimlar: Arkadaslik ilisiklilerini giiclendirerek, birlikte uyum icerisinde olmak,
¢ocuklarmm motor becerilerini gelistirmek, sosyallesmelerini saglamak, dikkatli
olmalarini ve hizli kogsmasini saglamak.

Oyunun uygulanigi: Ogrenciler birbiri arkasinda siralanir, Bacaklarmi agar beklerler.
En 6nde duran Ogrencinin eline top verilir. Ogretmenin isaretiyle elinde topu tutan
ogrenci; Egilerek topu, arkada bekleyen 6grenci arkadasina verir o da arkasindakine
verir. Top en arkadaki 6grenciye geldiginde topla kosarak en 6ne gelir. Oyun, her
Ogrencinin siranin dniine gelip topu bir kez atmasi ile son bulur.

Giivenlik énlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, dgretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik cantas1 bulundurur.
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Oyunun Adi: Top Tagima Yarigmasi

Yag: 4 yas ve lizeri

Siire: Degisken

Oyunun materyalleri: 10 adet masa tenisi Topu

Uygulama alam: Spor Salonu, Okul Bahgesi

Oyunun amaci ve egitsel degeri: Dikkat ve karar vermeyi gelistirebilme.
Kazammlar: S6zel yonergelere uygun olarak hareketleri yapar. Grup etkinliklerinin
kurallarina uyar, kendinin ve baskalarinin haklarina saygi gosterir.

Oyunun uygulanisi: Cocuklar iki gruba ayirilir. iki baslangic cizgisi, birkag metre
uzaga da iki hedef cizgisi ¢izilir. Cocuklar diidiik sesiyle topu avug iclerinde tutarak
hedef c¢izgiye dogru ilerlerler. Topu elinden diisiirmeden, hedef, cizgiye ilk once
ulasan ¢ocuk bir puan alir. En ¢ok puan alan grup oyunu kazanir.

Giivenlik énlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, 6gretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik cantas1 bulundurur.
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Oyunun adr: Trafik Isiklar

Yas: 4-6

Siire: 20 dk

Oyunun materyalleri: Renkli kartlar

Uygulama alam: Simif, Okul Bahgesi

Oyunun amaci: Lideri izleme, gerektiginde liderligi iistlenme, diizeyine uygun
sorumluluklar1 yerine getirme, mekanda konum ile ilgili verilen ydnergelere uygun
olarak kendini yerlestirme.

Kazamimlar: Yenilgiyi kabullenme, kazananlar1 tebrik etme, kurallara uyma, kendini
kontrol etme, iliskilendirme, ¢ok yonlii diistinme

Oyunun uygulamsi: Ogretmen simifin uygun bir yerine aralikli baslangig ve bitis
cizgisi olmak tizere karsilikh iki ¢izgi ¢izer Kendisi bitis ¢izgisinde durur. Cocuklarin
yan yana baslangi¢ ¢izgisine dizilmesini ister.

Ogretmen 1-2-3 deyip oyunu baslatir kirmiz1 151k diye seslenecegini cocuklarm bunu
duyar duymaz yilriimeyi birakip durmalart gerektigini ve olduklari yerde
kipirdamadan durmalart oyunun en Onemli kurali oldugunu aciklar bu arada
cocuklardan hareket eden olursa oyun baslangic ¢izgisine yeniden donmesi gerektigini
hatirlatir.

Ogretmen sar1 151k diye seslendiginde durduklar1 yerde hareket etmeleri gerektigini
aciklar, yesil 151k diye seslenildiginde oyunun devam edecegini ¢ocuklarin bitig
cizgisine ulagsmalarim ve kendisine dokunmasi gerektigini sdyler. Kendisine ilk
dokunan Cocugun kendisinin yerine gecerek oyunun devam ettirecegini sdyler.
Giivenlik énlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, dgretmen
tehlikesizce ders igler ve yaninda saglik ¢antas1 bulundurur.
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Oyunun adi: Sise Devirmece

Yas: 4-6

Siire: 20 dk

Oyunun materyalleri: Top, huni

Uygulama alam: Spor Salonu, Okul Bahgesi

Oyunun amact: Dikkat ve karar vermeyi gelistirebilme &grencilerle yenme yenilme
duygusunu katabilme fiziksel olarak gelisimine katki saglamak ve psikomotor olarak
gelisimi olumlu yonde etkilemektedir

Kazanimlar: Grup halinde hareket etme yardimlasma temel becerilerin ve
noromuskiiler gelisime destek verir oyun kizli erkekli karisik halinde oynandig1 icin
iletisime etkisi vardir.

Oyunun uygulamsi: Oyun iki grup seklinde, 7’ser ya da 8’ er kisilik gruplar tarafindan
oynanir, yarisma seklinde oynanan oyun diidiikle baslar en ondeki kisiler ¢ikar, tek
ayakla ilk huniye kadar boyle devam eder ve yerde duran hentbol topunu alarak
huniler arasinda elleri ve top yerden kalkmamak sartiyla slalom yapilir, ilerde duran
huni ya da pet siseye topla atis yapilir. Huniyi deviren topu alir ve yerine koyar, oyun
boyle devam eder oyun tekrarini Ogretmen belirler, siranin basna ilk gelen grup
oyunu kazanir.

Giivenlik onlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, dgretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik cantas1 bulundurur.
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Oyunun Adi: Cemberden Cembere

Yas: 4-8

Siire: Degisken

Oyunun materyalleri: Huni, Cember

Uygulama alam: Sinif, Okul Bahgesi, Spor Salonu

Oyunun amact: Cocuklara eglenerek 6gretmeyi saglamak.

Kazammlar: Bilissel zeka gelisimi ve problem ¢dzme yetenegini gelistirir, grup
calismasmi ogretir. Uyum saglamayi, sosyallesmeyi Ogretir, bacak kuvvetini ve
sigrama yetenegini gelistirir.

Oyunun uygulamsi: Ogrenciler iki gruba ayrlir yari yariya karsi karstya gegerler.
Oyuna baslayan Ogrenci elindeki iki ¢emberden birini yere atar {izerine ziplar ve
elindeki ikinci cemberi yere atar daha sonra iistiine zipladigi ¢emberin i¢inden gegerek
diger ¢cembere ziplar, karsi huniye varana kadar bu boyle devam eder, huniye varinca
stranin arkasina geger. I1k yer degistiren grup oyunu kazanir.

Giivenlik dnlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, gretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik cantasi bulundurur.
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Oyunun Ad:: ip Atlayarak Yarisma

Yag:4 yas ve lizeri

Siire: Degisken

Oyunun materyalleri: ip, Sandalye

Uygulama alam: Spor Salonu, Okul Bahgesi

Oyunun amact: Takim arkadaslariyla isbirligi, eglenerek 6grenme

Kazammlar: Motor gelisim, sosyal duygusal gelisim, biiyiik kas gelisimi becerisi,
girisimcilik becerisi, el ayak koordinasyonu becerisi yeteneklerini gelistirir.

Oyunun dygulamgt: Cocuklar yediserli iki gruba ayrilirlar, oyuncular derin kolda sira
olurlar 8-10 adim ilerilerine iki sandalye ya da sehpa konur, dndeki oyuncular birer
atlama ipi alirlar. Oyuna baslama isareti ile bir numarali oyuncular ip atlayarak
sandalyenin cevresinde dolasir ve yerlerine gelirler, ipi ikinci arkadasina vererek
siranin en sonuna gecerler, tiim grup oyuncular1 ayni sekilde ip atladiktan sonra
yarigsmay1 en once bitiren sira birinci olur.

Giivenlik onlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, dgretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik ¢antas1 bulundurur.
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Oyunun Adi: Tabagimi Kim Kapti

Yas: 4-8

Siire: 20 dk

Oyunun materyalleri: Tabak, Huniler, Diidiik,

Uygulama alam: Sinif, Okul Bahgesi, Spor Salonu

Oyunun amac1t: Cocuklarin eglenerek 6grenmelerini saglamak, ¢ocuklarin komutlar
ve uyarilari dogru algilama yonlerini giiclendirmek

Kazanimlar: Ozgiiven saglar, risk almay1 dgretir, cocugun gevreyi kesfedebilmesine
katki saglar, dil gelisimi saglar, refleks gelisimi saglar, cocuklarin siiratli olmalarina
katk1 saglar.

Oyunun uygulamsi: Karsilikli gruplar olusturulur, ortaya huni ve tabak konulur, amag
komutlar1 dogru algilayip tabak komutunu duydugu zaman tabaga yonelmektir, tabagi
ilk kapan oyunu kazanir. Bu sekilde tekrarlar ve oyunun cesitlendirilmesiyle oyun
daha cazip ve etkili bir hale doniistiiriilebilir.

Giivenlik onlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, dgretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik cantasi bulundurur.
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Oyunun Adi: Cemberimi Kim Kapti

Yas: 4-8

Siire: 20 dk

Oyunun materyalleri: Cember, hoparlor.

Uygulama alam: Sinif, Okul Bahgesi, Spor Salonu

Oyunun amac1: Cocuklarin eglenerek 6grenmelerini saglamak, ¢ocuklarin komutlar
ve uyarilar1 dogru algilama yonlerini giiglendirmek

Kazanimlar: Psikomotor beceri, dikkat ¢cekme, goz, el-ayak koordinasyonu, 6zgiiven
saglar, risk almay1 dgretir, cocugun cevreyi kesfedebilmesine katki saglar, dil gelisimi
saglar, refleks gelisimi saglar, cocuklarin siiratli olmalarma katki saglar.

Oyunun uygulamgi: Sahanin ortasinda ii¢ 6grenci etrafinda ise on tane cemberde
bekleyen 6grenci bulunmaktadir. Miizigin baglamasiyla birlikte cemberdeki dgrenciler
salonun etrafindan dolagirlar salonun ortasindakiler ise squat yaparak miizigi
dinlerler. Miizik durdugunda anda 6grenciler ¢gemberlerin icine girmeye ¢aligarak yer
tutarlar diginda kalan dgrenciler ceza olarak salonun ortasina gecerler.

Giivenlik énlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, dgretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik cantas1 bulundurur.
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Oyunun Adi: Ac¢ Kapiy1 Bezirgan Basi

Yag: 4 yas ve lizeri

Siire: Degisken

Oyunun materyalleri: Materyal gerekmiyor

Uygulama alam: Sinif, Okul Bahgesi, Spor Salonu

Oyunun amac1: Cocuklarin eglenerek 6grenmelerini saglamak, ¢ocuklarin komutlar
ve uyarilart dogru algilama yonlerini giiclendirmek, cocuklarm birlikte hareket
edebilmeyi 6grenme yonlerini gelistirmek.

Kazanimlar: Cocugun cevreyi kesfedebilmesine katki saglar, hareket ve dikkat
kabiliyetlerini gelistirir, dil gelisimi saglar, cocuklarin siiratli olmalarina katki saglar.
Oyunun uygulamgi: Cocuklar arasindan bir kiz ve bir erkek cocuk secilir. Bu
¢ocuklardan biri tavsan biride kus olur ¢ocuklar ellerini koprii seklinde birlestirirler
Ogretmen su sarkiy1 sdyler:

Ac kapry1 bezirgan basi, a¢ kapiy1

Kapi halki ne verirsin ne alirsin ne verirsin?

Arkandaki yadigar olsun yadigar olsun.

bir tavsan, iki tavsan, liglinclide dolaba kacan dediginde; gecen ¢ocuk kdpriide kalir
kopriide kalan ¢ocuga gizlice tavsan m1 kus mu derler ¢cocuk hangi hayvam severse
arkadasinin arkasinda devam eder, biitiin ¢ocuklar gectikten sonra ¢ekisme yapilir
kazanan grup alkislanir.

Giivenlik dnlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, dgretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik ¢antasi bulundurur.
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Oyunun Adi: Bowling Oyunu

Yag: 4 yas ve lizeri

Siire: Degisken

Oyunun materyalleri: 2 Adet Hentbol Topu, 20 Adet Huni, 15 Adet Kiiciik Huni
Uygulama alam: Sinif, Okul Bahgesi, Spor Salonu

Oyunun amaci: Cocuklarin eglenerek &grenmelerini saglamak, cocuklarin birlikte
hareket edebilmeyi 6grenme yonlerini gelistirmek.

Kazanimlar: El ve ayak g6z koordinasyonu, denge ve hareket, esneklik ve c¢abukluk,
grup halinde hareket etme.

Oyunun uygulamsi: Oyun 5 Kisilik iki grup halinde oynanir. iki takimda karsiya
dizilmis olan 10 tane huniyi hentbol topuyla yerden yuvarlayarak devirmeye calisir.
Top atilirken koridor halinde dizilmis hunilerin digina ¢ikmasina dikkat edilmelidir
disar1 ¢ikarsa atis gecersiz sayilir ve atis siradaki kisiye gecer her 6grenci attigi topu
koridorun digindan kosarak siradaki arkadasina vermek zorundadir Hunileri ilk once
yikmay1 basaran grup oyunu kazanir.

Giivenlik énlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, dgretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik cantas1 bulundurur.
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Oyunun Adi: Balon Tasima Oyunu

Yag: 4 yas ve lizeri

Siire: Degisken

Oyunun materyalleri: Balon, Slalom ¢ubuklari, Huniler

Uygulama alam: Sinif, Okul Bahgesi, Spor Salonu

Oyunun amaci: Dikkat ve dengeyi saglamak, isbirligi yapmak giicleri birlestirmek
birbirlerine destek olmak el ayak koordinasyonu saglamak cevikligi gelistirme
zamanlamanin gelistirilmesi takim calismasi yapildigindan basarinin arkadaglariyla
beraber kazanilip paylasildigini 6grenmek.

Kazammlar: El ve ayak goz koordinasyonu, denge ve hareket, esneklik ve ¢abukluk,
grup halinde hareket etme.

Oyunun uygulams:: ki grup olusturulur, 2 grup da cizginin arkasina gecerler daha
sonra ilk cikacak kisiler sirtlarini birbirine dénerler araya balon koyarlar hazir halde
beklerler. Komutla birlikte ¢ikip slalomlarin arasindan gecerler. Birka¢ metreye oteye
konulan hunilerin yanina giderek arkadaslari ile balonu sirada bekleyen arkadaslarina
verirler ilk 6nce bitiren grup kazanir kaybeden grup kazanan grubu alkislar oyun
boylece biter.

Giivenlik dnlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, égretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik ¢antasi bulundurur.
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Oyunun Adi: Yakan Top Oyunu

Yag: 4 yas ve lizeri

Siire: Degisken

Oyunun materyalleri: Top

Uygulama alam: Sinif, Okul Bahgesi, Spor Salonu

Oyunun amact: Takim arkadaslariyla isbirligi, eglenerek 6grenme

Kazanimlar: El ve ayak goz koordinasyonu, denge ve hareket, esneklik ve ¢abukluk,
grup halinde hareket etme.

Oyunun uygulamsi: ki grup olusturulur, aym takim oyunculari topun karsi tarafa
firlatirken ortaya duran b takimi oyuncularmi vurmaya calisir. Vurulan oyuncu
yanmis olur ve oyundan ¢ikar.

A takimimin firlattigi top hi¢ yere degmeden B takiminin oyunculan tarafindan el ile
tutulursa tutan oyuncu bir can kazanmis olur. Takimlarin ka¢ adet cani var ise o kadar
yanma hakki verilir.

Bu canlaryla isterse oyundan ¢ikmis arkadaslarini oyuna dahil edebilir oyuna sokulan
oyuncu tekrardan toptan kagmaya calisir. Biitiin oyuncular vuruldugunda vuran ile
vurulan takim degisir. Yakan top oyunu bdyle devam eder gider.

Giivenlik 6nlemleri: Ogrenciler ders islenirken aciklanan kuralara uyarlar, dgretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik ¢antasi bulundurur.
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Oyunun Adi: Sandalye Kapmaca

Yag: 4 yas ve lizeri

Siire: Degisken

Oyunun materyalleri: Oynayacak cocuk sayisindan 1 eksik sandalye, Miizik calar
Uygulama alam: Sinif, Okul Bahgesi, Spor Salonu

Oyunun amact: Cocuklart grup halinde etkinlige tesvik etmek, Miizik esliginde
hareket etmelerini saglamak, Arkadas cevresine alistirmak ve 1sitmak

Kazanimlar: Dikkati tek bir noktaya degil birden fazla noktaya yogunlastirmak,
Dinlenme ve dinlenirken c¢evreyi kontrol etme becerisi kazandirma, Go&z-kas
koordinasyonunu calistirmak, Arkadaglariyla samimiyeti kurmak

Oyunun uygulanig1: Sandalyeleri bir daire seklinde dizdikten sonra miimkiinse bir kiz
bir erkek olacak sekilde Ogrencilimizi sandalyelerin etrafina gecirmeliyiz. Miizik
seciminde cocuklarin yas seviyesine uygun olmasina &zen gostermeliyiz. Miizigi
baglatmamizla ¢ocuklar sandalyelerin etrafinda dans ederek saat yoniinde
doneceklerdir. Miizigi durdugumuz zaman bos bulduklan ilk sandalyeye oturmalari
gerekir. Bir 6grenci ayakta kalacagi icin elenmis olur. Bir sandalye eksitip tekrar ayni
sekilde devam edilir en son bir sandalye ve iki 6grenci kalmasi gerekir. Kazanan belli
olup arkadaslari tarafindan alkiglanir.

Giivenlik dnlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, dgretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik cantas1 bulundurur.
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Oyunun Adi: Ebeye Degme Oyunu

Yag: 4 yas ve lizeri

Siire: Degisken

Oyunun materyalleri: 1 adet cember

Uygulama alam: Sinif, Okul Bahgesi, Spor Salonu

Oyunun amaci: Beraber oynamayi ve grup calismasina katilim yetenegini gelistirir,
Dikkati ve refleksi gelistirir.

Kazanimlar: Goz-kas koordinasyonunu calistirmak, Arkadaglariyla samimiyeti
kurmak

Oyunun uygulanigi: Oyunun oynanacagi alanin ortasina bir cember koyulur, 6grenciler
cemberin etrafina yiizleri cembere doniik sekilde siralanirlar. Bir ebe ii¢ koruyucu
secilir. Cemberin ortasina ebe gecer. 3 koruyucu da onun etrafinda dolanirlar.
Cemberin disindaki 6grenciler koruyuculara yakalanmadan ebeye degmeye calisirlar.
Koruyucuya yakalanan 6grenci oyun dis1 kalir. Koruyucuya yakalanmadan ebeye
degen Ogrenci ebe olur. Cember disinda kalan son ii¢ Ogrenci oyunun galibidir.
Oyunun kurallar1 ¢cemberin disindaki 6grenciler ebeye degmeye calistiktan sonra yine
cemberin disinda durmak zorundadir.

Giivenlik dnlemleri: Ogrenciler ders islenirken agiklanan kuralara uyarlar, dgretmen
tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik ¢antas1 bulundurur.
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ANTRENMAN PLANLAMASI
Dede BASTURK

Dr. Ogretim Uyesi, Kirsehir Ahi Evran Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, dbasturk@ahievran.edu.tr

GIRIS

Bir antrenman birimi; antrenman planlamasinin en kiiciik parcasidir. Yillik
plandan baslayarak, Olctimler (hazirlik, miisabaka, ge¢is donemi) mezo zikluslar,
mikro zikluslar (haftalik planlar) gilinlik planlar olarak yukardan asagiya
diizenlenerek gelen antrenman planlamasinda en son bolim, en kiicliik parca, bir
antrenman birimi planlamasidir. Bir antrenman birimi; aynt zamanda planlamanin

pratikte gerceklesmesidir.

Bir antrenman birimi de antrenman planlamasinda kendilerinden bir 6nce
gelen; glinliik-haftalik antrenman planlamasina (mikro zikluslara ) gore diizenlenir.
Bir antrenman planlamasinda, oncelikle asagidaki konularin somut olarak saptanmasi

gerekir (Yicetiirk, 1995).

Unite: Bir antrenmanin amaci igerisinde, bir dzeligin ele alinarak islendigi
calismanin kapsamidir. Sporcu (antrendr) bir antrenman giinlinde bir veya birden
fazla iinite kullanabilir. Bir antrenmanda birden fazla {inite kullanilirken, bir {inite bir

antrenman yerine gegebilir (Diindar, 2012).

GUNLUK ANTRENMAN PLANLAMASI (BiRIM)
* GUNLUK ANTRENMAN PROGRAMINDA ONCELIKLER

e Sezonun hangi doneminde bulunuldugu

e Oyuncularin antrenman durumu
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e Son magcin psikolojik ve fizyolojik yiiklenme seviyesi
e Gelecek magin muhtemel yiiklenme seviyesi
e Antrenmanlarda hangi amaca hizmet edildigi
e Antrenmanlarin haftanin hangi giinlerinde yapildigi

»  ANTRENMANIN ORGANiIZASYONDAKI ONCELIKLER

e Antrenman yeri ve zamani

e Antrenman araclari

e (alisma birimlerinin yaklasik siireleri

e Organizasyon formlari

e Calisma dizisi ve siireleri

e Hatalarin diizeltilmesinde 6n zihinsel ¢alisma

ANTRENMAN PLANLAMASININ OZELLIKLERI

Sporcunun sahip oldugu potansiyeli en iist diizeye ¢ikarmak ve performansi
en st diizeyde artirmak antrendriin ulasmak istedigi belli basli hedeftir (Tuncel,
2007). Antrenmanlarda beklenen basarinin elde edilebilmesi i¢in antrenmana ait temel
Olciiler dikkate alinarak; kondisyonel ve kordinatif ozelliklerin gelistirilmesine

yonelik calismalar belli program dahilinde uygulanmalidir. Bu uygulamada:
e Var olan gii¢ potansiyelinin korunmasi ve gelistirilmesi,
e Spor veriminin optimal diizeyde gelistirilmesi,
e Planlanan antrenmanin gergeklestirilebilme diizeyi,

e Sporda verim ile kisilik gelisiminin etkilesimi,
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e Miisabaka doneminde en yiiksek gii¢ ve seviyesine ulasmasi,

e Hedef miisabakalardan en yiiksek verimin elde edilmesi

amaclar1 dikkate alinir (Giinay ve ark., 2017).

Antrenman Periyotlamasim Etkileyen Faktorler:

o Iklim,
o  Fikstiir,
e  Objektif,

e Bilimsellik
e Antrenmanin spor ve sporcuya uygunlugu,
e Takimin performans diizeyidir (Sevim, 2010).

ANTRENMAN BIRIMLERININ UYUMU

Birim antrenman hazirlanirken; diger mikro devre {initesiyle olan iliskiler
cercevesinde ele alinmalidir. Buna ilaveten daha biiyiik antrenman dilimlerinin (aylik
antrenman) amaglart gdz oniinde tutulmalidir. Normal durumlarda birim antrenmanda
pek cok agirlik noktalar1 bulundugundan, bunlarin siralanmasi biiyiik 6nem tasir. Aksi

halde, amaclanan sonuclar elde edilemez.

Singer’e gore antrenmanin genel bdliimleri:

Kondisyon (topla baglantili olarak)

Teknik

Taktik

Yukaridaki konularin oyun iginde uygulanmasi

—— ________ —  ___ _——
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Bu 6rnegin zayif yonleri vardir. Kondisyon ¢alismalar1 degisik tiir ve metotla
gelistirilir. Bu da organizmada degisiklik yaratir. Ornegin; siirati, cabuk kuvveti ve
dayaniklilig1 iceren caligmalar yogun yiiklenmeler altinda yapilacagindan, sporcu

bitkin diiseceginden, teknik-taktik calisma yapilmasi giiclesir.
Martin’e gore antrenmanin genel boliimleri:
e Taktik
e Teknik
e Kondisyon ¢aligmalari yapilmal.

Bu iki goris karsilagtirildiginda, tamamen birbirinden farkli olduklart
goriilmektedir. Martin’e gore; kondisyon antrenmanindan dnce siirat yada kuvvet,

sonra dayaniklilik calisilmalar1 yapilmali.
e Siirat i¢in: Reaksiyon ve siirat caligmalar1 yapilmali.

e Kuvvet icin: Maksimal kuvvet ¢aligmalar1 ya da cabuk kuvvet

calismalart yapilmali.

e Dayaniklilik i¢in: Siiratte devamlilik, kuvvette devamlilik ve

sonra dayaniklilik caligmasi olarak bitirilmeli
Dick FW’ye gore; cok sayida tinite uygulandig giinlerde:
e Isimnma ve /veya hareketlilik

e Noro-muskular calisma, 6rnek; teknik, siirat, elastik kuvvet,

maksimal kuvvet
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e Enerji sistemleri calismasi, 6rnek; degisik dayaniklilik

caligmalar1
e Acrobik olarak normale donme, jog, esnetme
Tek iinite uygulandigi giinlerde:
e Aecrobik calisma/Genel ¢alisma/Normale donme
e Noro-muskular ¢aligma
e Anaerobik dayaniklilik

Bu sekilde verilen {inite diizenleme 6rneklerinde belirtilen siklardan “c” sikki

hi¢gbir zaman “b” sikkindan 6nce uygulanamamalidir (Diindar, 2012).

Bir antrenmanda veya bir giinde yapilan iki antrenmanda yiiklenmelerin

siddet, siire kapsam1 kadar degisik amac ve nitelikte olmalar1 dnemlidir. Ornegin;

kuvvet — devamlilik antrenmani; antrenmanlar arasinda en az 4-6 saatlik bir dinlenme

stiresi birakilmali;; 1 giinde yapilacak 2 antrenmanin niteliklerinin uyumuna,

niteliklerin uyum sirasina dikkat edilmelidir (Yiicetiirk, 1995).

Uyum gosteren antrenmanlar ve siralamasi:

e Kuvvet — Devamlilik

e Siirat — Kuvvet

e Teknik — Taktik

e Teknik, Taktik — Devamlilik
Uyum gostermeyenler:

e Sirat — Devamlilik
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e Kuvvet — Teknik
e Devamlilik — Kuvvet
e Devamlilik — Siirat

Teknik ve siirat calismalar1 giiniin ilk, devamlilik calismalar1 giiniin son

antrenmant olarak planlanmalidir.

Futbolda; devamlilik antrenmanlari miisabakaya 2-3 giin kala kesilir
(Regenerasyon siireleri uzun). Miisabakadan bir giin 6nce veya miisabakanin
yapilacagi giin kisa mesafeli 5-10 metre) siirat antrenmani — sigramalar, ¢abukluk ve
hareketlilik  calismalarinin  yapilmasinda  fayda  vardir  (cabuk  olusan

superkompezasyon).

Magtan hemen sonra (yarim saat) veya en gec ertesi sabah ilk olarak bir
regenerasyon (aktif dinlenme antrenmanimin) yapilmasi ¢ok Snemlidir (Yiicetiirk,

1995).

BIR ANTRENMAN BIRIMININ DIS CERCEVESI
e Hazirlik kismi
e Anakisim

e Bitiris, Sonlanis, olarak bir antrenman biriminin dis ¢ercevesi

belirlenmistir.

Adalelerin esnetme yetenekleri ve elastikiyetinin gelistirilmesi hazirlik
kismini olusturur, ana kisimla iligkisi olmalidir. Oyuncular psikolojik yonden gelecek
yiiklenmelere hazirlanir. Ana kisim, tim antrenman siiresinin 2/3 i % iinii olusturur.
Yiiklenim siddeti ne kadar yiiksek olursa yiiklenim kapsamda o derece azalir. Sonlanis

—— ________ —  ___ _——
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kisminda ise nabiz frekansi diisiiriiliir adaledeki metabolizma artiklar1 atilir.

Yiiklenmeler hafif olarak uygulanir.

Uygulanacak olan giinliik antrenmanin bir amaci olmalidir. Calismalarin
icerigi sporcularin yas, gelisim durumu, periyotlama donemi, dis faktorler géz oniine

alinarak planlanir.
Giinlik antrenman boliimleri (kisimlar)

*  Girig boliimii
Antrenman amaci ve yapilacak calismalarin agiklanmasi
* Hazirhik bolimi
Genel ve 6zel 1sinma, yiiklenmelerle organizmay1 hazirlama (Topsuz

veya top ile kas giliruhlarini hazirlama ana boliimdeki amaca gore hazirlik

donemi diizenlenir.)

*  Ana bdliim

Bu boliim ii¢ safhaya ayrilir

o Birinci safha

Siirat, kuvvet, dayaniklik gibi motorik 6zellikler gelistirilir.

o lIkinci safha

Teknik-taktik

o Ugiincii saftha

Egitsel oyunlar-Antrenman magi
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* Bitirig Boliimii
Organizmay1 sakinlestirici, dinlendirici alistirmalar ve antrenman

degerlendirilmesi.

Bir antrenman biriminin dig ¢ercevesi olusturulurken mutlaka dikkat edilmesi
gereken konu ise; siirat ve kuvvet ¢aligmalart dinlenik organizmayla gerceklestirilir.
Antrenman biriminin basinda topla yapilacak calismalar konsantrasyon nedeni ile
dayaniklilik caligmalarinin 6niinde yer alir. Bu ayrint1 giinlik antrenman biriminin
onemli 6zelligidir.

BiRIM ANTRENMANININ HER BiR BOLUMUNE DUSEN SURE

Ortalama birim antrenman siiresi 120 dk.’dir. Bu siire 6zel boliimler (her bir
boliim) icin temel kabul edilir. Birim antrenmaninin her bir boliimiiniin siiresi birgok
etkene baghidir. Bunlardan bazilari; yas, cinsiyet, verim diizeyi, deneyim, spor tiiri,
icerisinde bulunulan antrenman donemidir. Bununla birlikte asagidaki Onermeler
antrendr tarafindan genel bir ilke olarak diisliniilebilir. Dort boliimlii bir antrenmanin

her bir boliimii i¢in asagidaki 6rnek secilebilir.

*  Giris 5 dakika

* Ismnma 30 dakika
*  Ana bdliim 75 dakika
* Bitirig 10 dakika

Toplam: 120 dakika

45



Spor ve Rekreasyon Arastirmalari Kitabr - 1
Diger yandan ii¢ boliimlii bir antrenman i¢in ayrilan siire su sekilde olabilir.
* Hazirhk bolimi  25-35 dakika
*  Ana boliim 75-85 dakika
* Bitirig bolimii 10 dakika
Toplam: 120 dakika (Muratli, 2007).
GUNLUK ANTRENMANI OLUSTURAN FAKTORLER
e Alistirmalarin yogunlugu basamaklamali yiikseltilir
e Dogru ve uygun alistirmalar secilmelidir
e Bilinen alistirmalar uygulanir
e Ilgi, antrenman sonuna kadar canli tutulmalidir
e Alistirmalar agiklanmali ve gosterilmelidir
e  Yeni gorevler agiklanir, gorev dagilimi yapilir
e Diizen ve disiplin saglanir
GUNLUK ANTRENMANDA CALISMA BIRIMLERININ (UNITELERININ)
DIZILiSi
Giinliik antrenman diizenlemesinde calismalar 6ncelik sirasina gore ii¢ 6rnek

iizerinde agiklanacaktir. Orneklerdeki ¢alisma birimlerinden herhangi biri programa

almmayabilir. Ancak ¢alismalarin sirasi degistirilmemelidir.
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Ornek-A

1.Isinma
Hareketlilik

-Aktif

-Pasif
2.Teknik-Taktik
3. Siirat
4. Teknik-Taktik
5. Dinamik maksimal kuvvet veya ¢abuk kuvvet
6. Dayaniklilik (Aerobik - Anaerobik)
7. Bitirig

Ornek-B

1.Isinma
Hareketlilik

-Aktif

-Pasif
2.Teknik-Taktik
3.Cabuk kuvvet
4. Teknik-Taktik
5.Dayaniklilik (Aerobik-Anaerobik)
6.Bitiris

Ornek-C
1. Isinma
Hareketlilik

-Aktif

-Pasif
2.Teknik-Taktik
3.Siirat
4 Teknik-taktik
5.Statik kuvvet ¢aligmasi
6.Aerobik dayaniklilik
7.Bitis
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Bu dizilis 6rneklerine gore giinliik antrenman cikis egrisi semada gosterilmistir

(sekil 1).

Girig BoAGMG | Hazwik bOIOmG] AN A BOLOM 60-80 DAK. | Bilins BOIomG

5-10 dakika 2-10 dakika
Dilzen Antrenmana Dinlendirici
hazitanma | — S ~_alistirmalar
Aligtirmalar ;
Teknik
Motorik | taktik oyunlar
ISINMA o_zeihkle-
nin
geligtiril-
mesi

Sekil 1: Giinlitk Antrenman Cikis Egrisi
BiR ANTRENMAN BIRIMINDE KONDISYON CALISMALARININ YERI
Uygun bir antrenman efekti saglayabilmek icin amatorlerde antrenman
planlamasi haftada 2 veya 3 antrenman birimi diisiiniilmelidir. Kondisyon ¢aligmalar1

antrenman biriminin ana boliimiinde yapilmasi gerekir. Ancak konsantrasyon
nedeniyle teknik-taktik ¢aligmalar kondisyon ¢alismalarindan 6nce yapilir.
Kondisyon ¢alismalarinin yapilisi su sirayi takip eder:
e  Genel ¢aligmalar-Ozel galismalardan dnce
e Siirat caligmalari-kuvvet ¢aligmalarindan 6nce
o

Kuvvet ¢alismalari-Dayaniklilik caligmalarindan 6nce

Sportif antrenman siirecinin objektif kurallarina uyabilmek icin agirhik

noktast kondisyon calismalari olan antrenman biriminde iki maksimumlu giinliik

program tavsiye edilir (sekil 2).
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Genel antrenman programinda iki yiiksek noktali program semasi, hazirlanma
ve son boliim istenilen hedefe gore diizenlenir, ana boliim ise iki maksimumlu olarak

planlanir.

yukienme
o/o

100 1. Yiksek 2. Yiksek

S0 Nokta Nokta

80 \

70

50— : :

40—

30—

20—

107 1 3 1

1 L T B SRR T  BR_TO G SHE | B l-R- BB 8: B8 =8 ’
15 4045 7075 105 Zzaman
I | ANABOLUM | | ANA BOLUM | 1 |
| giris | 1. faz | | xondisyon I | kapanis baiomal
bolGma 2.faz

Sekil 2: Iki Yiiksek Noktalt

ANTRENMANIN BITiRi§ BOLUMU

Agir yiiklenmeler yapilan ana boliim bitince antrenman birden sona erdirilerek
soyunma odalarinin yolunu tutmak hatalidir. Gerek ana boliimde yapilan yiiklenmeler
icin aktif dinlenme; gerekse gelecek antrenman i¢in regenerasyon (yenileme)

acisindan, en az 10 dakikalik bir bitiris boliimii ¢alismasi zorunludur.
Bitiris boliimiinde, organizma normal fonksiyonlarina dondiiriilmeye ¢aligilir;

e Kalp, dolagim, solunum sistemi normal fonksiyonlaria

indirgenir
e Adaleler yumusatilir

e Konsentrasyon distiriiliir, sinir sistemi-gerginlik sakinlestirilir
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e Yapilacak, diisiik tempoda neseli oyunlarla gelecek calismaya

psikolojik acidan hazirlanilir (arzu ve istek dolu)
e Bitiris boliimii caligmalarinin siiresi 120 dakikadir
Pratikte bitiris boliimii caligmalart;
e Diisiik tempoda neseli oyunlar
e Stretching, jimnastik hareketleri
e Yavas tempolu gevsetici kosular olarak aktif uygulanir.
Degerlendirme ve bir sonraki ¢alismaya hazirlik:

Antrenmanin sona ermesi ile antrendriin gorevi tamamlanmaz. Bir taraftan
yapilan antrenmanin degerlendirmesi yapilirken, 6teki yandan gelecek calismanin

hazirliklar1 baglar;

e Antrenman; metodik-didaktik agidan olumlu gegti mi,

ongoriilen amag-amaglarina ulasabildi mi?

e Eksikler nelerdi, antrenman tekrar edilmeli mi, 6zel

calismami yapilmali?

e Yiklenme dinamigi nasildi, gelecek calisma i¢in verimli

dinlenme nasil degerlendirilmeli (Yiicetiirk, 1995).

Birim antrenmanin ana bdlimiinde yapilan yorucu ¢alismadan sonra,
sporcunun ilk bastaki biyolojik ve psikolojik durumuna donebilmesi igin,
yiikklenmenin giderek azaltilmasi onerilir. Bunun nedeni; “tiim sistemleri yenilemenin
(rejenerasyon) hizla gerceklesmesi icin, organizmanin ¢aligmasinin  birden

durdurulmamasi, uygun Olciide calismaya devam etmesi gerekir” goriisiine dayanir.
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Ozellikle kan dolasiminin belirli bir hizla devam etmesi oksijen agigmin karsilanmast,
enerji tasiyan besin maddelerinin dokulara ulasmasi, dokulardaki laktik asidin
azaltilmas1 gibi metabolik degisimler yoniinden 6nemlidir. Ne yazik ki pek cok
antrenor ve sporcu antrenmanin bu boliimiinii pek dikkate almazlar ve esas devreden
sonra sporcuyu dusa gonderir. Bu da yenilenme (toparlanma) siirecinin uygun

gelisimini engeller.

Baglangic evresinin aksine, fizyolojik islevlerin yavaglatilmasi olarak
Ozetlenebilir. Sporun dogasina bagli olarak, 3—10 dk. siirer. Yogun olmayan hareketler
ile yardimer olunabilir. Devirli sporlar (kosu, yiiriiylis) i¢cin, bu uygulama becerinin
oldukca diisiik yogunlukta uygulanmasi bigimine doniisiir. Bu durumda atik
maddelerin yok edilmesi basit bir dinlenmeye oranla daha etkili olusur. Diger
sporlarda (giires, boks, jimnastik gibi) ¢ogunlukla kisa ve diisiikk yogunluktaki sporsal

oyunlar oldukea etkili bir dinlendiricidir.

Organizmanin iglevleri azalir azalmaz sporcular solunumu diizenlemek icin
birka¢ soluklanma aligtirmasi yapmali ve antrenmanda en ¢ok kullandiklar1 kas
guruplarin1 dinlendirmeli. Bu amagcla diisiik yogunlukta ve kisa siireli germeler
yapilabilir. Birim antrenmanin son birka¢ dakikasinda antrendr amaglara ulasip

ulasmadig1 konusundaki degerlendirmesini yapmalidir (Muratli, 2007).
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RENKLERIN SPORDA KULLANIMLARI
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GIRIS

Renklerin eski zamanlardan beri sanatsal ve estetik konular g¢ercevesinde
insan hayatina bir deger ekledikleri bir gercektir. Rengin 151k ile baglantili olarak
ortaya cikan bir durum oldugu diisiiniilmektedir. Renklerin insan hayatinda etkili bir
degeri olmasinin yani sira, onlarin spor ortamlarinda ve sporcularda énemli bir yeri
vardir. Spor alanlarinda etkileyici degerlerinin yaninda sporla ilgilenenlerde renklerin
sporcularin performanslar1 {izerindeki etkisine inanmilmaktadir. Bu sebeple uzun
zamandan beri renklerin etkisinin belirlenmesi arastirmalara dahil olmustur. Spor
alanindaki degisik arastirmalar, sporcularin giyinme seklinin (Greenlees ve ark.,
2005a, 2005b) ve giyilen kiyafetlerin renkleri (Frank ve Gilovich, 1988) insanlar
iizerinde farkliliklar ortaya cikarmistir. Bu farkliliklar genelde algisal farkliliklar
olarak goriiliir (Giille ve ark., 2016). Renklerin insanlar {izerinde olusturmus oldugu
psikolojik etkiler nedeni ile is diinyasinda firmalarin logo renklerinin se¢iminden,
pazarlamada 1iiriin ambalajlarinin  se¢imine, mekanlarm i¢c ve dis c¢evre
dekorasyonundan, kisiler arasi iletisime ve daha birgok alanda etkileri bilinmektedir.
Yine insanlarin kisilik &zelliklerinin de renk se¢imini etkiledigi bilinmektedir.
Omegin neseli insanlar turuncu rengi tercih ederken, sportif yapili insanlar kirmizi
rengi, entelektiiel olarak tanimlanan insanlar mavi rengi ve egoist yapida olan insanlar
sar1 rengi sectikleri belirtilir (Izgoren, 2000). British Columbia Universitesi
arastirmacilart (2009 yilinda) renklerin insan davraniglarini etkiledigine dair arastirma

yayinladilar. Insanlarin kirmizi ekranli bilgisayarda hafiza ve diizeltme okumalarinda,
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detaylar1 gérmelerini icap ettiren faaliyetlerde daha iyi sonug aldigini tespit ettiler.
Yine mavi ekranli bilgisayarin yeni kesifler gerektiren yeteneklerde daha iyi olduguna
karar verdiler. Arastirmacilar kirmizi rengin “insanda sakinma ve tehlike” mesaji
ortaya cikardigini belirttiler. Bu nedenle de insanlar1 daha dikkatli olmaya yonelttigine
karar verdiler. Mavi rengin ise daha “sakin durumda olma ve serbest diisiinmeye”
yonelterek zit bir etkide bulundugunu belirttiler. Takimlarda degisik kokenli
futbolcular ve taraftarlarin kullandig1 renkler bazi renkli semboller ile birlestiginde
cok kiiltiirliiliigiin yayi1lmasia etki edebilecegi ileri siiriilmiistiir (fmamoglu ve Koca,
2018). Tiirkiye’de de popiiler bir kiiltiir halini alan futbol, kitleleri pesinde siiriikleyen
en biiyiik sektorlerden birisi goriiniimiindedir (Tiirkmen ve ark., 2006). Spor dogrudan
sosyal- kiiltiir veya toplumlarda degisik tiirde ve igerikte ortaya cikardigi kiiltiirel
etkenlerin etkisinde oldugu belirtilir (Tasmektepligil ve Imamoglu, 1996; imamoglu
ve ark.,1997). Renklerin insanlarin beyin gelisimine, yaraticiliklarma, verimliliklerine
ve 0grenmelerine etkisi vardir. Yanlis ortamlarda kullanilan yanlis renkler ¢alisanlarin
dikkatlerinin dagilmasina neden olurken verimli olarak is yapmalarina engel
olabiliyor.

Spor alaninda renklerin genel itibari ile bir degeri ve Onemi bulunur.
Olimpiyat bayraginda mevcut bes halka vardir. Bunlardan mavi daire Avrupa kitasimi
temsil ederken sar1 Asya kitasini ve siyah Afrika kitasini temsil eder. Yine kirmizi
Amerika kitasin1 temsil ederken yesil renk ise Avustralya kitasim1 temsil eder
(Yamaner ve Imamoglu, 2018). Insanlarin biiyilk cogunlugu firsat buldukca el
sanatlar1, miizik, drama, bedensel olarak formda olma, suda egzersizler, dogada veya
acik havada, degisik kiiltiirel ve sosyal etkinlikleri yapmay1 isterler veya ozlerler
(Mobley, 2006). Rekreatif etkinlik alanlar1 icerisinde spor ve oyun alt basliginda;

okculuk, badminton, masa tenisi, kort tenisi, topla ilgili oyunlar, eskrim, golf ve

egitsel oyunlar sayilabilir. Rekreasyon, stres ve negatif ¢evresel etkenlerden dolay1
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tehlikeye giren, bedensel ve ruhsal sagliga tekrar kavusmak, onlar1 korumak ve ayni
zamanda memnun olmak ve ondan hosnutluk igerisinde olmak niyeti ile yaptigi,
zorunlu gereksinimler diginda kalan zamanda baskalarindan bagimsiz olarak bos
zaman dahilinde goniillii olarak yaptig1 aktiviteler olarak goriiliir (Kogyigit ve Yildiz,
2014). Bedensel, psikolojik ve sosyal yonden faydalar rekreasyona duyulan
gereksinim mevcudiyetini ortaya ¢ikarir (Alexandris, 1998). Cocuklar ig¢in oyun
bahgeleri, gokart pistleri, otoparklar, miizik esliginde hareket eden 1s1kl1 havuzlarda bu
alanda kendine yer edinirler. Ayrica bir¢ok aktivitenin yer aldig1 Olimpiyat Parki ve
Rekreasyon Alaninda vatandaslarm bir taraftan ata binebilecekleri, bir taraftan
bisikletleri ile gezinti yapabilecekleri ya da yiiriiylis yapabilecekleri alanlar da
mevcuttur. Tirkiye’de spor sahalari, tesisleri, rekreasyon alanlari her gegen giin
artmistir. Tirkiye’de 6zel sahislar yaninda yerel yonetimlerinde halka hizmet
sunduklar1 alanlarda artis gostermistir. Sayica artis gosteren bu spor alanlarmin halk
tarafindan verimli kullanilmasi 6nemlidir. Halkin spor saha ve tesislerine ilgisinin
artirllmasi sadece sporun faydalarini anlatmakla yeterli olmayabilir. Bu alanlarin
halkin ilgisini cekecek sekilde dizayn edilmeleri de Onemli bir etkendir. Bu
etkenlerden bir tanesi de renk secimidir. Bir rakiple direk temas gerektiren boks ve

diger bazi spor tiirlerinde etki olabilecegi belirtilmektedir.

Renkler kullanildiklar1 yerlere sekil verme ve goriintiisiinii giizellestirme
yaninda insanlarin davramislarini da etkileyebilirler. Insanlarin karar vermesini
etkileme, sagligini olumlu yonde degistirme gibi faydalari vardir. Baz1 faydalarmin
farkina varirken bazi faydalarinin farkina varamayabiliriz.  Renklerin sporcularin
sportif kapasitelerini olumlu yonde etkileyecegi veya ylikseltecegi konusunda genel
bir inanmig mevcuttur. Sporda renklerin insanlar iizerinde etkili oldugu kadar etkisiz
oldugu konusunda da degisik calismalara rastlanmaktadir (Dijkstra ve Preenen,2005;
Dijkstra ve Preenen,2008; Attrill ve ark., 2008; Greenlees ve ark.,2008; Greenlees ve
ark,2013; Caldwell & Burger;2011; Giille ve ark.,2016). Genel olarak sporcular
iizerinde kirmizi, mavi ve beyaz renklerin etki diizeylerini arastiran calismalar daha
fazla yapilmigtir. Kirmizi rengin hayvanlarin testosteron seviyeleri, onlarin
dogurganlik durumlar1 ve bedensel yonden saglik durumlarini artirict bir etki tasidigi

belirtilir. Cesitli durumlara goére tiim bu renkler hayvanlarda bir kisim hormonal
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degisiklikler ortaya ¢ikarir. Hatta psikolojik yonden bir rekabet durumuna neden olur.
Kisi agir bir antrenman programina tabi ise antrenman yapilan yerin ve giydigi
kiyafetlerinde kirmizi renklerde olmasinda fayda vardir. Ciinkii bu renk kisiye enerji
verir ve onun motivasyonunu artirir hatta onu hirslandirir. Bunun nedeni olarak
kirmizinin dalga boyu en yiiksek renk oldugudur. Dalga boyu yiiksekligi insan
enerjisini yiikseltir. Fakat dikkat dilmesi gereken bir durum ise; kirmizi ¢ok yogun

goriilen bir renk oldugunda insanin saldirgan hissetmesine sebep olabilir.

Elliot ve Maier, (2014) kirmiz1 renk ile kalp atim hiz1 artisi, bedensel glic-
kuvvet ve testosteron diizeylerinin daha yiiksek olmasi arasinda iliski olduguna
inanirlar. Kirmizi, insanlart kiskirtict ve tahrik edici 6zellikler tagidigindan sporcu ya
da spor kuliiplerinin ¢ok dikkatli kullanmas1 gereken bir renk olarak goriiliir. Kirmizi,
bir taraftan giic ve kuvveti temsil eder iken, diger bakimdan rakip oyuncularin daha
saldirgan hareket etmelerine neden olabilir. Kirmizi renklerin, insanlar ve diger
omurgali canlilarda kazanma istegini artirdigini1 gosteren deneysel ¢alismalar bulunur
(Dijkstra ve ark., 2018). Bunun yaninda c¢esitli calismalar kazanmanin iizerindeki renk
etkilerinin kirmiziya 6zgii olmadigini 6ne siirmektedir (Rowe ve ark., 2005). Rowe ve
arkadaglar1 (2005) bir calismada 2004 Olimpiyatlar1 sirasinda mavi renkteki judo
elbisesi giyen judocularin beyaz judo elbisesi giyenlerden daha c¢ok kazandigini

bulmuslardr.

Spor sahalarinda ve tesisleri gibi mekanlarda renklerin kullaniminin sportif
olarak nasil etki edecegi konusunda yeterli ve kesin acgiklamalar bulunmamaktadir.
Ama kullanilan mekanlarin insanlarin psikolojisini etkiledigi i¢in renklerin belirli bir
diizen iginde kullanilmasi, onlar1 kullananlarin veya seyredenlerin memnuniyeti
acisindan onemlidir. Tiirkiye’de kapali spor tesislerinin renk konusunda dizayninda
degisik goriinlimler bulunmaktadir. Fakat rekreasyonel alanlarda genellikle yesil
dominant olarak dikkate alinir. Yesil renk kisiler tarafindan “huzur verici, sakin,
dinlendirici” gibi ifadelerle anlamlandirilir. Bu tanima neden olan en 6nemli etken
insan hafizasinda etki meydana getiren ve iz birakan olaylarda, yesil rengin tabiati
temsil etmesi, insana huzur ve sakinlik vermesi sebebiyle rekreasyon alanlarinin spor,

eglence ve benzeri yerlerinde kullanilir. Renklerin beraber kullanimi, hacim 6l¢ceginde
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distiniildiigli zaman, bir mekan sicak-soguk-samimi-rahat ve benzeri durumlarla
tanimlanir. Hatta mekana 6zel bir kimlik olusturulurken, renklerin konusu ¢ok degerli
olmaktadir (Manav ve ark., 2007).

Uygun renkler, gozlerin sagligini koruma, yaratict ve iretken bir durum
ortaya ¢ikarma, bedensel ve ruhsal sagligi koruma ve gelistirme i¢in 6nem arz eder.
Mavi renklerin {iretkenligi harekete gecirme yaninda rahatlatici ve dinlendirici bir
etkiye sahip oldugu diisiiniiliir. Ozellikle agirlik kaldirma galismalar1 esnasinda
salonda mavi rengin kullanilmis olmasi spor yapan kisinin daha iyi performans
gostermesinde etkili olabilir. Bu durum c¢ogunlukla agirliklarin kirmizi yerine mavi
renkli olmasinda etkili olabilir. Mavi agirlik veya dambaillar kullanilmas1 spor yapan
kisiye cok daha iyi gelir. Ciinkii mavi rengin dalga boyu daha diisiik oldugundan kisi
beyni direkt mavi agirliklar1 daha hafif olarak algilayabilir. Yani onlar daha kolay
kaldirabilecegini diisiinebilir. Mavi dambaillar veya agirliklar ile antrenman daha kolay
ve zevkli hale gelebilir. Mavi renk rekor denemeleri yapanlar icin ideal bir renk
oldugu yoniinde arastirmalar vardir. Bu nedenle haltercilerin, mavi renk salonlarda
yarismalari onlarin rekor kirma sanslarini artirabilir. Arastirmalara gore mavi renkler
insanlarin yaraticilik kapasitelerini olumlu etkiler. Buna karsilik kirmizi renkler dikkat
ve algilama yetenegini yiikseltir ve basarty1 artirir. Insanda sicaklik duygusu ve
canlilik hissi ortaya cikaran kirmiziya ilave olarak turuncu ve sari renkler goriiliir.
Turuncu renk dayaniklilik kapasitesini artirma, giic-kuvvet, olumlu diisiinme ve
degisimi ifade eder. Mercan renginin sicak renk olarak gii¢lii ve enerjik oldugu ifade
edilir. Bu nedenle sporculara da motivasyon kazandirma yaninda giic verecegi
diisliniilerek tercih edilmesi Onerilir. Beyaz renkli forma, sort ve tozluklarn;
koruyucu, kollayici ve birlestiriciligi, mavi ise kuliibiin giicii yaninda aydinligi, yesil
renk forma ise kuvvet ve kudreti ¢agristirdigi belirtilmistir (Yamaner ve imamoglu,
2018). Renklerin algilanmalarimi saglamak amaci ile beyinde farkli 6zel bolgelerin
olustugu belirtilir. Sekil 1°de farkli renklerin algilanmasi sirasinda yapilan 6l¢iimler
belirtilmistir (Zeki, 1999).
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|- -

Sekil 1. Farklr renklerin algilanmasi

Diger renklere oranla kirmizi rengin algilanmasinda yiiksek seviyede bir
uyarilma goriiliir. Renk algilanmasinin, sekil ve hareketlerin algilanmasina oranla 60-
80 milisaniye kadar daha once gerceklestigi belirlenmistir. Sicak renk kategorisinde
degerlendirilen, kirmizi ve turuncu gibi renklerin insanlarda i1smmma hissi ortaya
cikardigi; buna karsilk mavi ve yesil gibi renklerin ise serinletici oldugu
bilinmektedir. Buna karsilik, mavi renkli ortamlarin, kirmizi agirlikli ortamlara oranla
daha fazla aligveris yapilmasina sebep oldugu ileri siiriiliir (Ciftci, 2018). Sekil 2’de
renkli ve hareketli cisimlerin algilanmasi esnasinda, beyinde uyarilmalarin arttigi

goriilebilmektedir (Zeki, 1999).

>

Sekil 2: Renkli ve hareketli cisimlerin algilanmasi

58



Spor ve Rekreasyon Arastirmalari Kitabi - 1

Turuncu renk insanlar arasinda bereket anlamina gelir. Degisik kiiltiirlerde ve
medeniyetlerde ates ve alev, zevk verme ve gii¢ kazandirma, kuvvetlendirme, heyecan
ve macera rengi olarak yer alir. Arzu ve istek uyandirir. Insanlara affetme ve yeniden
hayata baglanma duygusu verir. Milkkemmel bir antidepresan oldugu kabul edilerek
kayis1 ve seftalinin de bu nedenle endise ve stresli durumlara karsi iyi geldigi
distiniilmektedir. Bu yonden bakildiginda stresli sporcularin antrenmanlarda turuncu
kiyafet veya yeleklerle ¢calismalarinda fayda vardir. Turuncu rengin bulundugu grup
sayica cok goriiniir. Bir futbol maginda turuncu renk forma ile miicadele eden bir
takimin 11 futbolcu degilde, 15 futbolcu ile oynuyormus hissi verdigi belirtilir
(Yamaner ve Imamoglu, 2018). Menekse ve mor renkleri derin psikolojik etkiler
gosterir. Bu nedenle bir¢cok ruh ve sinir hastalarinda tedavi amaciyla hastay tedavi
etmek ve saldirganlik durumlarini azaltmak igin tercih edilen renklerdir. Beyaz saf
olma, bariscil olma, iyilik sembolii anlaminda kullanilir. Sakin durumda olma,
rahatlama- ruhsal gevseme ve insanin ig¢sel huzurunu olumlu olarak gelistirir.
Tiirkiye’de kullanilan gelinlikler genel itibari ile beyazdir. Buna karsilik Cin de beyaz
yas rengi olarak goriiliir. Bu nedenle gelinliklerde pek kullanilmaz. Beyaz renk algisi
umutsuzluk ve duygusal soku tedavi edebilir. Renk psikologlarina goére hareketsel
anlamda diisliniildiigii zaman beyaz renk pasif durumda olmak, geri durmak ve hatta
endiseli bir kisilik i¢inde olmay1 saglayabilir. Bu ve benzeri durumlar yaninda stresli
ortamlar olmamasi icin tesislerin renkleri konusunda dikkat edilmelidir. Ozellikle
yorgunlugunu atmak isteyenlerin eglenecegi bir rekreasyon alaninda bu renkler
kullanilabilir. Insanlar 6fkeli ve saldirgan olmak istese bile pembenin varliginda bunu
yapamadig1 belirtilir. Clinkii pembe ortamlarda kalp kaslar1 daha fazla ¢alisamadigi ve
pembe ortamlarin enerjiyi emdigi belirtilmektedir. Fakat bu etkinin ¢ok uzun siireli
olmadig1 ve insan viicudun zaman icerisinde bunu dengeledigi ve etkisini esit duruma
getirdigi belirtilmistir. Pembe forma, rakip takimin giiclinii zayiflattigina inanilir. Bu
nedenle bazi futbol takimlari, rakip takimlarin kullandig1 soyunma odalarini pembeye
boyarlar. Pembe boyali odada rakip oyuncularin enerjileri diiserek sahaya
cikacaklarina inanilir. Mavi forma giyinmis bir takimin, kirmizi renkli forma
giyinmis bir takima kars1 daha sansli oldugu diistiniilmektedir. Ciinkii kirmizi renkli

giysiler rakip takimin daha hirsli oynamasina sebep olabilir. Kirmizi renkli giysilere
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kars1 oynayanlar cok daha saldirgan ve yipratict oynadiklari belirtilir. Kirmizi renkli
formalara kars1 oynayan takimlardaki futbolcularda sar1 kart veya kirmizi kart gérme
oraninin daha yiiksek oldugu ileri siirlilmiistiir. Diger renkler: Gri bagimsiz ve
kendine giivenen bir kisilik, Turkuaz; Diirtii yaratma ve Kahverengi ise insanlarda
kararlilik duygusu ortaya cikarir. Kahverengi renk forma giymis futbolcular adeta
sahada kaybolurlar. Ayrica kahverengi renk forma giymis takimi rakip takimin
ciddiye almadig1 diigiiniiliir. Kahverengi renk agirlikli forma giyen takimin rakibi
miisabakay1 kesinlikle kazanacagina inanir. Bu yiizden basarili performans
gosterebilmek icin kahverengi formalar tercih edilmemesi tavsiye edilir (Yamaner ve
Imamoglu, 2018). Pembe ya da agik yesil renkler yoga esnasinda tercih edilmesi
onerilir. Pembe renklerin dinlendirici bir etkisi varken yesil rengin de gerginligin ve
Ofkenin azalmasimi sagladigr belirtilir. Birgok yerde doganin renginin yesil olmasi
insanlar icin bir sanstir. Renklerin sportif alanlarda giyilen kiyafetlerde diger
insanlarin ilgilerini ¢ekme, insanlar1 monotonluktan kurtarma, degisiklik ihtiyact
hissetme gibi bir¢ok etkenin yaninda sporcularin yeteneklerini ve performanslarini
artirma, belirlenen hedefi bulma veya hedef i¢in belirlenen yere yapilabilecek
aktiviteyi gercgeklestirebilme, sporcularin dinlenme ve daha c¢abuk ve etkili
toparlanabilmesi gibi olumlu etkileri olabilir. Bunun yaninda spor tesislerinde ve
Ozellikle rekreatif amacl yerlerde kullanimi insanlarin ilgilerini daha fazla oraya
cekebilir. Renkler insanlarin algilar1 {izerinde sogukluk ve sicaklik hissi de
uyandirabilirler. Sicak renkler kategorisinde olanlar sar1, kirmizi ve turuncu renkler
sayilir. Bu renklerin dalga boyu yiiksek olarak belirtilir. Yani etkileri fazladir. Bunun
yani sira dalga boyu daha diisiik olan renkler vardir. Bunlar soguk renkler olarak
mavi, mor ve yesil renklerdir. Sicak renkler insanlar tarafindan cabuk algilanabilirler.
Rekreasyon alanlarinda kosu parkurlarinda baslangic ve bitis noktalarinda sicak
renkler kullanilmasi, dar olan yerlere ise soguk renkler kullanilmasi dnerilebilir. Sicak
renkler izleyenleri harekete gecirebilir, daha uyanik ve neseli yapabilir, bazal
metabolizmalarini hizlandirarak daha ¢ok kalori yakmalarini saglayabilir. Bu renklerin
fazla olmasi durumunda ise heyecanlanma, yorgunluk ortaya ¢ikmasi, siddete
yonelme ve dikkati bir yere toplamada zorluklar olabilir. Soguk renkler insanlarda

sakinlestirici-yatistirict ve dinlendirici olarak kabul edilir. Bunlar giivenli ve huzurlu
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olma, sorumluluk tasima, mutluluk icerisinde olmak ve oOzgiirlik gibi duygular
harekete gecirebilirler. Soguk renkler asir1 dozda kullanildiklar1 zamanda ise
karamsarlik icine girme ve hatta moral bozucu etkileri olabilir. Bu nedenle renklerin
spor saha ve tesislerinde veya antrenman malzemelerinde kullaniminda belli oranlar
ve dlciilere dikkat edilmesi faydali olabilir. Ornegin Futbolcularin sut ¢alismasinda
konan hedeflerin uzakligina gore renkleri farkli olmasi faydali etki edebilir.
Renklerin insanlar iizerinde duygusal etkileri oldugu gibi, insanlarin kullanildiklar
mekanlarm renkleri de insanlar {izerinde etkili olur. Renkler kullamilan renk tiiriine
gore mekana biiytikliik, kiiciikliik, sicak veya soguk, enerji verici veya can sikici hatta
sakinlestirici gibi birgok 6zellikler kazandirabilir. Futbolcularin uyarma giicii fazla
olan renklerde forma giymeleri onlarin motivasyonunu ve miicadele istegini
artirabilecegi belirtilir (imamoglu ve ark., 2018a). Canli renk sort, tisért ve tozluk
giyilmesi veya diger renkler iizerinde bu canli renklerin yer almasi basarili olma veya

performansa olumlu yansiyacagi belirtilmistir (imamoglu ve ark.,2018b).

Renklerin insanlar tarafindan algilanmasinda cesitli kisiye 6zel faktorlerin de
etkili oldugu diistiniilmektedir. Bu tiir kisisel faktorler arasinda, insanin erkek ve
kadin, hatta ¢ocuk olmasi, yasi, insanin i¢inde bulundugu sosyal cevre ve onun
kendine 0Ozgii karakter oOzellikleri sayilabilir. Siyah renk formalar futbolcularn
oldugundan daha ¢elimsiz ve zayif gosterebilir. Beyaz ve sar1 renk forma giyen
futbolcular ise oldugundan daha yapili ve heybetli goriinebilirler. Renklerin tercih
edilmesi ve onlarin degisik kullamimlarinda toplumsal aliskanliklar yaninda iginde
yasanilan toplum kiiltiiriiniin de etkisi bulunur. Ornegin, bir toplulukta agik ve neseli
renkler gencler tarafindan tercih edilitken doygun ve parlak renkler yetiskinler
tarafindan tercih edilir. Diger bakimdan agik renkler yazin tercih edilirken koyu
renkler kisin tercih edilir. Sosyal yasam diizeyi ve toplumsal statiisii yliksek gruplar
tarafindan pastel renklerden olusmus renk bilesenleri tercih edilir. Buna karsilik diistik
gelir gruplar1 ise parlak renkleri tercih ettigi ileri siiriilmiistiir. Parlak renkler ile kendi
ezilmislik duygularmi bastirmak istemis olabilirler. Mavi rengin ise c¢ogunlukla
kendisini ¢ok entelektiiel kisi olarak tamimlayanlar tarafindan tercih edildigi
belirlenmistir. Kirmiz1 renk enerji ve heyecan veren renk olarak da algilandigindan

olsa gerek diinyadaki iilke bayraklarinin %45’ inde kullanilmistir. Gergi bayraklarin
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renk tercihinde birgok faktdr etkilidir. Ornegin Tiirk bayragindaki kirmizi kanin
kirmizi olmasindan oldugu belirtilir. insanlar icinde bulunduklari konumu sectigi
renklerle ifade etmeye calisirlar. Renkler genel olarak canli renklerden segilir. Canli
renkler kadinlar, ¢ocuklar veya erkeler, hatta nesneler iizerinde tamamlayici olarak
degisik semboller, logo veya armalar ile birlestiginde etkili sonuglari dogurabilirler.
Ormnegin Euro 2016 Avrupa Sampiyonasinda bazi kadin taraftarlarin kullandiklari renk

ve semboller sekil 3’deki gibidir.

Sekil 3: Onemli sampiyonalarda bazi futbol taraftarlarin kullandigi renkler -
semboller

Ozellikle futbol maclarinda canli olarak segilen renklerin kadmlar ve
erkelerde semboller ile birlestiginde olumlu yonde etkileri oldugu diistintilmektedir.
Taraftarlarin  sectigi veya segecegi canli renkler futbola insanlarin ilgisini
artirabilirler. Taraftarlarin kullandig1 degisik renkler onlarin giiler yiizlii goriintiileri
ve yaptiklar1 degisik giizel hareketler sporda siddeti azaltabilir. Renklerin sporcular
iizerindeki etkisi, insanlarin yasi, egitim durumlari, cinsiyetleri ve yapilan spor
branslarina gore daha genis yelpaze iginde arastirilmalidir. Psikologlar, Bilimciler ve
antrendrler, renklerin sporcular ve taraftarlar {izerindeki etkilerini gézlemlemeli ve
etraflica arastirmalidirlar.  Ozellikle antrendrler calisirken farkli  renklerden
yararlanabilirler. Ornegin, top oyunlarinda renkli hedefler vurulabilir (Yamaner ve

Imamoglu, 2018).
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Spor alaninda renkler tedavi amacglhi olarak da kullanilabilir. Renklerin
psikolojik olarak ruhsal durum iizerinde olumlu etkileri olabilir. Cok renkli yapilan
resimlerin insanlarda hareket duygusunu artirma, onlari monoton hayattan
uzaklastirma vs. etkileri olabilir. Insanlar giinliik hayatlarinda cok degisik seviyede ve
siddette streslerle karsilagmaktadirlar. Stresle baglantili olan belirtiler duygusal olarak
huzursuzluk ve gerginlik, kaygi igerisinde olma ve 6fkelenme ortaya cikarabilirler.
Hatta depresyonla ilgili icerik tasiyan duygular ortaya cikabilir. Fizyolojik olarak
gerginlik seklinde bas agrilann yaminda alerjik tepkiler, mide ve bagirsak
olumsuzluklari, hatta alkol ve madde bagimlilig1 ve sonucta insanlarm bagisiklik
sistemlerinin zayiflamasina bagli bircok hastalik ortaya ¢ikabilir (Kiiey ve ark., 1987).
Bu stresten uzak kalmak isteyenler ayni zamanda spor yapilan alanlarda estetik
goriintli arayabilirler. Bazi spor tesislerinin kapali mekanlarinda o toplum hafizasinda
yer almis ve hatirlanmasi istenen bazi sporcularin resimleri bulunur. Bu resimler belli
yerlerdedir. Onlarin orda bulunma amaclar1 farklhidir. Bu resimler disinda degisik
manzara veya soyut resimlerle spor tesisleri i¢ mekanlarina estetik goriintii ve
insanlar1 motive edici durumlar kazandirilabilir. Spor tesislerine goze hos gelmeyecek
mekanlarin veya alanlarin bu tip renkli ve hareket iceren resimlerle canlandirilmasi

fayda saglayabilir.

Spor tesisleri i¢ mekanlart ve rekreasyon alanlari ¢ok fazla degisik renkleri de
icermemelidir. Cok fazla renk olmasi da sicaklig1 ve renk tonu ne sekilde olursa olsun
fazla uyarim ortaya cikarir. Insan beyni gorsel olarak algiladig1 bir bilgiyi islemek
veya diizenlemek i¢in devamli bir efor i¢indedir. Cok fazla renk veya renkli ortam,
151k veya 151kl1 ortam, hareket veya oriintii dikkati dagitict olarak goriiliir. Bu durumda
beyin gorsel planlamay1 yaparken zorlanir. Cok fazla degisik renk iceren sportif
tesislerin i¢ mekanlar1 ve 6zellikle rekreasyon alanlar1 insanlar1 veya sporculari, hatta
spor yapan kisileri yorabilir. Onlarda gerginlik yaratabilir ve sinirlerini bozabilir.
Ozellikle rekreasyon faaliyetleri saglik kazanma amaci 6n planda olarak katilanlara
zevk veren, onlart mutlu eden ve neselendiren bir sekilde yapilmalidir. Sportif
aktivitelerin insanlar1 ruhsal olarak dinlendirdigi ve eglendirdigi gibi hosca zaman
gecirmesine firsat verdigi, aynm1 zamanda insanin kendi istegiyle sporla ilgili

gereksinimler geregince yonlendirdigi de bir durumdur (Yamaner ve ark., 2018).
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Rekreasyonel faaliyetler kisisel ve toplumsal faydalar icerirler. Her yastaki ve
cinsiyetteki insanlarin aktivitelere katilimlarina firsat verirler. Insanin kendisini ifade
edebilmesi ve yaratici olabilmesine firsat verici aktiviteler icermelidir. Rekreasyonun
her kisiye gore degisebilen belli bir amac1 olabilir. Bu ve benzeri nedenler ile degisik
yaslardaki insanlarin renk algilarmi da dikkate almak gerekir. Tiirkiye de spor
tesirlerinde ve alanlarinda renklerin kullanimmin bilingli bir durumda oldugu
tartisilabilir. Ornegin, Izmir Biiyiiksehir belediyesi yetkilileri, renkli sahalar sayesinde
vatandaslarm spor yapma motivasyonlarinin, isteklerinin arttigimi soyliiyor ve onlar
2015 yilindan itibaren kamusal alan olarak 30 adet agik spor sahasinda saha

zeminlerini renklendirmistir.

Amerika’da Kampiis rekreasyon alanlari; fitnes merkezleri, olimpik havuzlar,
basketbol sahalari, raketbol-squash kortlari, devasa tirmanma duvarlari, dans
stiidyolari, okculuk, viicut gelistirme ve doviis sanatlar1 salonlari, saunalar, spa ve
masaj merkezleri, meditasyon odalari, kapali buz hokeyi pisti, yapay selaleler ve
kapali plajlar, yapay akarsu, aqua park’i andiran havuzlar, golf antrenman sahalari,
kano, kayak mekanlari, macera gezileri ve macera parkurlari, izcilik kamplar1 acik
alan rekreasyon etkinliklerine kadar genis bir yelpazeye uzanabilmektedir. Tiirkiye’de
iiniversite kampiislerinde squash kortlari, bilardo ve satrang salonlari, déviis sporlari
stiidyosu, yelken ve binicilik egitim alanlari, tirmanma duvarlari, uluslararasi
standartlara sahip plaj futbolu, plaj voleybolu ve plaj hentbolu sahalar1 vardir. Yine
bazilarinda sinema salonlari, buz pisti, sergi salonu, golf, doga-saglik yiiriiyiis
alanlar1, amf1i tiyatro gibi rekreatif etkinlik alanlarindan bazilart mevcuttur. Renklerin
spor tesisleri ve sahalarinda bilingli kullanimi i¢in caligmalar yapilmalidir. Renklerin
insanlarin dikkatlerini ve ilgilerini ¢ekme gibi degisik faydalar1 yaninda spor
yapanlarin sportif performansimni olumlu yonde etkileyebilecegi noktasindaki inanis
her gecen giin artmaktadir. Rengin spor, saha ve tesislerinde belirli bir diizen icinde
kullanilmas1 ayn1 zamanda onlar1 kullananlarin memnuniyeti agisindan da onemlidir.
Renklerin spor arenalarinda giyilen kiyafetlerde ilgi cekme gibi amaclar1 da olabilir.
Spor alanlart genellikle biiyiik ylizey alanlardir. Bu tiir alanlarda bol 1s1kl1 renkler
tercih edilmelidir. Spor alanlar1 enerjinin yiiksek oldugu alanlar oldugundan sar1 ve

pembe gibi sicak renkler tercih edilmelidir. Spor tesis i¢c mekanlar1 dizayn edilirken

—— ________ —  ___ _——
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cocuklarin ve biiyiiklerin yaptiklar1 antrenmanlar da dikkate alinarak renk dizayni
yapilabilir. Renkler kiiclik ¢ocuklarda sicak, ergenlerde daha soguk renkler olabilir.
Soguk renkler onlarin c¢alismasina yardimer olabilir ve onlarin belli noktaya veya

diisiinceye odaklanmalarina sebep olabilir ve hormonal dengelerini saglayabilir.
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5.BOLUM

ZIHINSEL ANTRENMAN UYGULAMASI: OTOJENIK ANTRENMAN
Ozan YILMAZ

Uzman Spor Bilimci, ozanyilmaz57@gmail.com

GIRi

; Spor diinyasinda ve branglarin tamaminda, psikolojinin sporcular iizerindeki
etkisinin tartisilmaz bir gercek oldugu birgok aragtirmayla ortaya konmus ve konmaya
da devam etmektedir. Fakat bu durumun ehemmiyeti antrendrler ve sporcular
tarafindan yeteri kadar bilinmemekte veya tam olarak kavranamamaktadir. Nasil ki

bir miisabakaya hazirlik siirecinde yapilan antrenmanlar, beslenme, dinlenme, moral

vb. faktorler ne kadar 6nemliyse sporda psikoloji faktorii de o derece 6nemlidir.

Miisabaka esnasinda ne kadar beyninize hakimseniz basariyr o kadar kisa
siirede yakalayabilirsiniz. Fiziksel olarak c¢ok iistiin olmasina ragmen yeterli
psikolojiyle miisabakaya girmeyen sporcunun maglup olma ihtimali ¢ok yiiksektir. Bu
sebeple spor performansina katki saglayan fiziki, tekniksel ve taktiksel becerilerin
yani sira psikolojik beceriler ve bu becerilerin olusmasinda biiyiik rol oynayan

zihinsel antrenmanlar iizerinde durulmasi gereken baslica konulardandir.

Cogu zaman imgeleme ile es anlamda kullaniliyor olmasina ragmen aslinda
farkli bir kavram olan zihinsel antrenman (Cashmore, 2008) “bir hareketin uygulama
yapmadan yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasina (Hecker ve Kaczor, 1988;
akt. Yazicilar Ozgelik, 2012) ek olarak yiiksek sportif performansa ulasmak icin,
motivasyon, konsantrasyon, dikkat, imgeleme, hedef belirleme, kendine giiven,
olumlu diisiinme, duygu ve diisiince kontrolii vb. psikolojik becerilerin 6grenilmesi ve
gelistirilmesini i¢eren sistemli ve programli bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Neff,

2006; akt. Yazicilar Ozgelik,2012).
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Sporda performansit gelistirmeye yonelik bircok zihinsel antrenman
uygulamalar1 bulunmaktadir. Bunlar; otojenik antrenman, transendal meditasyon,
biofeedback, hayal etme, hipnoz, hedef belirleme, diisiinceleri durdurma, odaklama,
gorsel devinissel davranis provalari, ilerleyen kas gevsemesi, stres asilama, psikolojik
beceri antrenmani, arkadas konugmalari, kendini ydnlendirme, yarigsma &ncesi plan,

sporcu, antrendr ve aile iletisimidir (Tasdemir, 2016).

Bu kitap boliimiinde, otojenik antrenman ve uygulama teknikleri hakkinda
kisaca bilgiler verilecektir.
Otojenik Antrenman

Ana uzmanlik dali dermatoloji olmasina ragmen giiniimiizden yaklasik yiiz yil
kadar dnce -1920’lerde- “otojenik antrenman” (Yunanca auto: kendi kendine; genesis:
yaratilis) teknigini bulan Johannes Schultz, daha sonra nevroloji ve psikoterapiyle

ilgilenmeye baglamistir (Gerhard, 1995).

Hipnoz iizerinden otojenik antrenman teknigine gegis yapan Schultz, calistig
Breslau Enstitiisii'nde hipnoz olanlarin siirekli olarak ayni iki tipik olgu olan
organlarda agirhik ve sicaklik hissi yasadigin1 gézlemlemistir. Schultz, bu olgularn
vejetatif  sinir  sistemindeki  degisimin  baglangic1  olarak  yorumlamstir.
Meslektaglarimin  daha Onceki ¢alismalarindan, bu degisimin hastanin kendisi
tarafindan da yaratilabilecegini bilen Schultz, bdylece otojenik antrenman tekniginin

temellerini olugturmaya baslamistir (Gerhard, 1995).

Schultz, her insanin, dis yardim olmadan, otomatik kabul edilerek derin bir
rahatlama durumuna girebilecegini Ogrendikten sonra, yaptigi pratiklerle kisinin
birka¢ dakika icinde rahatlamasini veya buna rahatlamaya ulasmasini saglayan bir

teknik gelistirmeyi basarmistir.
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Schultz, otojenik antrenman tekniginin, bir giin ¢ocuklarin ve gengclerin
egitiminin vazgecilmez bir parcast olacagina inaniyordu. Otojenik antrenman
Ogretiminin 6zellikle okulda baslamasinin daha yararli olacag: goériisiindeydi. Bugiine
kadar pratige dokiilememis olan bu biiyiik diisiince, umariz kisa siire i¢inde okul

egitim planlarinda ve sporcularin antrenman programlarinda hak ettigi yeri alir.

Temeli hipnoz konusunda yapilan calismalara dayanmakta olan otojenik
antrenmanlarinin amaci, kendinizi rahatlama durumuna sokmaktir. Bu durum; hipnoza
giren bireylerde olusan kol ve bacaklarda agirlik ve sicaklik hissi, karin bolgesinde
sicaklik, bas bolgesinde serinlik, yavas-diizenli nefes alip verme ve kalp atislarinda
diizenlilik belirtileri gibi belirtiler sayesinde sporcunun zihninde rahatlama seklinde

olusturulmaktadir.

Otojenik antrenman, otonom sinir sistemi lizerinden bedeni kontrollii olarak
gevsetme, kisinin ruhunu, psikolojisini rahatlatma teknigidir. Bu teknik sempatik ve
parasempatik sinir sistemleri arasindaki dengeyi saglayarak (Baser, 1998) adeta
kisinin kendi kendini uyur konuma getirmesidir. Ancak bu konum bir uyuma hali
olmayip, bilakis gevsemis olan bedende bilincin acik olma halidir.

Otojenik antrenman (¢aligma/egitim), doktorlar, psikoterapistler, pedagoglar,
spor psikoglan tarafidan psikolojik ve psikosomatik sorunlar1 onleyici mitkemmel
bir yontem olarak goriilmekte, 6zellikle Avrupa iilkeleri basta olmak iizere diinya

genelinde basariyla uygulanmaktadir (Akdeniz, 2019).

Genis kitleler tarafindan taninan otojenik antrenmanin esas kullanim alanlari;

hekimlik ve spordur (Baser, 1998).
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Resim 1: Kullanim alan1 hekimlik ve spor
Diinyada sayisiz sporcu gevsemeyi, kaslarim kontrol etmeyi, stresi yenmeyi
ve zor durumlara zihinsel olarak hazirlanmay1 hedefleyen otojenik antrenmanlar

yapmaktadir.

Resim 2: Sporcu ornekleri

Otojenik antrenmanin 6zii, sporcunun kendi kendine telkinde bulunarak

bilincinde uykuya benzer bir durum olusturmasidir.
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Resim 3: 2014 Finlandiya Avrupa Sampiyonasi Oncesi Tiirkive Kadmnlar Giires Milli Takim
Kampi

Otojenik antrenman, dereceli gevsemeden farkli olarak herhangi bir aktif kas
hareketini gerektirmez. Otojenik antrenman, zihinden kasa gevseme teknigi olarak

kullanilmaktadir (Tiryaki, 2000).

Otojenik antrenmamin basarisi icin temel kosul kaslarin  tamamen
gevseyebilecegi sakin bir durustur. Otojenik antrenman, mutlak sessizlik ve rahatlik
durumundaki bedensel ve zihinsel 6zelliklerin ortaya kondugu alti standart ciimleden

olusur:

o Eller, ayaklar ve govde agir,
o Eller, ayaklar ve govde sicak,
o Kalp atislar sakin ve diizenli,
e Nefes derin ve rahat,

e Karn hafif sicak,

e Alin serindir.
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Baglangi¢c Asamasinda

1. Ortamun Sessizligi: Odaklanmayi, konsantrasyonu bozmayacak sessiz bir

ortam olusturulmasi gereklidir (ustalastiktan sonra her tiirlii ortamda yapilabilir).

2. Dogru Oturug: Rahat bir pozisyon. Burada oturma veya uzanma yapilabilir.

Onemli olan odaklanmanin saglanabilecegi rahat bir ortamin olmasidir.

3. Dogru Telkin: Diyafram nefesi kullanilarak, otojenik antrenmanin kendine

0zgii telkinlerinin bireyler tarafindan tekrarlamasidir.

Otojenik Antrenman Aligtirmalar

1) Agurlik Hissi Alistirmasi

Dikkatinizi sag kolunuza verin. Kendi kendinize sessizce sOyle sdyleyin: “Sag
kolum agir” Kolunuzun agirlastigini, gevsedigini, zemine dogru battigin1 hayal edin.
Viicudunuzun geri kalan kismina konsantre olun. “Sag kolum agir” diye tekrarlayin.
Bunu birka¢ kez tekrar edin ve ayni sekilde sol kola, sag bacaga, sol bacaga,

omuzlara, sirta ve boyna devam edin.

Resim 4: Agirlik hissi alistirmasi
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2) Sicaklik Hissi Alistirmast
Karin bolgenize sicakligin aktigini hayal edin. Sdyle soyleyin: “Kendimi hos
ve sicak hissediyorum.” Aymi sicak bir bardak ¢ayin ig¢inizi 1sitmasi gibi telkin edici

bir sihhat dalgas1 bedeninizden akacak.

Resim 4: Sicaklik hissi alistirmasi
3) Kalp Aligtirmasi
Agir ve gevsemis duruma geldikten sonra sag elinizi kalbinizin tizerine koyun
ve kalp atisinizi hissedin. Kendi kendinize soyle deyin: “Kalp atisim diizenli ve

sakin”. Bunu birka¢ kez tekrar edin.

Resim 4: Kalp alistirmast

75



Spor ve Rekreasyon Arastirmalari Kitabr - 1

4) Solunum Aligtirmasi
Elinizi agik bir sekilde gdgsiiniize koyun ve inip kalkmasim hissedin. Sdyle
deyin: “Solunumum sakin ve gevsemis durumda”. Nefes alip vererek bunu birkac kez

tekrar edin.

Resim 4: Solunum alistirmasi
3) Karin Bolgesi Alistirmast
Elleri acik bir sekilde karin bdlgenize getirin ve karnimizin sicakligini
hissedin. Karninizda tath bir sicaklik olusmasini istediginizi zihninizde canli, parlak

ve keskin bir bicimde canlandirin.

Resim 4: Karin bolgesr alistirmasi
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6) Bas Alistirmast
Alnimizin hos bir sekilde serin oldugunu hayal edin. Soyle deyin: “Alnim

serin”. Birkac kez tekrar edin. Her tekrardan sonra ara vererek alninizdaki serinlik

hissini algilayin.

Resim 4: Bag alistirmasi

Kapanig Asamasinda

“Sakinim ve tazelendim. Kendimi iyi hissediyorum” diyerek bitirin. Birkac

derin nefes alin. Esneyin ve yavasca ayaga kalkin.

Resim 4: Kapanis asamasi
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Otojenik Antrenmanimn Yaygin Olarak Kullanildigi Durumlar;

0,
0‘0

Belli bir konu iizerinde odaklanabilme ve dikkati yogunlastirmak,
Kararsizlik ve karmagik diisiincelerin oldugu zamanlarda sakinlesme ve
acelecilikten kurtulmak,

Duygu ve diisiincelerini kontrol edebilmek,

Uyku bozuklugu,

Yorgunluk,

Huzursuzluk,

Konsantrasyon problemleri i¢in kullanilmaktadir.

Antrenman Siiresince Bireyin Kazanmasi Beklenen Beceriler;

0,
0‘0

R/
0’0

Bireyin kendisine odaklanmasini saglamak,
Bireyin bedeni iizerindeki kontroliinii arttirmak,
Korku ve kaygty1 azaltmak,

Uyku problemlerini ortadan kaldirmak,
Huzurlu bir ruhsal durum olusturmak,

Oz farkindaligin gelistirilmesi,

Kararsizlik ve karmasik ruhsal durumlarin ¢oziimlenmesidir.

Bireyler, otojenik antrenmanlar1 kaygi, stres yaratan durumdan once ve sonra

uygulayabilirken; sporcular miisabakalardan 6nce ve sonra uygularlar. Uygulamaya

tamamiyla hakim olan bireyler ya da sporcular, herhangi bir kaygi yasamalari

durumunda rahatlama teknigini istedigi zaman uygulayabilmektedirler.

Uygulama genellikle 6-8 oturumda 6grenilmektedir.

Oturumlar arasinda genellikle 5-7 giin gegmesi gerekmektedir.
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Bireyin istekliligi ve uygulama icin verilen calismalar1 yapmasi bu siirecin

uzunlugunu/kisaligini etkilemektedir (Urfa, 2015a; Urfa, 2015b).

Otojenik Antrenman1 Hakkmda Onemli Uyarilar

®
0.0

Telkin sirasinda aklimiza gelebilecek bagka seyleri zihninizden
uzaklastirin ve telkine devam edin.

Atmosfere dikkat edin. Sinirli veya kizgin oldugunuz zamanlarda
antrenmani yapmayin.

Ac ve tok karnina ya da rahatsiz edici giysilerle calismaym. Kafaniz
baska seyle mesgul olmasin.

Ustalagtiktan sonra, kisa tekrarlarla giiriiltiili ve zor atmosferlerde
deneyin.

Ciimleleriniz kisa ve 6z olsun. Ses tonu ve ritim, telkinin bilingaltina
yerlesmesini saglar.

Olumlu climleler kullanin. “Yapamayacagim”, “Asla olmayacak™ demek
yerine “Yapacagim”, “Basaracagim” gibi sozlerle dogru telkin yapin.
Otojenik antrenman ¢alismasimi 6grendikten sonra kendinize 06zgii

formiil ve telkinleri kullanabilirsiniz (Sanin, 2016).

Otojenik Antrenmanin Fizyolojik Yanitlart

Otojenik antrenmani uygulayan sporcunun bedeninde;

Perifere kan akiminin artmasi,
Kalp hiz1 ve kan basincinin diismesi,
Yavas ve derin solunum,

Oksijen tiiketiminin azalmasi,
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R/

s Kas gevseme gibi tepkiler goriiliir (Broms, 1999; Greenberg, 2008; De

Rivera, 2001).

Otojenik Antrenmanin Olumlu Etkileri

Bu teknigi 6grenerek, stres ve etkileriyle etkin bir sekilde miicadele etmek ve
viicudunuza ve zihninize su olumlu etkileri vermek i¢in refahinizi ve i¢ dengenizi geri

kazanabilirsiniz:

¢ Stres kaynakli problemlerin azaltilmasi,

« Bagisiklik sisteminin giiclendirilmesi,

+» Uyku bozukluklarmin iyilestirilmesi,

¢ Sindirim sorunlarinin iyilestirilmesi,

«» Bas agrisi, sirt agrist gibi azalmis agr algisi, ancak dogum agrilan gibi
daha siddetli agr1,

% Kas gerginliginin gevsemesi,

+¢ Sinirleri iyilestirilmesi,

¢ Test kaygisi durumunda oldugu gibi stres durumlarinda yardimer olmasi,

+» Kendine giiveni giiclendirmek,

% Biligsel ve yaratici becerilerin giiglendirilmesi,

% Artan konsantrasyon kabiliyeti,

¢ Panik ataklarin azalmasi, fobiler ve kaygi,

¢ Dogum hazirligi konusunda yardim (Bordone, 2015; Lindemann, 2003;

Grasberger,2014).
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Literatiirden Ornekler

Singh ve ark. (2018) kadinlarda otojenik antrenmanin ve progresif kas
gevseme tekniginin zihinsel becerileri tizerindeki etkilerini arastirmak i¢in yaptiklari
calismada, her iki teknigin de konsantrasyon yetenegini arttirmada etkili oldugunu

ortaya koymuslardir.

Kulak ve ark. (2011) otojenik (gevseme) egzersizleri, zihinde canlandirma ve
diizenli nefes egzersizlerinden olusan zihinsel antrenman programinmin 10-12 yas
futbolcularda bazi motorik o6zelliklere (dinamik denge, esneklik, siirat) etkisinin
belirlenmesi amaciyla yaptiklar1 calismada; fiziksel antrenmanlarla birlikte yiiriitiillen
diizenli zihinsel antrenmanlarin, ¢cocuk futbolcularda performansin gelistirilmesinde

onemli etkisinin oldugunu tespit etmislerdir.

Hashim ve ark. (2011) geng futbolcularda iki farkli gevseme tekniklerinin
(ilerleyen gevseme ve otojenik) ruh halleri {izerindeki etkisini karsilagtirilmak
amaciyla yaptiklar1 calismada bu iki gevseme teknigin ruh halleri iizerinde etkili
oldugunu ve genc¢ futbolcularda ruh hallerini diizenlemek icin kullanilabilecegini

belirtmislerdir.

Blumenstein ve ark. (1995) gevseme ve uyarilma ile ilgili psiko-diizenleyici
yontemlerin (otojenik antrenman, miizik ve imgeleme caligmalari) biyolojik geri
bildirim ile birlikte uygulandiginda, atletik performansa etkisinin olup olmadigini
belirlemek icin bir calisma yapmislardir. Arastirma sonunda, biyolojik geri bildirimle
yapilan psiko-diizenleyici yoOntemlerin (otojenik antrenman, miizik ve imgeleme
calismalari), atletik performansin arttirilmasinda olumlu etkiye sahip oldugunu

sOylemislerdir.
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Sunulan literatiirlere ek olarak, sporcularin disinda farkli arastirma gruplari
iizerinde yapilan birgok calismalarda; otojenik antrenmanin kaygi seviyesini
azalttigini belirtilmektedir (Hidderley ve Holt, 2004; Fukuyama ve ark., 2000; Gavin

ve ark., 2001; Ernst ve Kanji, 2000; Wright ve ark., 2002; Schultz ve Luthe, 1959).

SONUC

Otojenik antrenmanlar, stres ve psikomatik bozukluklarda yardimci bir
yontem olarak, sporcularin psikolojik yonden yarigmalara hazirlanmasi amaciyla
kullanilmaktadir. Bu yontem sayesinde; ruhsal ve bedensel gevseme saglanarak
bedenin ihtiya¢ duydugu dinlenme siiresi kisaltilir, nefes kontrolii saglanir, hipnoz
benzeri bir duruma gegilerek yorgunluk minimum diizeye indirgenir. Ogrenmesi
kolay, her zaman ve her yerde uygulanabilir olmasi; sporcularin stresli durumlarinda
bagvuracaklar1 temel bir antrenmana doniistiiriilmesini de beraberinde getirmektedir.
Bunun sonucunda bireyler yaptiklar1 pozitif telkinlerle daha kolay rahatlama
saglayarak stresi kolayca bertaraf edebilmekte; daha giiclii ve daha saglikli bir
diisiince sistemine sahip olabilmektedirler. Ulkemizde otojenik antrenmanlar iizerine
yapilan caligmalarin azligina ragmen, yapilan arastirmalar 1s18inda; otojenik
antrenmanlarin zihinsel antrenman programlari i¢inde yer almasmin sporcularda
performans artisinda 6nemli rol aldigini syleyebiliriz. Otojenik antrenmanlar iizerine
yapilmis olan bilimsel ¢alismalarda ise fiziksel antrenmanlarin yani sira uygulanan
zihinsel antrenmanlarin; sporcu performansinda onemli katki sagladigi goriilmekte, bu
performans sayesinde bireyin 6zgiiveni yiikselirken; kazandigi motivasyona bagl

olarak da basar1 oran1 artmaktadir.
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6. BOLUM

DIVANU LUGATI'T-TURK TE

SPOR VE REKREATIF FAALIYETE ILISKIN TERIMLER
Siimeyra ALAN

Ars. Gor., Erzurum Teknik Universitesi Edebiyat Fakiiltesi, sumeyra.alan@erzurum. edu. tr

GIRIS

Spor, rekreasyonun en kapsamli, cesitli ve ilgi ¢eken alanlarindan birini
olusturmaktadir. Karsilikli olarak birbirlerini etkileyen bu iki alandan spor; insanlarin
rekreatif gereksinimlerini kargilamada 6nemli bir hareket alan1 saglarken, rekreasyon
da, sporun toplumsal yayginlasmasinda ve sportif basarilar elde edilmesinde 6nemli
roller iistlenmistir (Ramazanoglu, Altungiil ve Ozer, 2004: 176). Aym zamanda “bos
zaman degerlendirme etkinlikleri” olarak da bilinen rekreasyon kapali veya acik
alanlarda yapilabilecek etkinlikleri kapsar. Rekreasyonun amact; kisilere mutluluk ve
haz vermesidir. Bdylece insanlar zorunlu faaliyetlerinde kaybettikleri enerjiyi tekrar
kazanir ve stres atar. En ilkel toplumlardan en gelismis toplumlara kadar her toplumda
spor ve rekreatif faaliyetler 6nem arzetmis, toplumlarin yasayis bicimleri ve kiiltiirel
yapilar, sportif aktivitelerine de yansimustir. ilkel toplumlarda aveilikla, toplayicilikla
ugragan insanlar ic¢in temel ihtiyaglarin disindaki ikincil ihtiya¢larin tatmininde bu
faaliyetler énemli rol oynamistir. Rekreasyonel etkinliklere; yas, cinsiyet, egitim
durumu, ekonomik durum, sosyal statii gibi Ozelliklerden bagimsiz olarak herkes
katilabildiginden dolay1 geng¢-yash tiim yas grubunun ilgisini ¢ekmis zamanla dogayla
bas edebilme, avlanma adina ¢ikilan yolculuk spora, oyuna ve rekreatif faaliyetlere
evrilmistir. Ornegin; beslenme ihtiyacin1 karsilamak durumunda olan insan, vahsi
hayvanlar1 avlamak adina mizraklari, oklari ve/veya taglart kullanmaya basladiginda,
bir anlamda “giille atma”, “cirit atma” ve “ok atma” gibi spor etkinliklerinin de ilk

orneklerini ortaya koymaya baslamistir (Ozen, 2012: 15).
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Hayvanlarla bogusma, onlar1 alt edip avlama siiresince kaslar1 gelisen
insanoglunun ortaya koydugu diger spor da “giires”tir. Fikrimizce, Eski Tiirklerde
giires icin kullanilan yzkisma, yakalasma ‘avini yere yikma, avini yakalama’ terimi de
buradan gelmektedir. Avlarimi nasil avladiklarmi anlattiklari av  solenlerinde,
biiyiiklerini izleyen cocuklar da biiyiiklerin yaptiklarini giinlilk yasamlarinda taklit
etmisler ve biiyiiklerine 6zenerek benzer hareketleri yapmaya baglamiglardir. Bu tiir
taklitler, ¢ocuklar tarafindan nesilden nesile gelistirilerek aktarilmis ve bugiinkii
oyunlari olusturmustur. Sopalarla ve tasglarla yere konan bir hedefi vurmak, gelige
vurup uzaga gotiirmek, saklambac¢ oyunlarinda saklanan oyuncuyu arayan ebenin,
sakladig1 yerden ebeden once kaleye gelmeye calisan oyuncunun hal ve hareketleri
ilkel insanlarm avcilik sirasinda yaptig1 hareketlerin benzeri gibidir. Cocuk oyunlari
icerisinde tasla ve asikla (koyun ve keci gibi hayvanlarin arka ayak diz bolgesinden
cikan kemiklerle) oynanan oyunlar1 genelde en eski oyunlar olarak kabul edilmektedir
(MEGEP, 2009: 6). Tiirk dilinin bilinen ilk s6zliigii olmasi nedeniyle dili tarihi i¢inde
onemli bir yere sahip olan, Tiirk devrinin bir nevi Tiirk folklor ve halk edebiyati
antolojisi olarak da sayilabilen ve ¢aligmamiza kaynaklik eden Divdnu Lugati’t-Tiirk
adli eserde Tiirk folklorunun birgok dalindan (gelenek, gorenek, inanis, atasozil,
deyimler, kisi adlari, tarim, hayvancilik, yiyecek-igecek, oyun, spor vb.) izler gormek
miimkiindiir. Bu ¢alismada ise Divdm’daki folklor mahsullerinden sadece birisi olan
“spor ve rekrasyon terimleri” {izerinde durulmus, kelimelerin etimolojilerine
deginilmis, yer yer kelimelerin gectigi yerler oOrneklendirilmistir. Kelimeler,

okuyucunun kolay bulmasi1 maksadiyla alfabetik siraya konmustur.
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1) bandal ‘a tree stump burned at night etc. // geceleri yakilan agag¢ kiitiigii vs.’

Divanu Lugiti’t-Tiirk’'te ¢ogen~gevgen (polo) oyununun icinde oynandigi
belirtilen bu oyun Dankoff ve Kelly’de su sekilde tanimlanir ‘Something which
comes out of a tree in the bandal shape of a shoulderblade, and which boys take and
burn, then beat its coals, at night. They call it: 6t bandal . This is in polo. /| Agagtan
omuz basi seklinde c¢ikarilan parga, bunu erkek cocuklar alip yakarlar, geceleyin
koziiyle birbirlerine vururlar. Buna ‘ot bandal’ denir. Polo oyununda oynanir.’
(Dankoff ve Kelly, 1982: 242). Nadalyayev vd. kelimenin agiklamasini ‘6o.smos

cyk Ha jgepese // agag lizerinde bilyiik dal’ (DTS 81b) bigiminde vermektedir.

2) cagl magh ‘see-saw // tahtrevalli’

Dankoff ve Kelly’de capli mapli olarak kullanilan kelimenin
aciklamasi ‘Name of boy’s game. The Arabs call it dawdat (see-saw) // Erkek
cocuklarin oynadigr oyunun adi. Araplar buna dawdat (tahtrevalli) der’ (1984: 609)
biciminde verilirken Ercilasun ve Akkoyunlu’da ¢epli menli olarak kullanilan
sOzcliglin agiklamasinin ‘bir ¢ocuk oyununun adi. Araplar bunu “dewdat (kizak)” diye
adlandirirlar’ (Ercilasun ve Akkoyunlu, 2015: 502) seklinde yapildigini gérmekteyiz.
Atalay’da ise gengli mengii olarak kullanilan kelimenin aciklamasi ‘bir ¢ocuk oyunu;
salincak’ (Atalay III, 1986: 379) bicimindedir. Sozciigiin verilen anlamlarina
baktigimizda “tahteravelli, kizak, salincak” seklinde farkli anlamlara geldigini
gormekteyiz. Arapca karsilign dewdat olarak verilen bu kelimeyi sozliklerde
aradigimizda verilen anlamlar; 1. kizak 2. giirliltii patirtt (Kanar, 2012: 890b)
seklindedir. O halde kelime tahterevalli ve salincak anlamindan ¢ok uzak kalmaktadir.
Clauson ise kelimeyi hapax legomenon olarak verdikten sonra Osmanli’daki “catal

matal” oyunuyla iliskilendirir (ED 426a). Tiirkiye’de “catal matal kag¢ catal”, “duvar
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zikkas1”, “uzun esek”, Kirgizistan’da “esek sekirmey”, Tiirkmenistan’da “esek esek”
gibi adlarla anilan ve yalnmizca erkek cocuklarin oynadigi bu ve bunun gibi
miinasebetsiz sayilan bazi oyunlar vaktiyle yasaklanmistir (Ozgakir, 2018: 149).
Fikrimizce bu durumun sebebi, oyunun oynanis seklinden kaynaklanmaktadir.
Oyunun oynanisi su sekildedir: Oyununda sayisma ya da anlasma yoluyla
belirlenen ebe, egilerek basini baska bir ¢cocugun bacaklarinin arasina sokar, karnina
yaslar yahut basin1 duvara ya da agaca dayar. Basimi soktugu/dayadigi egilme
durumunda, elleriyle dizlerini tutarak dengesini saglar. Oteki oyuncular da ebeden 10-
15 adim 6tede sira olurlar. Sirast gelen oyuncu kosarak gelir, elleriyle ebenin kal-
calarina bastirarak {izerine hoplar ve ebenin sirtina oturur. Ellerini yukan kaldirirarak
birka¢ parmagini agtiktan sonra “gatal matal, kag¢ catal” diye sorar. Ebe, oyuncunun
ka¢ parmagimi actigimi tahmin eder. Tutturursa ebelikten kurtulur, iistiindeki kisi ebe
olur. Tutturamazsa ebeligi devam eder. Diger oyuncular da sirayla sirtina atlayip ayni
soruyu sorarlar. Oyun bdyle devam eder. Ebenin sirtina atlayamayan, sirtinda

duramayip ayagi yere degen ya da yere diisen oyuncu yanarak ebe olur.

3) ¢ik bGK ‘knuckles (game) // asik oyunu’

En az iki kisinin oynadigi, farkli yorelerde farkli sekillerde oynanan ve
adlandirilan asik oyunu, erkek cocuklar arasinda oynanan oyunlar arasinda yer
almaktadir. Divdnu Lugati’t-Tiirk’te asik oyunundan soz edilmekte olup oyunun
oynanigina dair bir bilgi yoktur. S6z konusu oyun yaygin olarak cizilmis daire igerisi
de her oyuncunun esit sayida asiklarini dizmesi ve oyuncularin esit mesafeden daire
icindeki asiklar1 vurarak disariya cikarmaya calismasi seklinde oynanmaktadir

fiziksel, psiko-motor, sosyal gelisime faydal oldugu da soylenebilen asik oyunlarina

' Asik oyunu hakkinda ayrmtili bilgi icin bkz. Bozbay, Heval (2013). “Geg¢misten Giiniimiize Asik Oyunlar1”,
Folklor/Edebiyat, C.19, S. 73,2013/1.
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baslarken asik atan su s6zii sOyler: “As sakkalar1 teper tokus degmeleri menim.” Bunu
sOylemesinin sebebi; Asigin; tasa, ¢cope, ayaga degdigi zaman, karsi taraf asig1 almak
icin herhangi bir hak iddia etmemesidir.

Ayrica asik oyunlari oynanirken “al¢i, bok, cik, ¢ik, culgur, kazak, mimik,
saka, soklimek, tohan” gibi terimlerin kullanildigi sdylenebilir (Kaya, 1985: 8).
Divan’da rastladigimiz b6k ve ¢ik terimlerinin agiklamasi ise su sekilde verilmistir:
Asik oyununda asigin sirtinin yukari gelmesine ¢ik b6k (Ercilasun ve Akkoyunlu,
2015: 401) asigin karni iizerine diismesine ise ¢ik furdr (Ercilasun ve Akkoyunlu,
2015: 145) denilmektedir.” Bugiin Tiirk topluluklarinda onlarca cesit astk oyunu icra
edilmektedir. Oyle ki ¢iz, kale, bas, talar, gizdiyh, sultan, daire, als1 oyunu, ompa,
asikt1 tigin oynav, tas kala, han, ketsin bir, han talamay, kumar, bes tas, koterispek,

atbakal gibi ¢esitli isimlere oynandig1 ifade edilebilir (Giil, Uzun ve Cebi, 2018: 663).

4) ¢agerr ‘polo-stick // polo sopasi’

Halk arasinda ¢evgen seklinde sdylenen Farsga ¢evgdn (¢igan) kelimesinin
asli Pehlevice (Orta Farsca) ¢iibikdin (¢iygdn, ¢iilgan/cavlagdn) (sopa, degnek) ismi
olup bu kelime Arapgaya saviecdn, (savlecin’in hem cirit oyunu hem de cirit
oyunundaki ucu sivri agac icin kullanildig1 da goriiliir)* Tiirkgeye ¢dgen ve Grekgeye
tstikanion sekillerinde girmistir (Halici, 1993: 294). Bazi kaynaklar bu sdzciigiin
Tibetce bolo/pulu “top”dan geldigini, polo’nun da buradan ¢iktigini sdylemektedir.

Derman ve Yildiz’'in Bizans Imparatorlugunda Sportif ve Rekreatif Oyunlar adh

makalesinde bu oyunla ilgili su bilgi verilmistir: Altinci yiizyilda satrang ve tavia gibi

2 Asik oyununda kemik yiizlerinin adlari, ¢ik, bok terimleri ve etimolojileri hakkinda ayrintili ilgi icin bkz. Alimov,
Rysbek (2019). “Asik Oyununda Kemik Yiizlerinin Adlarinin Kékeni Uzerine”, Uluslararasi Idil - Ural ve Tiirkistan
Arastirmalart Dergisi. C. 1, S. 2, s. 158-176.

3 Ayrntili bilgi igin bkz. Cavusoglu, Ali (2008). “Cevgen/Cégen Oyunu Kiiltiirii ve Edebi, Tasavvufi Metinlerde
Yansimas1” Istem, Y11:6, S. 11, 5.159 — 174; Eyduran, Aysun (2009). “Tiirk Kiiltiirii ve Edebiyatinda Cevgan Oyunu.
Erdem. S. 53, s. 83-114.

* Osmanli Tarih Deyimleri ve Terimleri SézIigii, C.I11, s. 132a.
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oyunlar Dogu’dan Constantinapolis’e gelmisti ve sik sik sarayda oynaniyordu.
Tzykanisterion, saraymn c¢esitli eglencelerine ayrilmis bir spor sahasiydi. Prensler
burada ata biner, spor yaparlardi. Ayrica Iran’dan getirilen bir oyun oynanirdi ki; bu
polodur. Tzykanisterion kelimesi (tshu-gan < Cince) Fars¢a ¢iigdn’dan gelmektedir.
Spor sahasi, adint bu oyundan almis olsa gerek. Oyunun ve kelimenin Tiirk¢eye

yerlegmis sekli cevgan, ¢evkan 'dir (Derman ve Yildiz, 2018).

Clauson, kelimenin aslinin ¢awgan oldugunu ve Irani dillerden &diinclendigini
belirttikten sonra agiklamasini ‘kavisli ucu olan bir ¢ubuk’ (ED 416a) biciminde
yapar. Nadalyayev vd. ise kelimeyi ‘rrromka ams urper B mMaq // top oynamakta
kullanilan golf sopasi’ (DTS 154b) biciminde agiklamis coyan (cogan) maddesine

gonderme yapmuistir. Résédnen’deki kullanimi icin bkz. VEWT 117a. Batililar ¢evgdni
ilk defa Grekler araciligiyla Perslerden &grenmislerse de oyunun biitiin diinyada
taninmasi, XIX. yiizyilda Ingilizler’in Afganistan ve Kuzey Hindistan’1 isgalleri

sirasinda bu oyunu polo adi altinda oynamaya baslamalarindan sonradir (Halic1, 1993:

194). Atasoy, Tirklerin tahta c¢ikma torenlerinde bu oyunu oynadiklarini,
Goktiirkler’in -~ “gdkbori”  oyununu gelistirerek  “atli  hokeye” cevirdiklerini

belirtmektedir.” Gokbori oyunu Tiirkistan’da, Kirgizlar ve Tiirkmenler arasinda ¢ok
bilinen ve oynanan bir oyun olup “gokbori”, “kok-bort”, “kop kari”, “oglak/ulak”,
Afganistan’da “buzkasi”, Kazaklarda “kokbar, kokpar” gibi adlarla anilmaktadir.
Evlilik torenlerinde kesilmis hayvan, kiz tarafindan kacirilir ve damat tarafi gelini
kovalardi. O zaman bu oyun “kiz-borii” adini alirdi. Oyun, tiim Tirk devletlerinde
farkli bir sekilde oynansa da esas itibariyle kesilmis ve i¢i temizlenerek dikilmis bir
oglagi yerde veya havada yakalayip bacaklari ile onu egeri arasina sikigtirarak
kosmaya baglayan oyuncuya rakip oyuncularin yetiserek oglagi elinden almaya veya

turunu tamamlamasim Onlemeye ¢alistig1 bir atli oyundur. Ozbek Tiirklerinde bu

s https./www.caglayanatasoy.com/single-post/2017/06/20/T%C3 %BCrk-%C3%BClIt%C3 %BCr%C3%BCnde-At-
At1%C4%B1-Sporiar-ve-Binicilik (Erisim tarihi 28.08.2019, Erisim saati: 16:48).

—— ________ —  ___ _——
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oyun, lizerinde sular, hendekler ve yiikseklikler bulunan bir arazide oynanmaktadir

(Sar1, 2017: 47).

Cogen ise; genellikle altisar veya dorder kisilik iki takimla ve at {izerinde,
240x160 metre boyutlarinda genis ve diiz bir meydanda oynanir. Sahanin
biiyiikliigline gore takimlarin 50’ser oyuncuya kadar c¢iktigi olur. Cevgen ucu egri,
cengelli ve sap1 1.20 ile 1.50 m. boyunda bir degnek olup oyun da adin1 bu degnekten
almistir. Oyunda kullanilan toplar ise 10-15 cm. capinda olup sdgiit veya Akgaagac
budagindan veya kiiciik cakil tas1 etrafina piring samani sarilmak ve {istiinii deri ile
kaplamak suretiyle yapilirdi. Oyundaki amag, hakemin saha ortasinda yere koydugu
bu topu, yarimsar saatlik devreler icinde, karsi takimin kalesine sokarak ya da
belirlenmis bir hedefe isabet ettirerek fazla say1 yapabilmektir; cok say1 yapan taraf,
ortaya konulan 6diilii alirdi (Cavusoglu, 2008: 164). Eger oyunda beraberlik olursa
“0¢cesme” denilen ikinci bir oyun oyun oynanirdi. Cevgen oyununda kullanilan ve
Divén da gegen terimler sunlardir:

talas (tasal) ‘goal rope (horce racing, polo) // at yarisi ve polo oyununda sinir
pi

Atalay, kelimeyi ‘at yarisinda, top ve c¢evgen oyununda ¢izilmis smir ve
gerilmis ip’ (Atalay I, 1985: 366, 392) biciminde agiklamistir. Dankoff ve Kelly’de
sOzcliglin Arapea karsihigini makbad (Dankoff ve Kelly, 1985: 175) olarak vermistir.
Ayrica bkz. Clauson (ED 502a); Nadalyayev vd. (DTS 539b).

taguk ‘prize for a goal (polo) // polo oyununda kazanana verilen 6diil’

Clauson, g¢evgen vurusunda topu kaleden (minel-magbai) gegirene verilen
ipekli kumas pargasi (Ercilasun ve Akkoyunlu, 2015: 495); savasta kisa mizraklarin
ve bayraklarin ucuna ilistirilen ipek kumas (Ercilasun ve Akkoyunlu, 2015: 496) gibi

anlamlara gelen kelimenin ilk anlammi ‘hediye’ olarak agikladiktan sonra ikinci ve
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liglincli anlamlarinda kelimenin kumasg olarak kullanimini verir. Kelimenin ikinci
anlami i¢in; ‘the word for any piece of brocade which is given to a man given strikes
the ball through the goal at polo // polo oyununda gol atana verilen ipek kumas
parcasina verilen ad’ agiklamasini yaparkan ikinci anlamini ise ‘the piece of silk which
are fastened to the heads of lances and standards in war time // savas zamaninda
mizraklarin ve sancaklarin tepesine baglanan ipek parcasi’ (ED 519a) bigiminde
vermistir. Nadalyayev vd., de kelimenin ilk anlamin1 ‘hediye’ olarak verdikten sonra
ikinci ve tgiincli anlamlarinda kelimenin kumas olarak kullanilan anlamini verir.
Kelimenin ikinci anlami igin ‘ompe3s wenxosoii mamepuu, spyuaemviii nobedumento
Ha cocmsazanusix // yarigmalarda kazanana verilen ipek kumasg pargasi’ agiklamasini
yaparkan ikinci anlamini ise ‘noromuuwe 3mamenu // sancaga (bayraga) takilan
kumasg’ (DTS 533a) bigiminde vermistir. Résidnen de kelimenin ilk anlamini ‘hediye’
olarak verdikten sonra ikinci anlami icin ‘ein Stiick Brokat als Geschenk fiir den
Polospieler // polo oyununda kazanana verilen bir par¢a brokar’ ikinci anlamini ise
‘seidene Wimpel an der Fahne // bayraga takilan ipeksi flama’ (VEWT 462a)
bi¢iminde agiklar.

top, topik ‘ball // top’

Atalay, fop’u ‘topik kelimesinin kisaltilmig sekli’ biciminde agiklarken topik

icin ‘cevgenle vurulan top, topag’ (Atalay IV, 1986: 640) agiklamasin1 yapmaktadir.

5) eti¢ ‘walnuts (game) // ceviz oyunu’

Divdanu Lugéti’t-Tiirk’te ceviz oyunu ve oyunun oynanisina dair bir bilgi
mevcut olmasa da ceviz oyunu ile ilgili 44¢ (etic) ve éticlik (eti¢lik) bigiminde
kullanilan sozciiklerin aciklamasi bize bu oyunun varligina dair bilgi vermektedir.
Divénu Lugati’t-Tiirk’te eti¢ biciminde verilen kelime ‘ The hole used as target in the
children’s game of “walnuts” // “ceviz” adli cocuk oyununda hedef olarak kullanilan

cukur’ (Dankoff ve Kelly I, 1982: 38) olarak tanimlanirken eti¢clik, ‘ Place where the
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hole is dug for the game of “walnuts” // “ceviz” oyunu i¢in ¢ukurun acildigi yer

(Dankoff ve Kelly I, 1982: 87) olarak agiklanmistir.

6) kogiirme oyunu ‘fourteen (game) // ondort oyunu, mangala’

Tiirkceye nakletme seklinde girmis, Arapgada hareket ettirmek anlami tasiyan
giiniimiizde ise “mangala” oyunu olarak bilinen kd¢iirme oyunumun kokeninin Orta
Asya’ya kadar dayandigi; Sakalar, Biiyilk Hunlar, Goktiirkler tarafindan oynanan
oyunun aslinin “dokuz kumalak™tan tiiredigi bilinmektedir (Kul, 2018: 983). Mangala,
etrafta bulunabilecek malzemelerden oynanabilecek muhtemelen diinyadaki en eski
oyunlardan biri olmasinin yani sira satran¢ ile benzerlik gosteren, her yas ve
seviyeden insanin zevkle oynayabildigi ge¢misinin dort bin yil dnceye dayandigi,
Tiirk toplumlarinin sosyal, kiiltiirel, inan¢ ve devlet sistemi ve askeri alanda diinya
goriisiinii yansitan etnografik bir zeka oyundur. Ornegin; oyuna baslayan (hamle sirasi
gelen) oyuncunun kendi ¢ukuruna tas birakma kurali, Tiirk sosyal hayatindaki baba
ocagina sahip c¢ikma geleneginin bir gostergesidir. Tas kazanmak icin rakibinin
taglarim ¢ift yapma kurali ise Tiirk inang ve devlet sistemi tarihindeki ikili anlayisi
sembolize etmektedir. Eski Tirklerin gogii baba, yeri ana olarak kabul etmesinin,
Tiirk devlet sistemindeki tolessol ve tardus-sag ile idare yapidaki yabgu ve sad gibi
ciftleri bu duruma 6rnek verebiliriz (Glimiis ve Glimiis, 2019: 5).

Gilinimiizde pek cok Tiirk halkinda oynanmakta olan bu oyun bozkir
kiiltiiriinii devam ettirmekte olan Kazak, Kirgiz, Tiirkmen ve Altay gibi Tiirk halklar
arasinda varhigimi siirdiirmektedir (Kul, 2018: 983). Her toplumda farkli isimlerle
adlandirilan bu oyuna “ondort oyunu” adi dahi verilmistir. Fikrimizce bu ad oyunun

oynanis seklinden gelmektedir. Oyunda yere kale gibi dort cizgi ¢izilir, sonra ona on
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kapt yapilir. Findik ve findiga benzer seylerle bu kapilar {izerinde oyun oynanir

(Atalay I, 1985: 491).

7) kiires, calis, badga- bagda-, salis- ‘wrestling // giires’

Buglin ata sporlarimizdan biri sayilan giires Tiirklerde oldukca kokli ve
onemli bir yere sahiptir. Yiiksel (2018: 590) bunun nedeni olarak Tiirklerin giiresmeyi
“ibadet”, giires yerini “ibadet yeri”, giires meydanin1 “er meydani1” ve “ibadet (cem)
meydani” olarak gormelerini vermektedir. Ancak Divdm’da bu sporun adina bir defa
kisrak kelimesi agiklanirken deginilmektedir: “Kiz birle kiiresme, kisrak birle yarisma
(Kizla giiresme, ¢ilinkii kizlar kuvvetli olur, seni alteder; kisrakla yarigma, kisrak attan
daha ¢evik, daha sicrayislt oldugundan seni yener). Bu, Hakanlilardan bir kizin,
gerdek gecesi Sultan Mesud’u ayagiyla dokunarak yiktigi icin Hakanlilarin Sultan
Mesut hakkinda sdyledikleri bir savdir.” (Atalay I, 1985: 474). Ayrica calis
kelimesinin agiklamasi da dogrudan ‘celme, giires’ (Atalay I, 1985: 368) bi¢iminde
yapilmaktadir. Dolayli yoldan badga- (Atalay III, 1986: 288-289), bagda-, (Atalay III,
1986: 276, 277, 289 vd.) salis- (Atalay II, 1985: 109) kelimeleriyle de giirese

deginilmektedir.

8) miiyiiz (miiyiiz miigiiz) ‘horn (word game) // boynuz (kelime oyunu)’

Bu bir ¢esit cocuk oyunudur. Cocuklar irmagin kenarina diz ¢okerek otururlar.
Bacaklarinin arasina akici yas kum doldururlar, sonra elleriyle kuma vururlar.
Onlardan birisi (ebe) miingiliz miingiiz der ve ¢ocuklar ne miingiiz diye sorarlar. Birisi
(ebe), boynuzlu hayvanlart birer birer sdylemeye baslar. Cocuklar da bunu tekrar
ederler. Ebe bu arada deve ve esek gibi boynuzsuz bir hayvanin da adimi soyler.
Cocuklardan birisi bu hayvani veya baska boynuzsuz bir hayvanin adini sdylerse caya

atilir (Atalay III, 1986: 363). Clauson, miipiiz kelimesi icin *biigiiz maddesine
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gonderme yapar (ED 771a). Nadalyayev vd. ise miipiiz miipiiz kelimesinin
aciklamasini ‘zerckas mrpa B pora // boynuzla oynanan cocuk oyunu’ (DTS 354a)
biciminde yapar. Kelimenin farkli lehcelerdeki kullanimlari icin bkz. Clauson (ED

352a), Riasdnen (VEWT 347b), Sevortyan (ESTY 2 / 243), Starostin (EDAL 948).

9) (og) at> ‘shoot, throw // atmak, firlatmak’

Tiirkler, Islam 6ncesinde de sonrasinda da gerek silah kullanma gerekse askeri
yapilanma alaninda {istiin basarilar gosterse de bu basaridaki Tiirkler icin “ok ve
yay”imn daima ayri bir 6nemi olmustur. Ciinkii Tirkler; dogum, evlilik ve 6liim gibi
hayatin her alaninda gii¢, alplik/yigitlik sembolii saydiklar1 “ok-yay”1 kullanmislar,
bos zamanlarinda rekreatif faaliyet olarak giires, at binme ve atl sporlar, ok atma
yarigmalari vb. aktivitelerle ugrasmuslardir. Tiirklerde ok yarigmalar1 Islam 6ncesinde
de sonrasinda biiyiikk 6nem arzetmistir. Bu yarigmalara erkeklerle birlikte kadinlar
veya kizlar da katilabilmis; yarismalarda birinci olan erkek “basbug”, kadmn ise “ece”
olarak takdim edilmistir. Hatta Eyalet beyleri ve yiiksek riitbeli askerler, okc¢uluk
yarismalarinda kazananlar arasindan se¢ilmis ve yarigsmada hedefi vurabilmek, hem
ustalik hem de terbiye, dogruluk ve kut nisanesi sayilmistir (Kiiciik, 2018: 118).

Ayrica Tirklerde, gerdek gecesinde, evlenecek olan kimsenin, ok atarak okun

9

diistigii yere cadirm kurulmasi, gilic ispatlama yolu olarak “oktasmak” veya “ok
atismak” seklinde isimlendirilen ok atma yariglarinin diizenlenmesi gibi okculuk ile
iliskili cesitli uygulamalar s6z konusu olmustur (Kiiciikk, 2018: 182). Divdn’da yer
alan; ol mdniy birli oq atisd1 ‘He vied with me in shooting arrows // O, ok atmada
benimle miicadele etti (yarist1)’ (Dankoff ve Kelly, 1982: 99); ol menip birle oq

atisyan ol ‘He customarily competes with me in shooting arrows // Benimle ok

¢ Okgulukla ilgili ayrintili bilgi igin bkz. Yénal, Gamze, Mutlu Tiirkmen (2017). “Tiirk Kiiltiir Yasaminda Okguluk”,
Akademik Sosyal Arastirmalar Dergisi, Y1l: 5, S. 55, Ekim 2017, s. 523-533.
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atisinda yarismak onun adetidir’ (Dankoff ve Kelly, 1982: 89) 6rnekleri ise ok
yarislarinin ne denli 6nem arz ettigini ifade eder. Bu yariglara ek olarak Divdn’da
fazlasiyla gecen okla ilgili terimler sunlardir:

bagak okun ve mizragin ucuna gegirilen demir temren; ok temreni, ok basagi
(Atalay I, 1985: 378; Atalay II, 1985: 129; Atalay III, 1986: 220-221 vd.); okun ve
mizragin ucuna gecirilen demir, temren (Ercilasun ve Akkoyunlu, 2015: 162, 269, 443
vd.).

bagaklik (siigdi) temreni olan, temrenli (mizrak veya ok) (Ercilasun ve
Akkoyunlu, 2015: 218).

borr ok ucuna gecirilen temren oyugu halkasi; hokka ve tas gibi seylerin
yarilmamasi i¢in agizlarina gegirilen halka. (Atalay III, 1986: 220); temrenin
girisindeki ok sirt1 (Ercilasun ve Akkoyunlu, 2015: 443).

curam Otekilerden daha uzaga giden yegni bir ok atilisi. Atalay I, 1985: 412);
hafif bir okla, “galve”den (300-400 kula¢ mesafeli ok atis1) daha uzaga yapilan atis
(Ercilasun ve Akkoyunlu, 2015: 208).

euram oqi bu tiirlii atilan ok (Atalay I, 1985: 413); curam atisinda kullanilan
ok (Ercilasun ve Akkoyunlu, 2015: 208).

galwa 6grence oku, lizerinde temreni bulunmayan, yuvarlak bir tahta pargasi
bulunan ok (Atalay I, 1985: 426, 528); temreni bulunmayan, temren yerine ucu
sivriltilmis olan ok (Ercilasun ve Akkoyunlu, 2015: 214, 263).

qapa yiigliig oq yiiksek yelekli ok (Atalay III, 1986: 217).

kesme enli ok temreni (Atalay I, 1985: 434); enli ok temreni (Ercilasun ve
Akkoyunlu, 2015: 218).

kis qurman ok yay konan kap (Atalay I, 1985: 444).
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qgogus oklar1 perdah etmek icin kogus (hus) agacindan yapilan aygit (Atalay I,
1985: 369); oku diizeltmek icin kullanilan kamis parcasi (Ercilasun ve Akkoyunlu,
2015: 185).

qurman gedelec, yaylik, yay kab1 (Oguz ve Kipcak dillerince) (Atalay I, 1985:
444; Atalay III, 1986: 16); yay kabi (Ercilasun ve Akkoyunlu, 2015: 223, 451).

quruglug sadak, okluk, gedele¢ bkz. quruglug (Atalay I, 1985: 501); okluk
(Ercilasun ve Akkoyunlu, 2015: 250, 251).

qurugluk sadak, okluk, gedele¢ bkz. quruglug (Atalay 1, 1985: 504); okluk
(Ercilasun ve Akkoyunlu, 2015: 250, 251).

0q kezi (Atalay 1, 1985: 326).

tili ok temreni lzerine sarilan sim (Atalay III, 1986: 233); temren
yuvasindan okun yukarisina dogru sarilanm sirim (Ercilasun ve Akkoyunlu, 2015:
548).

ulun temrensiz ok (Atalay I, 1985: 78); okun govdesi (Ercilasun ve
Akkoyunlu, 2015: 52).

Yyeten ok atilan tahta yay; atimc1 yay1, hallag yay1 (Atalay III, 1986: 21)

10) qaraguni ‘a game played at night // aksamleyin oynanan bir oyun’

Aksamleyin ¢ocuklarin oynadiklar bir oyundur (Atalay III, 1986: 243). Bu
oyun; cocuklara gizlenme, pusuya yatma, sessizce avini bekleme, ceviklik, diismani
aldatma ve sabirli olmay1 6greten saklambag oyunuyla benzerlik gosterir. Saklambag
oyununda, oyuna baslamadan once bir ebe secilir. Ebe bir duvara veya agaca yiiziinii
kapatir ve belirli bir sayiya kadar sayar. Daha sonra “6niim, arkam, sagim, solum
sobe” der ve saklanan oyunculari bulmaya calisir. Buldugu oyuncuyu saydigi yere

sobeler. Herhangi bir kisi ebeden Once sayilan yere sobe yaparsa, o kisi bir sonraki
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oyunda ebe olmaktan kurtulur. Ebe herkesi bulduktan sonra tekrar yiiziinii sayilan
yere kapatir ve diger oyuncular arkasina dizilirler. Ebe bir say1 sdyler ve o siradaki
kisi ebe olur. Veya ebe tarafindan bulunan oyuncular bir kisinin elinin parmaklarini
kendi aralarinda secerler ve ebenin yanina giderler. Ebe parmaklardan birini seger ve o
parmagi onceden kim se¢misse o kisi ebe olur. Bu oyunda, saklanan kisiler ebeyi
yaniltmak amaciyla kiyafet degisikligi yapabilirler. Eger ebe bu tuzaga diiser de
kigileri karistirirsa, oyuncular saklandiklar1 yerden “calmak ¢6lmek patladi” diyerek
cikarlar ve oyun tekrar baslar. Bazen de ebe, saklanan kisileri bulamayabilir. Boyle bir
durumda “gay ictim” diyerek oyunu tekrar baglatir. Saklamba¢ oyununda, saklanan

9

kisiler “calmak ¢olmek patlatmak” ve “ebeye cay igirtmek™ icin ellerinden geleni

yaparlar (Goktas, 2013: 18).

11) tapuzguq ‘riddle // bilmece’

Insanoglu, hayat1 boyunca devam eden iliskilerindeki miicadelelerinde veya
satasmalarinda, fiziksel gii¢ gosterilerindense zihinsel yarigmalara daha ¢ok Onem
vermistir. Verilen bu 6nem, bilmecelerin dogusuna sebep olmustur. Bilmeceler,
sadece hosca vakit gecirme amacimi tasimaz; bunu yaparken kisilerin biligsel
gelisimlerine de yardimci olur. Cok katmanli metinler olup, ¢6ziim siirecinde ¢ok
yonlii diislinmeyi gerektiren bilmeceler; bilgide, zekdda, muhakemede, hafizada,
dikkatte, siirati intikalde tstlinliik yarigmasi olarak ortaya ¢ikmistir (Balta, 2013: 895-
896).

Divanu Lugati’t-Tiirk adli eserde ‘tapuzgu, tapuzguk, tapzug’ (Ercilasun ve
Akkoyunlu 2015: 855) karsiliklarinin verildigi bilmece terimi figura etymologica
yapisiyla tapuzguq tapuz- | tapuzguq tapiz- ‘bilmece sormak’ (Ercilasun ve

Akkoyunlu, 2015: 280) anlamina gelecek sekilde kullanilmistir. Clauson, kelimenin
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tapuz- fiilinden tiiredigini fapzug biciminin de oldugunu belirtmektedir (ED 448b).
Nadalyayev vd., tapzuyuq biciminde verdigi kelimeyi ‘zarazxa // bulmaca’ (DTS

536a) olarak aciklamistir.

12) tepiik ‘football // futbol’

Ercilasun ve Akkoyunlu’da ‘kursundan yapilan ig basi seklinde bir sey’
(Ercilasun ve Akkoyunlu, 2015: 166), Atalay’da ‘kursun eritilerek ig agirsagi seklinde
dokiiliir, iizerine keci kili veya bagka bir sey sarilir, cocuklar bunu teperek oynarlar’
(Atalay I, 1985: 386) bigiminde agiklanan oyunun adiyla ilgili bir bilgi
bulunmamasina ragmen bir¢ok kaynakta ‘futbol’ olarak adlandirilan oyun hakkinda
Yildiran (1997: 6-7) sunlar1 sdylemektedir: Ayakla tepmek esasina dayandigi icin
Tiirk spor tarihi c¢alismalarinda futbol oyununun Onceli olarak gosterilen ‘tepiik
oyunu’nun, gerek oyun araci cismin formu, gerekse oyunun oynanis bicimi
bakimindan futbola kéken teskil edemeyecegi anlasiimaktadir. Tepiik cismine ayakla
vuruldugunda bas kismi yukarida olmak tizere dikey olarak yiikselmekte, inis
esnasimnda ise bas asagiyl gostermekte ve tekrarlanacak vurug icin ayakla temas eden
kisim olmaktadir. O halde tepiik, futbol oyununun ihtiya¢ gosterdigi yuvarlak-kiiresel
toplarda olmayan, belirgin bir ‘bas’ kismuna sahiptir. Ayrica burada, bag kismu siirekli
gidis yoniinii gésterdiginden, basin yoniinii tayin edici, ugus dengesini saglayici ek bir
aksamin varligi s6z konusu olmaktadir. Anlasildigi kadariyla tepiik oyunu, oyun aract
cismin ayakta sektirilmesi esasma dayalidir. Oyunun bu sekliyle karsilikli iki oyuncu
arasinda oynanmasi da miimkiin goriilmektedir. Bu durumda tepiik oyununun,
giintimiiz sporlarindan badmintonun ayaklarin raket olarak kullanilmasiyla oynanan

tarihi bir versiyonu oldugu soylenebilir.
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Clauson, fepig yahut fepiik olarak adladirilan ve oyun i¢in kullanilan bu iki
kelime arasinda fark oldugunu belirttikten sonra kelimeyi ‘kursun eritilerek igagaci’
seklinde dokiiliir, tlizerine ke¢i kili veya baska bir sey sarilir, ¢ocuklar bunu
tekmeleyerek oynarlar’ (ED 438b) bi¢iminde agiklamistir. Nadalyayev vd.’de kelime
tepik seklinde ge¢mekte olup agiklamasi ‘mmrox // tekme’ (DTS 552b) olarak
verilmistir. Goriildiigii lizere verilen anlam bize gerekli olandan fazlasiyla uzak olup

Clauson’un tezini destekler niteliktedir.

13) wld: (tul- ~ tal-) ‘strike the ball etc. // top vb. seylere vurmak’

Divanu Lugéati’t-Tiirk’te ¢elik comak oyunu ile ilgili bir agiklama olmamasina
ragmen fuldi s6zcligiiniin aciklamasinda ¢elik comak oyununa deginilmektedir. Eserde
bu kisim su sekilde yer almaktadir: ‘er fopikmi adhri bile tuldi Adam topu catal
degnekle vurdu.” Bu, bir Tiirk oyunudur. Soyle oynanir: Oynayanlardan birisi oyunun
kendi tarafindan baslamasini istedigi zaman yukarida anlatildigi sekilde catal
degnekle topa vurur. Bu iste kuvvetli vuran oyuna baglamis olur; c¢elik ¢omak
oyununun vurmasinda dahi bdyle denir” (Atalay II, 1985: 22-23; Ercilasun ve
Akkoyunlu, 2015: 240, Dankoff ve Kelly 1982: 276). Aym sozciik Dankoff ve
Kelly’de tal- bigiminde ge¢cmekte olup sozciige verilen omek ‘er fopikni adri bile
taldi. [The man] struck (daraba) the ball with a forked stick // Adam, topu catal
degnekle vurdu’ (Dankoff ve Kelly, 1982: 276) bigimindedir.

Yildirim (2010: 4-5) celik gomak oyununun tarihi ile ilgili, bir Uygur inams1
hakkinda su bilgiyi vermektedir: Gagar, Tiirkiye Tiirkcesine celik comak oyunu olarak
aktarilabilir. Bu oyunun tarihi ¢ok eskiye dayanir. Bir metre uzunlugunda sopalar

almir. Oyuncu, kiictik bir agac parcasini ¢omagin lizerine koyup atabildigi kadar

7 Aynntili bilgi igin bkz. hAttps:/kocaelibitkileri.com/euonymus-latifolius/ (Erisim tarihi 30.08.2019, Erisim saati
02:05).

—— ________ —  ___ _——
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uzaga atmaya calisir. Kiiciik agact uzaga firlatan kisinin karsisinda bekleyen tic kisi
1se atilan bu kiiciik agaci yakalamaya calisir. Kazik ucurma da denilen bu oyunda
atilan kiiciik agaci, karsida bekleyenlerin yakalayamamasi, atan kisi acisindan sans
kabul edilir. Kiiciik agaci firlatan kisi agacin diistiigii yerle bulundugu yer arasini
elindeki sopayla dlcer. Mesafe ne kadar uzun olursa Tanriya o kadar yaklagsmis sayilir
ve amacina ulasacagi diisiniiliir. Anlatilanlara gére Tiirklerin bu dini inancla 1lgili
oyunu, Hun askerleri arasinda oynanirmis. Hun askerleri savastan once bir taraftan
Tanrimin  yamina ulasmak I¢in inanglarini  yerine getirirken diger taraftan da
egleniyoriarmuis.

Clauson, fu/ fiilini hapax legomenon olarak verdikten sonra fuldur-
maddesine gonderme yapar. Fiille ilgili birka¢ bilgi daha ekledikten sonra XI yy.
Hakaniye Tiirk¢esinde yukarida verilen 6rmegi vererek kullamim seklini aciklar. Bu
aciklamada ‘playing tipcat // gelik ¢omak oyunu’ na da deginir (ED 491a).
Nadalyayev vd., ful bigiminde verilmis olup ‘roskars // itmek’ (DTS 585b)
anlamimda kullamilmistir. Starostin’de *#ol~ ‘fo push, collide // itmek, ¢arpmak’
biciminde verilen kelime Hakaniye Tiirk¢esinde fuf, (ettirgen) fuldur- (EDAL 1456)

biciminde gdsterilmistir
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14) yalp# ‘swing // salincakta sallanmak’
Cariyelerin oynadig1 bir oyundur. Ipin ucu bir agaca veya bir direge baglanir.

Ortasina cariye oturur ve ayagiyla yeri teper. Boylelikle kah yiikselir, kah alcalir

(Atalay III, 1986: 380).

15) yaris ‘horse race // at yarist’
At yarislar; Divanu Lugdti't-Tiirk adli eserde yaris kelimesiyle ifade edilmekte ve
cokca yerde gecmektedir (Ercilasun ve Akkoyunlu, 2015: 288, 352). Atalay nesrinde
arkun s6zcliglinlin anlami ‘yaban aygiriyla evcil kisraktan olan at. Kosuyu en ¢ok bu
atlar kazanir’ (Atalay I, 1985: 107) bi¢iminde verilmistir. Bunun yani sira 6ziis-
fiilinin agiklamasinda verilen o menip birle at 6ziisdi “o benimle at kosturmakta yarig
etti” climlesinde de at 6ziis- ‘at kosturmak, at yarisi yapmak’ tabiriyle at yarisindan
bahsedilmektedir (Atalay 1, 1985: 184). Oziis- fiili disinda eserde at yaris-, at yaris
yap- gibi kullamimlar da yer almaktadir. Ayrica eserin bagka yerinde gecen falas (bkz.
tasal) kelimesinin agiklamasinda ‘at yariginda, top ve ¢evgen oyununda ¢izilmis siir

ve gerilmis ip’ ya da at yaris1 tabiri kullanilmaktadir (Atalay I, 1985: 366, 392).

8 Xinjiang Universitesi Sosyal Bilimler Fakiitesi Uzmam Wang Li, Divinu Lugéat-it Tiirk ve Kutadgu Bilig'te gegen
bazi eski Tirk spor oyunu ile ilgili terimleri tespit ederek yaris (at yarisi), oq (ok yarisi), topiq (polo oyunu), davaz,
salpu (sapan), yalgu (salincak), cagli manl (tahtarevali) ve qudur ¢uq (kiz cocuk oyuncagi) terimleri iizerine inceleme
yapmustir (Ekrem, 2008: 60-61). Ayrintil1 bilgi i¢in bkz.
T AR PR RO (1 R s BRI ISR — DL (R PRIE IR ) A (R SR ) 20D

CHTsBICE2AARY (% ASCHEeRRERD , 534854 (2006 4F7H) , HT5-78.
Wang li: “Gudai tujueyu minzu de minjian jingji yu youxi — yi ‘Tujueyu da cidian’ he ‘Fule zhihui’ weilie”, Xinjiang
daxue xuebao (zhexue renwen shehui kexue ban), di 34 juan di 4 qi (2006 nian 7 yue), ye: 75-78.
Wang li: “Divanu Lugat’it-Tirk ve Kutadgu Bilig’deki orneklerle Eski Tiirklerin halk sporlar1 ve halk oyunlart
lizerine”, Sinjiang Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi (Felsefi, Beseri ve Sosyal bilimler yaymi). C. 34, S. 4

(Temmuz, 2006), s. 75-78.
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Clauson, yaris kelimesinin anlamca bir baglantis1 kurulamayan yar- fiilinden
tiredigini ve ‘race, competition // yaris, yarisma’ (ED 972a) anlamlarina geldigini

belirtir. Nadalyayev vd. kelimeyi jari§ olarak verdikten sonra agiklamasini 1
‘cocmsazanue, ckauxu Il yaris at yarigt® bigiminde yapar. Ayni kelimenin altinda ikinci
defa yer verdigi jari§ kelimesinin acgiklamasini ise 1 ‘cocmsazanue mecmuocmu // yarig
alant’ 2 cocmsazanue cmenu // yarig ovast (Cungarya Ovasi: Ton 33, 36)’ bigiminde
yapar (DTS 241b). Rasdnen ise kelimeyi Tirkmencede jarys ‘copesnosanus // yarig’
Osmanlica, Oyratga, Telelit¢e, Kiierik Tiirkgesinde jarys ‘Wettrennen (auf Pferden) //

at yarist” Kazak¢ada sarys ‘Wettlauf // kosu yarigmasi® Soyoncada cdarys

‘cocmszanue, copesnosanus // yarig, yarisma’ (VEWT 190a) bigiminde verir.

SONUC

Ozellikle avcilikla geginen Eski Tiirk toplumlarinda fiziksel giiciinii
baskalarma kanitlama ve kendini bagkalartyla kiyaslama ihtiyaci duyan insanoglu i¢in
“avlanma, hayvanla bogusma, onu alt etme” bir gii¢ gostergesi sayilmistir. Bu yiizden
pek cok toplum olimpiyatlar, solenler ve senlikler yapip buralarda kendilerini
kiyaslamiglar ve yarsilan kisi/gruba karsi fiziksel yeteneklerini sergilemislerdir.
Zamanla bu etkinlikleri yabanci kabilelere karsi korunmak ve onlara ustiinlik
saglamak amaciyla yapmaya baslamislardir. Bu kendini kamitlama ve iistiinliik
saglama arzusu at odakli bir yagsam siiren Orta Asya Tiirkleri i¢in fazlaca imkanlar
dogurmaktadir. Bunun sonucunda Tiirklerde “savas” ve “giires” sporlarina ek olarak
at iizerinde oynanan pek cok oyun (beyge, oglak kapmaca (gokbdrii/buzkasi), giimiis
kapma, ath giires, kiz kovalama, cambi1 atma, cirit ve yorga/rahvan at yarislari) ortaya

cikmistir.
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Makalemizde, bu sporlara ek olarak “spor ve rekreatif faaliyet terimleri”
baghig1 altinda inceledigimiz; bandal ‘¢ogen~cevgen (polo) oyununun icinde
oynandii belirtilen oyun’, asik oyunu, ¢apli manpl ‘tahtrevalli’, ¢dgen ‘cevgan/polo’,
ceviz oyunu, kégciirme oyunu ‘ondort/mangala’, giires, miiniiz ‘boynuz (kelime)
oyunu’, (og) at- ‘ok atma, ok yarslar’’, garaguni ‘aksamleyin oynanan bir
oyun/saklambag’, fapuzgug ‘bilmece (sorma) oyunu’, tepiik ‘futbol/badminton
oyununun tarihi bir versiyonu’, ¢elik ¢comak oyunu, yalpu ‘salincak oyunu’, yaris ‘at
yarigt’ oyunlart ele alinmig olup bu oyunlarin tarihine, oynanis sekillerine ve oyun

adlarinin etimolojilerine 131k tutulmaya ¢alisilmstir.

KISALTMALAR

AKDTYK : Atatiirk Kiiltiir, Dil ve Tarih Yiiksek Kurumu

BKED. : Bilim ve Kiiltiir Eserleri Dizisi

C. : Cilt

Cev. : Ceviren

DTS : Dryevnyetyurkskiy Slovar’, Nadalyayev-Nasilov-Tenigev-Scerbak
1969

ED : An Etymological Dictionary of Pre-Thirteenth-Century Turkish,
Clauson 1972

EDAL : An Etymological Dictionary of Altaic Languages, Starostin-Dybo-
Mudrak 2003

ESTY : Etimologigeskiy Slovar’ Tyurkskih Yazikov, Sevortyan 1974-1997

etc. : abbreviation for et cetera

S. : Say1

s. : Sayfa

TDK : Tiirk Dil Kurumu
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GIRIS

Insan organizmas1 hareket potansiyeli ile yaratilmistir, canliligin en belirgin
0zelligi olan hareket ayn1 zamanda beden egitiminin de baslica araclarindan biridir.
Insanin psikolojik, anatomik ve fizyolojik acidan iyi durumda olmasi, aktiviteleri
devam ettirmesi ve gereken durumlarda, yedek kuvvetini ve giliclinii ortaya
koyabilmesi i¢in insan, spor yapmaya ihtiya¢ duymaktadir. Sporun koruyucu
hekimligin bir araci olmasinin yani sira, bireyin hastaliklara karsi direngli olmasina

yardim etmekte ve saghgm gelistirmektedir (Ozdenk, 2018).

Hareketsizligin insan organizmasi iizerinde olumsuz etkilere neden oldugu
cok eski zamanlardan itibaren bilinmektedir. Insan bedeni dogustan var olan

ozelliklerinden dolay1 devamli hareket etme ihtiyact duyar. (Erkal, 1992 ).

Sporun bilinen en eski 6zelligi fiziksel gelisimdir. ilkcaglarda insanin hayatta
kalmak icin yaptig1 ilkel bedensel faaliyetlerin genelinin onu giiclii tutma amacina
yonelik oldugu bilinmektedir. Yerlesik topluma ge¢is ve bos zamanin ortaya
cikmasindan sonra insanlar bedensel faaliyetlerin, fiziksel ve biyolojik yararlarini

fark etmislerdir.

Insanlar, her gecen giin cesitli politikalarin ve daha aktif ve saglikli bir yasam
tarz1 gelistirmek amagli yapilan islemler ve kampanyalar sonucunda diizenli olarak
yapilan egzersiz ve fiziksel aktivite programlarinin yararlarinin farkina varmaktadir

(Ozdenk ve Imamoglu, 2019).
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Her gecen giin diizenli yapilan bedensel egzersizlerin saglik icin 6énemi daha
da belirginlesmektedir. Egzersizler; kaslarin, kemiklerin, eklemlerin, kalp-damar
sistemi ve fonksiyonlarinin en uygun sekilde caligmasini saglamaktadir. Dayaniklilik
sporlar1 (uzun mesafe kosulari, bisiklet, uzun mesafe yiizme vb.) yapanlarda koroner

arter hastalig1 hipertansiyon ve seker hastaligi daha az goriiliir (Akgiin, 1989).

Sporcunun sahip oldugu potansiyeli en iist diizeye ¢ikarmak ve performansi
en ist diizeyde artirmak antrendriin ulasmak istedigi belli basli hedeftir (Tuncel,

2007).

Genel olarak giinliik standart aktivitelere oranla sportif antrenmanlar daha {ist
diizey eforlardir. Bu eforlar organizmada standartlarin iizerinde fizyolojik ve
psikolojik tepkiler olusturur. Bu nedenle antrenman oOncesinde 6n yiiklenmeler
yapilarak organizma asamali olarak yliksek siddetle efora hazirlamir (Cakiroglu,

1997).

Direng egzersizi yapisinin veya programinin belirli bir formunun basarilmasi
tim antrenman yoOnergesindeki veya planindaki etkinligine ve uygun sekilde
yapilmasina baghdir. Zorlugun arttirilmasini zorlayan egzersiz tesvikleri (yani artan
oranl1 asirt ylikleme) etkili oldugu siirece form kazanimlar1 devam eder. Kuvvet
antrenmaninin bir modu {izerine ¢alisirken diistiniilmesi gereken ¢ok sayida unsur
bulunmaktadir. Kuvvet, gii¢, viicut kompozisyonu ve motor performans gibi farkl
form kazanimlarim1 hedefleyen kuvvet antrenmaninin tipleri iizerine c¢alisirken
diisiiniilecek diger hususlar. Izometrik, eksantrik gibi birka¢ kuvvet antrenmani tipi
bulunmaktadir. Ayrica kuvvet antrenmani tiplerini etkileyebilecek dnemli prensipler

mevcuttur.
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Hiz 6zgiilliigii, diren¢ antrenmaninin kendi maksimum kuvvetini yarattigi ve
antrenmanin uygulandigr hizda giiclin arttig1 diisiincesidir. Antrenman hacmi, bir
egzersiz seansinda ya da siirecin baska bir asamasinda yapilan isin toplam miktaridir.
Antrenman sikligi, alistirma siiresi, setlerin toplami, her set icin tekrar sayis1 ve her
egzersiz seansi i¢in yapilan antrenman sayisinin tiimil egzersiz kapasitesini dogrudan
etkiler. Antrenman sikligi, setlerin ve tekrarlarin toplami ve her antrenman siiresi i¢in
egzersiz sayisi toplam egzersiz hacmini olusturmaktadir. Béylece en yiiksek egzersiz
siklig1, her bir antrenman siireci i¢in toplam egzersiz hacmine kismen bagl olabilir.
Bir direng egzersizinin siddetinin 1RM'in bir oran1 veya egzersiz i¢in herhangi bir
RM dayamklhiligi olmasi beklenmektedir. Idman serileri arasindaki, antrenmanlar
arasindaki ve egzersiz seanslari arasindaki dinlenme siireleri kisilerin toparlanmasin
saglar. Dinlenme zamanlari, antrenman kalitesini dogrudan etkileyebilecek olan kan
belirteclerine ve hormonal parametrelere etki eder. Kas hareketinin 6zgilligi
gostermektedir ki kuvvet kazamimlan kismen egzersizde kullanilan kas hareketinin
(6rnegin; izometrik, degisken direng, izokinetik) dogasina Ozgiidiir. Antrenman
sirasinda yapilan bir egzersiz veya kas hareketi kullanilarak test edildiginde kuvvet
artisinin fazla olmasi, antrenman sirasinda yapilmayan ancak aymi kas gruplarim
iceren bir egzersiz veya kas hareketi kullanilarak test edildiginde bunun daha az
olmasi1 gergegi ile ilgili olarak test Ozgiilliigii benzer bir terimdir. Kas grubu
Ozgiilliigii, adaptasyonun gerekli oldugu kas dokusunun egzersiz sirasinda yapilan
antrenman tarafindan baglatilmas1 veya kullanilmasi gerektigini gosterir. Enerji
kaynag1 6zgiilliigii, agirlikli olarak belirlenmis bir fiziksel aktiviteyi gerceklestirmek
icin kaslarin ihtiya¢ duydugu enerjiyi saglamak icin kullanilan metabolik sistemlerin

adaptasyonlarini fiziksel antrenmanin gerceklestirebilecegi kavramini ifade eder.
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Izometrik antrenman veya statik direnc antrenmani, toplam kasin mesafesinde
herhangi bir ayarlama yapilmayan bir kas hareketini ortaya koymaktadir. Bu da
eklemlerde fark edilebilir bir dnlem alinmadig anlamina gelmektedir. izotonik, kasin
kesintisiz gerilmeden faydalandigi bir hareketi agiklamak icin geleneksel olarak
kullanilan bir terimdir. Bu tiir egzersizlerin gergeklestirilmesinde kaslar tarafindan
sarf edilen giic sabit degildir ancak biraz farklilik gosterir. Izokinetik, siirekli acisal
ekstremite hizinda yapilan kas hareketini ifade eder. Eksantrik antrenman (negatif
direng antrenmani olarak da adlandirilir) sadece eksantrik ile yapilan antrenmani veya
kas uzatmayi, normal 1RM'den daha biiyiik olan eksantrik asamanin uygulanmasini
veya tekrar asamasini ifade etmektedir. Eksantrik kas hareketleri asag1 dogru yiiriime

gibi ¢esitli giinliik eylemlerde meydana gelir.

Literatiir Taramas1

Izometrik antrenman ile ilgili &neri ve gecici kararlar dne siirmek icin cok
sayida calisma oldugu gosterilmistir. Maksimal izokinetik ve izometrik giic
yeteneklerinde de benzer artislar bulunmustur. Izometrik antrenmanin  kas
hipertrofisini pozitif ve sert sekilde etkileyebildigi iyi bir sekilde tanimlanmistir
(Wernbom, Augustsson ve Thomee 2007). Ayrica temel giicte tek eklem acili
sonuglarda izometrik egzersizin dinamik (izokinetik) konsentrik hareketlerde arttigi
(Maffiuletti ve Martin, 2001) ve standart agirlik antrenmani 1RM'nin%40, 60 ve
80'inde maksimum giicii arttirdigi (Ullrich, Kleinoder ve Bruggemann, 2010)
belirtilmistir. Bu nedenle bir eklem agisinda izometrik egzersiz yapmak her zaman
eklemin hareket yelpazesi boyunca artan kuvvet ve gii¢ ile sonuclanmayabilir. Buna
ragmen dirsek fleksorlerinin ve diz ekstansorlerinin dort farkli eklem acisinda

izometrik antrenmani, dort eklem acisinin tamaminda statik kuvveti arttirmakta ve
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cesitli hizlardaki hareket aralig1 boyunca dinamik giicii ve kuvveti (izokinetik) anlamli
sekilde arttirmaktadir (saniyede 45, 150 ve 300 derece)(Folland ve ark. 2005;
Kanehisa ve Miyashita 1983). Sonu¢ olarak, bir eklemin hareket yelpazesi boyunca
dinamik gii¢ ve kuvvetteki artis1 dogrulamak amaciyla bir antrenman yapan kisinin
ekleminin hareket yelpazesindeki cesitli noktalarinda izometrik egzersiz yapmasi
gerektigi one siiriilmiistiir. Izometriyin diger antrenman tipleriyle karistirilmasinin
sonuglarina iligkin dnemsiz bir rapor mevcuttur (Toji ve Kaneko, 2004). Kanit
minimum olmasina ragmen izometriyi gii¢ tipi egzersiz ile birlestirerek giicii arttirma

ile ilgili bir fayda goriilmemistir.

Dinamik sabit dig diren¢ (DCER) ve isoinertial adindaki iki terim, dis direncin
kaldirma (konsentrik) veya indirme (eksantrik) asamasinda degismedigi direng
egzersizini daha dogru bir sekilde resmetmektedir. Bu terimler, biiyiitiilen yiikiin veya
direncin siirekli tutuldugunu ve egzersiz sirasinda kas tarafindan gelistirilen kuvvetin
stirekli olmadigim belirtmektedir. Kuvvet ve giicte ve viicut kompozisyonu
degisikliklerinde maksimum kazanimlara yol agmasi amaciyla DCER egzersizleri igin
gerekli olan set ve tekrar sayisi spor kolaylastiricilariin biiyiik capta ilgisini
cekmigtir. Ek olarak, optimum set sayis1 kas gruplarnn arasinda farkli olabilir.
Arastirmacilar, bir set yapan kisiler ile ii¢ set yapan kisiler arasinda st viicut giicli
kazanimlar1 agisindan bir fark olmadigimi bildirmistir. Ancak daha once antrenman
yapmamis erkekler alt beden igin {i¢ set egzersiz ile anlamli olarak daha fazla kuvvet
kazanci elde etmislerdir (Ronnestad ve ark., 2007); ayni1 egzersiz programini sekiz
hafta boyunca uyguladiktan sonra gogiis pres ve bacak pres kuvvetinde sirasiyla %3
ve 9 artis (Kerrsick ve ark., 2009); ve ayni giinlik lineer olmayan programi

uyguladiktan sonra gdgiis pres ve bacak pres kuvvetinde sirasiyla %17 ve 79'luk
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artislar deneyimlemislerdir (Buford ve ark. 2007). Cesitli set ve tekrar
kombinasyonlar ile kisa stireli (4 ila 18 hafta) degisken diren¢ antrenmanindan elde
edilen belirgin kuvvet kazanimlari, genis bir kas grubu yelpazesinde gosterilmistir.
Degisken diren¢ antrenmaninin ayrica bir egzersizin tiim hareket yelpazesi boyunca
maksimal izometrik kuvveti arttirdigi gosterilmistir (Hunter ve Culpepper 1995). Bu

nedenle cesitli set ve tekrar kombinasyonlar1 6nemli kuvvet artislarina sebep olabilir.

Izokinetik hiz spektrumu antrenmani da benzer sekilde dikkate deger kuvvet
kazanimlarina sebep olmustur. Bu sekildeki egzersiz bazi setlerin birka¢ hareket
hizinda sirayla yapilmas: ile iliskilidir. Iki analiz (Farthing ve Chilibeck 2003;
Shepstone ve ark., 2005), gostermektedir ki hizli eksantrik hizlarda (saniyede 180 ve
210 derece) antrenman, iistiin kuvvet kazanimlari ve yavas eksantrik hizlarin
yaptigindan (saniyede 20 ve 30 derece) egzersiz hizindan daha diisiik hiza aktarma

saglar.

Hatta kuvvetteki artiglar maksimal izokinetik sadece eksantrik kas hareketleri
kullanilarak da gosterilmistir (Hawkins ve ark. 1999; Hortobagyi ve ark. 1996; Seger,
Arvidsson, ve Thorstensson, 1998). Tekrarlarin konsentrik asamasindakinden %4-50
daha fazla diren¢ (Hortobagyi ve ark., 2001) ve konsantrikte %75 1 RM ve eksantrik
tekrarlama asamalarinda %110-120 1 RM kullanilarak (Brandenburg ve Docherty,

2002) iizerinde durulan eksantrik DCER antrenmani.

Tiikeninceye kadar olan sete sahip egzersiz, bir setteki tekrarlar devam
etiginden uygulama prosediiriindeki bir degisiklikle sonuclanmir (Duffy ve Challis,
2007). Bu nedenle tiikkeninceye kadar olan sete sahip egzersizin ideal bir faydasi

gosterilmemistir. Oysa tiikkeninceye kadar olan setler yiiksek antrenmanli kisilerin bir
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antrenman diizliiglinii asmas1 icin bir teknik olarak one siiriilmiistir (Willardson,

2007).

TARTISMA VE SONUC

Incelenen tiim egzersiz sekilleri ile ilgili kamtlar, coklu sete sahip
programlarin tek sete sahip programlara kiyasla daha {istiin kuvvet kazanimlar ile
sonu¢landigini gostermektedir. Bununla birlikte izometrik, izokinetik veya eksantrik
antrenman bir egzersiz programina ayrica entegre edilebilmekteyken ister fitness
diiskiinii olsun ister sporcu olsun ¢ogu kisi ¢cogunlukla DCER ve degisken direng
antrenmani yapmaktadir. Egzersiz talimatlar1 olusturulmustur ve bu ydnergeler
herhangi bir antrenman sekline uygulanabilir olsa da DCER ve degisken direng
egzersizi ile ilgili bu yonergeleri olusturmak icin calismanin biiyik kismi

kullanildigindan bunlar ¢ogunlukla bu egzersiz sekilleri ile ilgilidir.

Bir set serileri kuvveti arttirdigindan genel fitness ile ilgilenen saglikli
yetigkinlerin kas kuvvetini ve giiclinii gelistirmek icin set basina sekiz ila on iki
tekrardan olusan en az bir set kurdugu ve orta yaslh ve yash yetigkinlerin set bagina on
ila on bes tekrar yaptig1 belirtilmistir. Dikkate alinan egzersiz sekillerinin tiimi ile
ilgili veriler, coklu sete sahip programlarin tek sete sahip planlara kiyasla daha {istiin
kuvvet kazanimlan ile sonuglandigimi gostermektedir. Bununla beraber izometrik,
izokinetik veya eksantrik antrenman bir egzersiz programina ayrica dahil edilse de
ister fitness diiskiinii olsun ister sporcu olsun ¢ogu birey oncelikli olarak DCER ve
degisken diren¢ antrenmani yapmaktadir. Egzersiz yonergeleri gelistirilmistir ve bu

yonergeler herhangi bir antrenman tipine uygulanabilir olmasina ragmen DCER ve
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degisken diren¢ antrenmani ile alakali bu yonergeleri derlemek icin arastirmanin

cogunlugu kullanildigindan bunlar genellikle bu antrenman tiplerine daha uygundur.

Ek olarak, agirlik antrenmaninin periyotlara boliinmesi, daha fazla egzersiz
periyoduna ve degisken olmayan egzersiz programlarina kiyasla daha biiyiik bir
toplam egzersiz hacminin uygulanmasina izin verebilir. Ancak, donemlere ayrilan
programlarda olanlar tarafindan tamamlanan toplam egzersiz hacmi gozle goriiliir
derecede fazlaydi (bir sete karsi coklu setler; (Kraemer ve ark. 2000; Marx ve ark.
2001) ve egzersiz siklig1 (haftada dorde karsi {i¢ seans; Marx ve ark. 2001) degisken
olmayan plandakilerin basardiklarindan daha iistiindii. ACSM, degisken direng
egzersizine dahil olan kisiler i¢in farkli egzersiz oranlarinin yani sira maksimum
kuvvet, hipertrofi, giicteki artislar i¢in farkli setler ve tekrarlar 6nermektedir (ACSM,

2009).

Kuvveti ve hipertrofiyi arttirmak icin yeni baslayanlarin haftada iki veya ii¢
giin toplam viicut programi uygulayarak egzersiz yapmalar1 Onerilmistir. Orta
seviyedeki 6grencilerin haftada ii¢ giin toplam viicut planiyla veya haftada dort giin
boliinmiis viicut rutini ile antrenman yapmalar1 gerekmektedir. Ustiin halterciler
haftada iki giin kas grubu antrenmani yaparak haftada dort ila alti giin antrenman
yapmalidir. Acemi ve orta seviyedeki kisiler egzersiz basina bir ila ii¢ set icin set
basmma 8 ila 12 tekrar i¢cin %60 ila 70 1RM kullanir; ileri diizey kisiler %80 ila 100
antrenman direnci dongiisiine sahiptir ve kuvveti artirmak icin egzersiz basma coklu

setler kullanirlar.
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Hipertrofiyi arttirmak icin, baslangi¢ seviyesindeki ve orta seviyedeki kisiler,
egzersiz basina sekiz ila on iki tekrarl bir ila {i¢ set icin %70 ila 85 1RM kullanirlar;
iist seviyedekiler egzersiz basina 1 ila 12 tekrarli ii¢ ila alt1 set icin %70 ila 100 1IRM
arasindaki egzersiz dongiisiinii kullanirlar. Egzersizin ¢ogunlugu 6-12RM direng
gostermeye diiskiindiir. Sofistik egzersiz i¢cin daha zor direncgler (%85-100 1RM) gii¢
tipi egzersizlerin seti basina 1 ila 6 tekrarl birkag set (ii¢ ila alt1) kullanan periyotlara

ayrilmis bir sekle ek olarak entegre edilebilir.

Izometrik egzersiz ve DCER egzersizi ile ilgili kuvvet kazanimlarinin birgok
degerlendirmesi, bir test 6zgiillik desenini takip eder. Literatiir degerlendirmesi iyi
sekilde oOnerilen DCER planlarmin  kuvveti artirmak i¢in siradan izometrik
programlardan daha etkili oldugu sonucuna varmaktadir (Atha, 1981). Izometrik ve
degisken diren¢ egzersizini dogrudan karsilastiran herhangi bir bulgu
bulunmamaktadir. Yine de kuvvet kazanimlarinin, izometrik ve DCERin
karsilastirllmasina benzer bir test deseninin Ozgilliiglinii takip edebilecegi
varsayilabilmektedir. Cogu bdliim i¢in izometrik ve konsantrik izokinetik egzersizin

kontrastlari, bir test 6zgiilliigii konfigiirasyonunu takip eder.

Motor performansi arttirmak i¢in bir eklem acisinda izometrik antrenmana
gore izokinetik antrenmanin daha iyi oldugu teorisi kurulmustur. Her iki egzersiz tipi
de kas hipertrofisinde dnemli artislara neden olabilir ancak ¢ok az veri bir modun
digerine baskin geldigini gostermektedir (Wernbom, Augustsson ve Thomee 2007).
Ayrica bu egzersiz sekillerinden birinin motor performans artisi agisindan digerine
gore avantaji belirsizdir. DCER ve degisken diren¢ egzersizi sonucundaki kuvvet

artislarinin karsilastirmasi acik degildir.
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Izometrik olarak olciilen izometrik ve eksantrik antrenman, kuvvet
kazanimlarinda hicbir degisiklik gostermez. Dirsek fleksorlerinin  ve diz
ekstansorlerinin antrenmanimin gerek izometrik gerekse eksantrik olarak bir
degerlendirmesi, antrenman tipleri arasinda c¢ok az fark gostermektedir (Bonde-
Peterson, 1960). DCER ve sadece konsantrik izokinetik direng egzersizi ile ilgili
raporlar, bir formun digerinden daha gii¢lii bir avantaji oldugunu ileri stirmemektedir.
Hizli izokinetik egzersizin motor performans iyilestirme setinde yavas izokinetik ve

degisken direng antrenmana nazaran daha iyi olabilecegi belirtilmistir.

Optimum egzersiz siklig1, 6zel kas gruplari i¢in farklilasabilmektedir. ACSM,

temel kas gruplar1 i¢in haftada iki veya {i¢ seans egzersiz siklig1 6nermektedir.

Bireylerin ¢ogunlugunun DCER kullanarak antrenman yaptig1 raporlarin
meta-analizleri, kas grubu basina haftada ii¢ giin egzersiz siklifinin antrenmansiz
kisiler i¢cin optimum oldugu, kas grubu basina haftada iki giin sikli§in eglence amach
antrenman yapmis sporcu olmayan kisiler ve antrenmanli sporcular i¢in ideal oldugu
sonucuna varmistir (Peterson, Rhea ve Alvar, 2004, 2005; Rhea ve ark. 2003).
Optimum egzersiz sikliklarindaki farklilik, antrenmanli bireyler ile yapilan analizlerde
kullanilan egzersiz hacminin daha yiiksek olmasindan kaynaklaniyor olabilir (Rhea ve
ark. 2003). Sonuglar, ideal antrenman sikliginin antrenman durumuna ve egzersiz
hacmine gore degisiklik gosterebildigini ortaya koymaktadir.  Genel kuvveti
gelistirmek isteyen bireyler icin genellikle orta seviye egzersiz hizi onerilmektedir.
Giiciin ve kuvvetin yavastan ¢ok hizliya olan hiz aralig1 boyunca maksimize edilmesi

gerekiyorsa cesitli hareket hizlarinda antrenman yapilmalidir.
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8.BOLUM

COCUKLARDA KUVVET ANTRENMANI
Serhat OZDENK

Doktor Ogretim Uyesi, Sinop Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, sozdenk@hotmail.com

1. ANTRENMAN

Antrenman; Sporcu veya sporcu grubunun verim diizeyini miimkiin olan en
yiiksek seviyede gelistirme siireci olarak tanimlanmaktadir (Hare, 1982; Zatsiorsky ve
Kraemer, 2006). Baska bir tanima gore antrenman kuvvetin, teknik ve taktik
becerilerin organik ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist seviyeye

getirmek amaci ile planlanan egitim siireci olarak tanimlanmaktadir(Sevim, 1995).

Bagka bir tanima gore ise; sportif performansin arttirilmasi (baz1 uygulama
alanlarinda performansin korunmasi ve azaltilmasi) siirecinde uygulanan onlemler

topluluguna verilen addir (Cetin ve Flock, 2010).

Antrenmanin amaci, yarigmalarda verim diizeyi arttirmak icin sporcularin
calisma kapasitesini, beceri etkinligini ve psikolojik 6zelliklerin niteligini arttirmaktir

(Bompa ve Haff, 2015).

2. BIlYOMOTORIK OZELLIKLER

Insanlarda temel motor beceriler bedeni giicii yetenegi ve karmasik nitelikteki
motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu dzellikler antrenman siirecinde
yapilan hareketinin temelidir. Tiim branglarda basar1 i¢in bu 6zelliklerin gelistirilmesi

amaci ile antrenmanin vazgecilmez bir pargasidir.
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Temel motorik dzellikler su sekildedir;

® Kuvvet

® Sirat

® Dayaniklilik
® Hareketlilik

® Beceri(Koordinasyon)

Motor 6zelliklerin en ¢ok degisim gosterdigi donem genelde ilkdgretim okul
caglar1 olmaktadir. Cocuk ve genclerin gelisim siireglerinin bilinip takip edilmesi,
cocuklar1 bransa yonlendirme hususunda antrenér ve ailelere bir rehber olacaktir

(Muratli, 1997).

2.1. Kuvvet

Fizik alaninda kuvvetin tanimi; nesneyi itme, ¢ekme ya da cevirme gibi
eylemlerle konumunu bir yerden baska bir yere degistirmek olarak adlandirilabilir.

Newton cinsinden ifade edilir (Cardinale, 2011).

Kuvveti spor bilimleri ve fizyolojik acidan ele alacak olursak; kas kasilmasi
ile bir dirence belli bir siire karsi koyabilmek veya direnci yenmek olarak

tanimlayabiliriz.
2.1.1 Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvvetin olusumunu etkileyen baslica faktorler su sekildedir;

® Fizyolojik etkenler,

® Koordinatif etkenler,
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® Morfolojik etkenler,

® Psikodinamik etkenlerdir(Atilan,2010).

Kisinin antropometrik 0&lciileri, kas metabolizmasi ve kasin fizyolojik-

morfolojik yapisini olusturdugu bilinmektedir(Ardicli, 2005).

Morfolojik etkenlerin birligini igeren, kasin koordinatif faktoriidir. Kendi

icinde ikiye ayrilmaktadir:

® Kaslar arasi (intermiiskiiler)

® Kas ici (intramiiskiiler)
Psikodinamik Etken ise kisinin kuvvet rezervlerini maksimum verimli sekilde

kullanmas1 olarak agiklanmistir (Ates, 2005).

2.1.2 Kuvvetin Siniflandirilmas:

Kuvvetin ti¢ farkli siniflandirmasi vardir. Temel olarak kuvvet ikiye ayrilir.

Bunlar;

® Genel Kuvvet

®  (Ozel Kuvvet

Fizyolojik olarak ele alindig1 zaman kuvvet kasin kasilma tiirline gore ikiye

ayrilmaktadir. Bunlar;

® Dinamik Kuvvet

® Statik Kuvvet

Antrenman bilimi acisindan bakacak olur isek kuvveti {i¢ baslik altinda

siniflandirabiliriz. Bunlar ise;
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® (Cabuk Kuvvet
® Maksimal Kuvvet

® Kuvvette Devamliliktir.
2.1.2.1. Genel ve Ozel Kuvvet

Genel kuvvet, herhangi bir bransa 6zgii olmayip tiim kaslarin genel kuvvet
diizeyini belirtir. Ozellikle spora yeni baslayanlarda yahut sezon Oncesi
antrenmanlarda Kuvvet antrenmani olarak oOncelikle genel kuvvet antrenmanlar

yapilir.

Ozel kuvvet ise bir bransa 6zgii olup, o bransin icra edilmesinde aktif gorev
alan kaslarin kuvvet diizeyini belirtir. Bir {ist paragrafta bahsedildigi lizere genel
kuvvet antrenmanlart ile sporcularda tim viicut kuvveti artirildiktan sonra miicadele
edilen bransa yonelik, o bransin uygulanmasinda aktif rol alan yani kasilan kas

gruplarinin kuvvetlendirilmesi i¢in 6zel kuvvet antrenmani yapilir.
2.1.2.2. Statik ve Dinamik Kuvvet

Statik kuvvet, kas grubunun direng karsisinda kas boyunu korudugu, herhangi

bir uzama kisalma olmayan, izometrik kasilma ile olusan bir kuvvet tiiriidiir.

Dinamik kuvvet, konsantrik kasilma ile bir direnci yenen kasin boyunda
olusan degisimdir. Eger direnc kas kuvvetinden biiyiik ise kasilma eksantrik olarak

gergeklesir (Muratl,2018).
2.1.2.3. Cabuk Kuvvet, Maksimal Kuvvet ve Kuvvette Devamlilik

Cabuk kuvvet; kas olabilen en yiiksek hizda kasilarak mevcut direnci

yenmesine denir (sevim,1996). Sprint kosular1 gibi aktivitelerde verimi belirler.

—— ________ —  ___ _——
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Maksimal kuvvet; Kaslarin kasilarak maksimum seviyede kuvvet iiretme
ozelligi olarak adlandirilir (Heyward,1996). Bu antrenman metodunda yiiklenme
yogunlugu Feser’ e gore % 70 — 100 arasinda Harre’ ye gore % 80 — 100 arasinda
olmalidir (Sevim, 2010). Maksimal kuvveti arttirmak i¢in;

Tekrar Metodu
Interval Metot
Piramidal Metot kullanilabilir.

Kuvvette devamlilik ise uzun siireli olarak devam eden kuvvet
yiiklenmelerinde yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir (Sevim, 1995). Egzersizler
diisiik tempo (%20-30) ve fazla tekrar seklinde uygulanir. Piramidal metot ve
istasyon calismalari Kuvvette devamlilig1 gelistirmek i¢in kullanilabilecek antrenman

metotlarindandir (Sevim, 2010).

3. COCUKLARDA KUVVET ANTRENMANI

Cocukluk, dogumdan itibaren baslar ve cinsel erigkinlige kadar gegen siirece
denir. Geligim ise, canlida i¢inden ve disaridan gelen etkenler sebebiyle, organizmada
o ya da bu sekilde ortaya c¢ikan ve ilerleme seklinde kendini belli eden degisimler
olarak tanimlanir (Muratl, 2003).

Cocuklarda kuvvet yas ile dogru orantili artis gosterir. Ergenlik caginda, kas
giiciinde belirgin bir artiglar olur. Kuvvet ve ¢ocukluk gerektiren sporlarda gelisim yas,
ilerledikge yavas yavas ortaya ¢ikar. Bu yiizden erken yaslarda ¢ocuklara yaptirilacak
asir1 antrenman ve fazla zorlamak erken ¢ocugun bedensel gelisimi iizerinde olumsuz

etkiler yaratabilir.
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Cocuklarda Kuvvet antrenmanin amaci, kaslari gelistirerek daha biiytik
direnclere karsi daha uzun siire kars1 koyabilmek ve cocugun gelisim siirecinde kas
yapisinit kuvvetlendirip saglikli ve saglam bir fizyolojik alt yap1 olusturmaktir.

Kuvvet antrenmanlar1 yapilmasinin en 6nemli nedenleri arasinda iyi bir
postiire sahip olmak, gelismis motorik &zelliklere sahip olmak, gelecekteki kas ve
eklem sakatliklar riskini azaltmak, diizgiin bir beden kitle endeksine sahip olmak
vs’dir.

Cocuklarin ilk ve orta 6grenim donemi yas araliklar1 olan 8-13 yas déneminde
motor gelisim {ist diizeyde olmaktadir. Bu sebeple igcinde bu donemlere hareket
becerilerinin  gelistigi “ideal yas” denir (Diindar,1998). Ayrica c¢ocuklarda ve
genclerde 7-17 yaslar1 arasinda kas kitlesinde %300-500 gibi anlamli diizeyde bir artig

meydana gelmektedir (Eniseler,2009).

Yas Araliklarina Gére Kuvvet Antrenman Igerikleri;

YAS ICERIK
<7 Agirliksiz yada diisiik agirlikla ile yapilan temel egzersizler
8-10 Basit agirlik ile egzersiz sayisim arttirmak
11-13 Tam Teknik Ogrenme, antrenmanin kapsamini ve siddetini arttimak
14-15 Branglagma direng ve agirlik antrenmanlart
16> Yetigkin programlarina gecis
(Kenney,2012)
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3.1. Yas Gruplarmna Gore Caligma Onerileri
3.1.1. 7-10 Yas Aras1 Cocuklar

® Topla Slalomlar
® Atlamalar

®  Sicramalar
3.1.2. 11-13 Yag Aras1 Cocuklar

® Hafif agirlik ile yapilan antrenmanlar
® Saglik toplar1 kullanma

® Engeller Uzerinden atlama
3.1.3. 14-15 Yag Aras1 Cocuklar

® Agirhig arttirmadan tekrar sayilari artirilmalt
® Si¢rama antrenmanlarina devam edilmeli
® Kisa mesafe Sprint Kosular1

® Reaksiyon Antrenmanlari
3.1.3. 16-18 Yas Aras1 Cocuklar

® Biiyiikler seviyesinde antrenmanlara baglanmali

® Agirhik kullanarak kuvvet calismalari(Giinay, 2019)

Paul Gamble, 2008 yilinda gen¢ takim sporcularn igin fiziksel hazirhik
yaklasimlar {izerine yaptig1 caligmada donemlere gore antrenman kurallar asagidaki

gibi tablolastirmistir;
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Tablo 1a
Antrenman Kurallari; Ergenlik Oncesi Oyuncular

Antrenman modelleri Yogunluk Hacmi, Frekansi
Tek tarafli ve gift tarafl 1-3 set,
Kuvvet genel kuvvet antrenmani ardisik olmayan giinlerde
. En fazla 8-15 tekrar ..
Antrenmam egzersizlerinin haftada 2 veya 3 birim
kombinasyonu antrenman
Cross-training*, kondisyon .
Yogunluk hedefl
Metabolik oyunlar ve beceriye dayali Uygulayici tarafindan ogun‘u e, crienen sure
. . L . belirlendikten sonra
Kondisyon kondisyon aktiviteleri ayarlanmali
. ayarlanmali
kombinasyonu
Temel Elflre:flet be'cerilerinin Kendi kendine tempolu, » Yorgunliugu efl a.za "
ogretilmesi ve indirgeyecek zengin igerikli
Néromuskiiler - b diisiik yogunluklu AT
uygulanmasi; sabit bir irim antrenmanlar.
Antrenman v

yiizey iizerinde tek ayakl
denge egzersizleri

(Driller arasinda tam
dinlenme)

Haftada en ¢ok 2 birim
antrenman

*Orta yiiksek siddetli farkli kas guruplarini ayni birim antrenman icinde ¢alistirmaya yonelik farkll egzersiz
uygulamalarini ayni birim antrenman icinde barindiran (agirlik kaldirma, yoga, kosu vs) metottur.

(Gamble,2008)

Tablo 1b
Antrenman Kurallari: Erken Ergenlik

Antrenman modelleri Yogunluk Hacmi, Frekans1
Simetrik kaslar1 ayr1 ayri
YR Ardisik olmayan giinlerde
calistirmaya odaklanan .
L haftada 2-4 birim
Kuvvet zengin icerikli kuvvet ..
. 6-12 tekrar antrenman. Her birim
Antrenmam antremanlari ve direng ..
. antrenman i¢inde en fazla
antrenmanlari hareketleriyle
3 set.
tanigma
Beceriye dayali kondisyon
. 'y . Y . ¥ . Bireysel farkliliklar1 goz .
. aktiviteleri ve yiiklenmeli . Ardisik olmayan giinlerde,
Metabolik . . ontinde bulundurularak .
. kondisyon oyunlari iceren . haftada 2-3 birim
Kondisyon _ . uygulayicinin ayarlayacagi
agirlikli olarak interval . .. . . antrenman
gorece yiiksek siddetli
caligmalar
Hareket beceri gelisiminde
devamlilik; dinamik denge Tempoyu uygulayicinin Ardisik olmayan giinlerde,
Noéromuskiiler . g p}ru o .y . $ o g
saglama ¢aligmalari ve ayarladigi ,tam dinlenmeli, haftada 2-3 birim
Antrenman . . =
hareketli zeminde tek ayak artan yogunluklu. antrenman

denge caligmalari.

*Seans sayisi, kuvvet antrenmani programinin nasil yapilandirildigina, ozellikle bunun boliinmiis bir diizende
olup olmadigina baghdir. Hangi diizen kullanilirsa kullanilsin, her bir viicut bolgesi haftada en fazla 2 kez
antrenmana tabi tutulmalidir.

(Gamble,2008)
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Kuvvet
Antrenmani

Metabolik
Kondisyon

Noromuskiiler
Antrenman

Antrenman modelleri
Bransa 6zgii ¢alismalara odakli,
unilateral

antrenman,  direng

antrenamni ve bir ¢ok eklemin

ayn1 anda c¢alistigi  kuvvet
antrenmanlari.

Beceriye  dayali1  kondisyon
aktiviteleri ve yiiklenmeli

kondisyon oyunlarmidahil igeren

intensif interval yapida
kondisyon caligmalari

Hareket beceri 6gelerinden siirat
ve reaksiyonda ilerleme, sabit
antrenman

silindir,

durmayan
malzemeleri(top,
foamroller gibi) kullanilarak tek
ayak denge ve dinamik denge
ogelerinde ilerleme,
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Tablo 1c
Antrenman Kurallari: Geng Oyuncular

Yogunluk

4-12 tekrar

Anaerobik
gelistirici yiiksek siddetli

kapasiteyi

kisa dinlenme aralikli

Artan yogunluklu, hiz ve
dayanikliblk  gelisimine
kademeli baglangic

Hacmi, Frekanst

*Haftada 3-5
antrenman. Her birim

birim

antrenmanda 3-5 set.

Ardigik
giinlerde,

olmayan
haftada 2-4
birim antrenman

Ardigik
giinlerde,

olmayan
haftada 2-3
birim antrenman

*Seans sayisi, kuvvet antrenmani programinin nasil yapilandirildigina, ézellikle bunun boliinmiis bir diizende
olup olmadigina baghdir. Hangi diizen kullanilirsa kullanilsin, her bir viicut bolgesi haftada en fazia 2 kez
antrenmana tabi tutulmalidir.

(Gamble,2008)

4. KUVVET ANTRENMAN ORNEKLERI
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. Kann Kalga Ust Bacak On Taraf (Mekik)
!. Kaba Et Kalga Bacak (Squat) (Yanm)
bR
.. Ust Bacak Arka Taraf
.\ c ;E |

. Ust Bacak On Taraf

L $-

(atillayucelfutbol.wordpress.com,2019)

$. Sigrama ( Bacak — Sirt — Kalga )

133


http://atillayucelfutbol.wordpress.com/

w

Spor ve Rekreasyon Arastirmalari Kitabr - 1

. Goégus, Omuz, Kollar ( Benc Pres )

s Jee

Ust Bacak On Taraf
./
Ust Bacak Arka Taraf
o e
g?l[ iR
Squat (Yanm)
<4
5%
; &
Tek Avak Sigra Cift Ayak Dis
-
2 5%

(atillayucelfutbol.wordpress.com,2019)

6. Ust Bacak Ig Taraf

7. On Arka Baldir Adelesi
6 5
& 8 y
Y
\ Y

/-\;:‘"‘ l)/’ -

(atillayucelfutbol.wordpress.com,2019)
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Antrenmanin Amaci: Kuvvet ve Dayanikliligin Gelistirilmesi
Metot: 10-15sn calisma 10-15sn dinlenme seriler arasinda dinlenim 2-4 dk her
seri 2-4 tekrar
Istasyonlar:
® Iple sigrama ve kosma,

® Yerinde acik bacak ve gergin bacak sigrama

® (Cephe vaziyetinde tek elle top sektirme

Agirlik omuzda iken ayak ve eller yere degmeden saga, sola savurma.

Ayakta ve ¢comelik vaziyette ip atlama.
® (Cephe vaziyetinde eller top lstiinde topu yuvarlama

® Agirlik omuzda yukari sigrama

s

oL

|

GhY
¥ | 1
(@)

(atillayucelfutbol.wordpress.com,2019)
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Antrenmanin Amaci: Kuvvet ve Dayanikliligin Gelistirilmesi
Metot: 10-15sn calisma 10-15sn dinlenme seriler arasinda dinlenim 2-4 dk her
seri 2-4 tekrar
Istasyonlar:
® Esler karigikli kafkas hareketi yaparlar

® Es diger esin beline ayaklar ile tutunur. Eller ensede mekik hareketi yapar.

® Amutta dogrulup egilme

Es ile karsilikli bacaklar agik esneme

Sirtiistli uzanan kisi esini bacaklar ile yukari kaldirir

Esler birbirlerini uzun oturusta esnetirler

Esin biri cephe vazifetindei digeri onun iizerine oturur. Esi iizerine oturan

kollar1 ile dogrulur.

Esinin beline sarilip esneme yapar

&

| "

i ¥

(atillayucelfutbol.wordpress.com,2019)
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9.BOLUM

SPOR KULUPLERI KANUNU CALISMASINA YONELIK GORUSLER
Mehmet IMAMOGLU

Doktor Ogretim U yesi, Sinop Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, mehmet.imamoglu@outlook.com

GIRIS

Spor kuliipleri; insanlarin bir amag ve hedef etrafinda toplandigi, toplumun
sosyal, kiiltiirel ve ekonomik ihtiyaglarina cevap verecek nitelikler tasiyan, insanlarn
toplumsallagmasinda ve sosyallesmesinde ¢ok Onemli bir yeri olan ayrica sporun
toplumsal hayatta sosyal roliiniin 6n plana ¢ikmasinda, toplumla biitiinlesmesinde ve
esnek bir yapiya sahip olmasinda pay sahibi olan yapilardir (Devecioglu, Coban ve
Karakaya, 2011). Her ne kadar spor kuliiplerinin en 6énemli sorunlarindan olan; vergi
kesinti oranlari, birikmis kira, vergi ve sigorta borclari, kuliiplesmedeki yasal
eksiklikler, glinlimiiz sartlarina uymayan yasal diizenlemeler, tesvik yetersizligi gibi
devlet ile iliskili, devletten ve yasal diizenlemelerden kaynaklanan sorunlar olarak
dikkat cekse de, idari, mali, orgiitlenme iradelerindeki eksiklik gibi spor kuliiplerinin
kendi tercih ve uygulamalarindan kaynaklanan sorunlarin da iizerinde Onemle

durulmalidir (imamoglu, Karaoglu ve Erturan, 2007).

Genglik ve Spor Bakanligi tarafindan Kuliipler Kanununa kaynak teskil
etmesi agisindan ii¢ baglikta toplam 22 konunun yer aldig1 bir calisma hazirlanmistir.
Asagida yer alan bu konu basliklarina yonelik goriislerin spor yonetimi acisindan

faydali olacagi diisiiniilmektedir.

139



Spor ve Rekreasyon Arastirmalari Kitabr - 1

GENEL KONULAR

1-) Mevcut dernekler yasas1 yerine yeni bir spor kuliipleri yasasina ihtiyag olup
olmadigi.

Mevcut dernekler yasasi yerine spor kuliipleri yasasina ihtiya¢ duyulmaktadir
¢linkii mevcut dernekler yasasi spor kuliiplerine 6zgii ihtiyaclara tam anlamiyla cevap
verememektedir. Ihtiyac duyulan yasa ve maddelerine dernekler yasasi icerisinde yer
verilebilir ya da tamamen bagimsiz bir kuliipler yasasi ortaya konulabilir. Spor
kuliiplerinin yonetimsel sorunlarinin giderilmesi icin nitelikli ve teknik bilgiye sahip
kisilerce yoOnetilmesi gerekmektedir ayrica spor kuliiplerinin seffaf ve

degerlendirilebilir olmasi gerekmektedir.

2-) Amatdr ve profesyonel kuliip faaliyetlerinin yeni bir kanuna ihtiyag
duyulmasi halinde ayrigmasi.

Amatdr ve profesyonel kulliplerin birbirinden ayr1 bir statiide
degerlendirilmesi gerekmektedir. Amator kuliiplerde goniilliiliigiin esas alinmasi
onemlidir ve gereklidir. Amatdr kuliiplerde bagis yoluyla gelirler elde edebilmek ve
calisan kisilerin fahri gorevlerde bulunmasi ihtiyaglarin giderilmesi anlaminda 6nemli
bir adimdir. Profesyonel kuliiplerde vergilendirme daha ciddi yapilmalidir.
Profesyonel kuliiplerde gerceklestirildigi diisiiniilen bagis yoluyla kara para aklama
gibi olumsuz durumlar ortadan kaldirilmali ve bu tiir olaylar kontrol altina alinmalidir.
Profesyonel kuliiplerin mali yapilar1, gelirleri ve giderleri banka iizerinden
gerceklestirilen islemler aracilifiyla kontrol ve denetim altina alinmalidir. Amator
kuliiplere belediyelerin destek saglamasi ve planlama noktasi kanuni olarak tesvik

edilebilir. Bu yoniiyle belediyelerin daha aktif bir sekilde spora destek saglamasinin
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onli acilmis olur. Amatorliik sporun temelidir, amatorliikte goniilliilik esastir,
profesyonel kuliipler kar amaci olan bir sistemin i¢indedir. Kar amacli olmasi topluma
hizmet faktoriini goéz ardi etmesi muhtemel bir sonu¢ olarak karsimiza

cikabilmektedir.

3-) Amatorliik, gizli profesyonellik ve profesyonelligin ihtiyag duyulmasi

halinde yasada tanimlanmas1 ve ayrigtirilmasi.

Profesyonel spor dali ile profesyonel sporcu kavramlarinin ayrigmasi ve net
ifadelerle tanimlarmin yapilmasi gerekmektedir. Bir spor dali resmi bir sekilde
profesyonel olarak taninmamis olsa da o dalda spor yapan sporcu kuliibiinden iicret
aliyorsa bu sporcu profesyonel nitelendirilmelidir. Hukuken profesyonel sayilan bir
spor dalinda {icret almaksizin amatdr sporcular da yer almaktadir. Bu yilizden
amatorlik — profesyonellik ayrimimin spor daliyla ilgili degil sporcular bazinda

yapilmasi daha uygun bir yaklagim olarak degerlendirilebilir.

4-) Spor kuliiplerinin statiileri (amatér ve profesyonel faaliyetlerine goére
dernek, sirket ve diger ¢6ziimler) faaliyette bulunabilecekleri asgari veya azami brang

sayilari.

Spor kuliipleri, 5253 sayili Dernekler Kanunu’na goére dernek statiisiinde
kurulurlar. Bu kuliipler, Genglik ve Spor Genel Midiirliigiince tutulacak kiitiige kay1t
ve tescil edilirerek (Tim futbol kuliipleri ve futbol subesi bulunan spor kuliipleri
Tiirkiye Futbol Federasyonu Yonetim Kurulu tarafindan olusturulan "Futbol
Kuliiplerinin Tescil Yonetmelikleri" dogrultusunda tescil edilir.) spor kuliibii vasfini
kazanirlar. Bazi1 spor kuliipleri anonim sirket seklinde de kurulabilmektedir. Bunlar,
futbol alaninda Tiirkiye Futbol Federasyonu mevzuati cergevesinde faaliyet gdsteren,

Tiirkiye Futbol Federasyonu’na kendilerini tescil ettirmis bulunan ve Tiirk Ticaret

—— ________ —  ___ _——
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Kanunu hiikiimleri uyarinca kurulmus “Profesyonel Futbol Hizmetleri Anonim
Sirketi” statiistindedirler. Kuliiplerin sirket kurmasi, bir sirkete ortak olmasi ya da
kendisinin bir girkete doniismesi konularinda gerekli kanuni diizenlemeler ve

iyilestirmeler yapilmalidir.

5-) Sportif faaliyetlerdeki hukuki anlagmazliklarn ¢oziimii i¢in etkin ve
federasyonlardan bagimsiz bir kurulun kurulmasi.

Ozerk olmayan federasyon kararlarina kars1 idari mahkemelere veya ceza
kurullarina, 6zerk federasyonlar icgin ise Genglik ve Spor Genel Midirligi
bilinyesinde olusturulan Tahkim Kurulu’na miiracaat edilebiliyordu. Tahkim Kurulu
alt kurullar1 kurarak ihtisas daireleri ad1 altinda is yiikiinii bolmek suretiyle daha adil
kararlar almasi saglanmalidir. Kuliiplerde spor hukuku egitimi almis eleman
calistirilmas1  gerekmektedir. Calisanlara yonelik spor hukuku kurslarinin

diizenlenmesi faydali olacaktir.
6-) Kuliiplerin il digina taginmasi.

Spor kuliiplerinin amatdr ve profesyonel olarak oncelikle iki gruba ayirarak
bu tasinma meselesi iizerinde yorumda bulunmak gerekmektedir. Profesyonel spor
kuliiplerinin yapilari itibariyle maddi olanaklar ok daha geligmistir. il disina tasinma
genellikle il igindeki yerlesim yerlerinde yasayan sporcu ve seyircilerin taginan spor
alanlarma ulagimlar1 ve konaklamalarimi zorlastirmaktadir. Profesyonel yapilarin bu
ek maddi getiriyi karsilamasi amatorlere gore daha kolay olacaktir bu yiizden eger
tasinmasi gerekiyorsa dncelikle profesyonel yapilar tasinmalidir. Amator kuliiplerin
cevreye sportif anlamda hizmet verdigi diisliniildigiinde il merkezlerinde kalabalik

gruplarin her an ulasabilecegi bolgelerde olmasi daha faydali olacaktir. Bu ylizden
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hem maddi hem de insan unsurlart gbéz Oniline almarak il disina tasinmamalari

gerekmektedir.

7-) Belediyeler ile diger kamu idarelerinin kuliipleri desteklemesi, belediyelerin

profesyonel spor tizerindeki rolii.

Dernekler yasasi geregince profesyonel kuliiplere sadece Genglik ve Spor
Genel Miidiirligii yardim edebilir. Bu nedenle diger kamu kuruluslarinin belediyeler
ve il 6zel idarelerinin yardim yapmasi hukuki olarak yasal degildir. Amatdr spor
kuliiplerine yardim yapilmasinda herhangi bir sakinca bulunmamaktadir. Devletin
sporu gelistirme ve her yurttasa spor yapma olanaginin taninmasi politikasini da
desteklemektedir. Kamu kuruluslarinin spor kuliiplerinin yonetim ve i¢ isleri gibi

konulara direk miidahil olmasi yerine maddi olarak desteklemesi daha uygundur.
8-) Sporda kara para aklama ve diger suglarin 6nlenmesine iligkin Sneriler.

Cok hizli biiyiiyen ekonomik yapisiyla devasa bir endiistriye doniisen
futbolun, kara para aklamaya karsi “yapisal, finansal ve kiiltiire]” olmak tizere ii¢
temel kirilganligi oldugu saptanmistir. Yapisal ve finansal anlamda yapilacak
iyilestirmeler soyle siralanabilir; kuliiplerin isleyislerinin detayli bir kanun {izerinden
yiiriitiilmesi, alacak-verecek hesaplarinin seffaflagtirilmasi, bagimsiz kurullar
tarafindan denetime agik olmasi, vergilendirmelerin sporcuya ve kuliibe asir bir yiik
getirmemesi gibidir. Kiiltiirel anlamda yapilmasi1 gerekenler halkin sosyolojik agidan
desteginin saglanmasi, kara para konusunda duyarlilik yaratilmasi gibi 6nlemlerdir.
Sporda taraftar kaynakli suclarin engellenebilmesi icin ise kanunlarda bu konularin
belirtilmesi ve gerek maddi gerekse hapis cezalarina varacak nitelikte cezai

yaptirimlarin uygulanmasi gerekmektedir.
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9-) Menajerlik sisteminin sorunlari.

Sporun son yillarda artik diinyanin her yerinde takip edilmesi ve ¢ok biiyiik
bir endiistri haline gelmesi nedeniyle sporcularin ¢esitli iilkelerdeki ya da bulunduklari
iilkelerdeki diger takimlarla iletisime ge¢meleri kaginilmazdir. Hukuki ve mali agidan
sporcularin hakim olmadigi konularda danisabilecegi ve hatta kendilerini temsil
edecek kisileri belirlemesi gereklidir. Bu gereklerden ortaya cikan is giicii
federasyonlarca kontrol altinda tutulmali ve kanun hiikiimleriyle yapacaklar1 isler
belirlenerek giivence altina alinmalidir. Lisanshi  sporcu temsilcileri ulusal
federasyonlarca belirlenmektedir fakat sektorde lisansi olmayan temsilcilerde
bulunmaktadir. Sporcularin gayri ahlaki uygulamalarla transferlerini saglama ¢abalar
en bllyiik sorunlarin baginda gelmektedir. Spor kurumlarimin i¢ islerine karisarak
transfer siireclerine ya da sporcunun kariyer gelisimi iizerine etkide bulunarak da
cesitli sorunlara yol acgabilmektedirler. Temsilcilerin sporcularla yapacagi
sozlesmelerin kisa siireli yapilmasini saglamak sporcunun haklarini koruma adina
yapilabilecek bir iyilestirmedir ayni zamanda spor kuliiplerini de lisansli sporcu

temsilcileriyle ¢alismaya yonlendirmek bu alanda yapilacak 6nemli faaliyetlerdendir.

10-) Spor kuliiplerini drgiitlenmesi, iiyelik sorunlart ve kuliip i¢i demokrasinin
isletilmesi.

Spor kuliibii orgiitlenmesinde basarili bir yap1 olusturabilmek icin;
fonksiyonel bir kurumsal yapi dahilinde agikca belirtilmis idari rollerin ve seffaf
iletisim aginin bulunmasi, yetenekli profesyonel yoneticiler kullanilmasi, sistematik
bir stratejik planlama ve uygulama mekanizmasinin benimsenmesi gibi kararlar
alinarak uygulanmalidir. Kuliiplerde birkag kisinin hakimiyetine son verilmeli en cok

paray1 verenin dedigi olur anlayisindan uzaklasiimalidir. Kuliip {iyelerinin temsil
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sorunlar1 giderilmeli, genis bir kitleyi icine alan demokratik karar alma mekanizmalar1

olusturulmalidir.

11-) Spor kuliiplerinin profesyonel branglarma ve spor federasyonlarina

dogrudan ya da dolayh devlet yardim yapilip yapilamayacag, yapilacaksa kriterleri.

Yerel yonetimler profesyonel takimlar kurmamali onun yerine halkin
kullanimina agik, her giin, her saat kullanabilecekleri ve spor yapabilecekleri iicretsiz
rekreasyon alanlar1 kurmali ve yonetmelidir. Ornegin mahalle takimlarinin maclari bu
alanlarda oynanmalidir. illere futbol ve diger spor akademileri acilip ilk, orta, lise ve
yiiksek egitim kurumlarinda sporcu bursu sistemi zorunlu hale getirilmelidir. Amator
sporculara sportif faaliyetlerde bulunmalar1 i¢in hazineye ait spor yapilabilir alanlarin
tahsis edilebilir. Sponsor bulamayan, gelirleri olmayan ve saglik hizmetlerinden ve
olanaklarindan yararlanamayan amator sporculara destek olunmalidir. Federasyonlarin
profesyonel kuliiplere yardim yapmalar1 saglanmali bu yardimlar gerekli analizler
yapilarak eksik noktalara ve kuliiplerin profesyonel brang sayilarina gore

dagitilmalidir.
KULUPLERIN YONETIMI

1-) Kuliip yonetim ve diger kurullarinda gorev alanlarin, idari ve sportif iicretli

caliganlarin gorevlerine uygun kriterlerin tartigiimasi.

Giliniimiiz spor kuliiplerinde genellikle yonetim yapilar1 mektepli degil de
alayllar tarafindan olusturulmaktadir. Amator yonetimler icin bu kabul edilebilir olsa
bile profesyonellikte tecriibe kadar 6nemli olan mevzuata hakim olma konusu goz
ard1 edilmemelidir. On milyonlarca dolarlik biitceleriyle artik profesyonel kuliipler,

profesyonel kisilerce yonetilmelidir. Muhasebe, finans, hukuk gibi alan bilgisi
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gereken konularda ve yonetim konularinda en iyi egitimi almis ve tepeden inme degil
de basamaklar1 gosterdigi basarilariyla tirmanan kisiler gorevlendirilmelidir. Saglam
bir iist yap1 olusturabilmek icin Oncelikle alt yapida 6rnegin spor yonetimi egitimi
almis kisilere gorevler verilerek basar1 hedeflenmelidir. Federasyonlar ve hazirlanan
kanunlarda bu uygulamalar1 tesvik edici ve belirli oranda zorlayici maddeler

eklenmelidir.

2-) Kuliiplerin idari, sportif ve mali performanslarmin denetlenmesi

konusundaki goriisler.

Kuliiplerin 6ncelikle i¢lerinde kendi denetim mekanizmalarina olusturmalari
gerekmektedir. Olusturulan kuliip i¢i yapilarda muhalif goriislere de belirli oranda yer
verilerek islevsellik artirilmali ve gerektigi zaman ellerinde yaptirim giicli de
bulundurulmalidir. Kuliiplerin haricinde denetim i¢in bagimsiz bir st kurul
olusturulmali, branslara ve ihtiyaca gore bu iist kurula iiye tahsis edilmeli ve is yiiki

hafifletilerek kapsaml ¢aligmalar yapmalar1 saglanmalidir.
KULUPLERIN MALI YAPILARI iLE ILGILI KONULAR
1-) Transfer harcamalar1 i¢in kuliiplere tavan kotas1 konulup konulmayacag;.

Kuliiplerin en biiyilik giderleri arasinda yapilan transferler yer almaktadir bu
da yapilan birka¢ yanlis transferin kuliiblin hem mali disiplin hiikiimlerince ceza
almasma hem de sportif basarisimin olumsuz etkilenmesine yol agmaktadir.
Profesyonel alanda yapilacak transferlerin gelir-gider dengelerine gore belirli bir
kotaya baglanmasi kuliiplere fayda saglayacak, disiplinli bir mali yil gecirecek

sisirilmis biitceler ve takimlar haline doniismelerine engel olacaktir.
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2-) Kuliiplerin borglanmasi konusunda sinirlama getirilmesi.

Ozellikle futbol bransinda cagdas-profesyonel finans yapilarinin marka
yaratma ve bunun iizerinden maddi kazan¢ saglama sistemleri beraberinde
olumsuzluklart da getirmektedir. Yanlis tercihler ve yatirnmlar geri doniisii olmayan
paralar biiyiik sikint1 olusturmaktadir. Kuliiplerin sabit gelirlerinin olmamast y1l
icerisinde kazandiklari miisabakalara gore ve katildiklar1 turnuvalara goére para
kazanmalar1 6nemli bir risk faktorii olusturmaktadir. Ornegin sampiyonlar liginde bir
ist tura kalindigi zaman gelecek paraya gore transfer yapmak eger st tura
kalinamazsa 6nemli bir zarar ortaya ¢ikarmaktadir bu yiizden gelir gider dengelerini

belirli ylizdelerle simirlamanin faydali olacag: agiktir.
3-) Kuliiplere “kamu yararina ¢aligan kuliip” statiisiiniin tartigilmasi.

Amator kuliiplerin gerekli destek ve tesvikleri alabilmesi i¢in kamu yararina
calisan kuliip statiisiinde olmalar kacinilmazdir fakat profesyonellesen ve 06zel
sektordeki herhangi bir sirket gibi ¢alisanlarimin &zellikle sporcularinin bulundugu
kuliiplerin kamu yararina ¢alisan kuliip statiisiinde olarak tesvik almas1 ve en dnemlisi

vergilerden belirli oranda muaf tutulmasi adaletsiz bir uygulama 6rmegidir.

4-) Kuliiplerin kurdugu halka acik anonim girketlerde Sermaye Piyasas1 Kurulu
mevzuatinin gézetilmesi ve girket degerleme kriterlerinin tartigilmasi, girket paylarinin
devrinde simirlama olmasi.

Halka arz edilen profesyonel yapilarin sporun disindaki yapilarin tabi oldugu
uygulamalarin esas alinarak denetlenmesi ve mevzuatinin olusturulmasi disiplinli bir

yap1 olusturmak i¢in gereklidir.
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5-) Ugiincii sahislarm alacaklarina temlikte smir getirilmesi.

Yoneticilerin verdikleri paraya karsi gelecek donemdeki kuliip gelirlerine
temlik koymasi, plansiz harcamalarin kapisint agmaktadir. Bagarili bir yatirim olsun
ya da olmasin nasil olsa verdiklerimi geri alacagim diisiincesiyle yapilan
uygulamalarin kaldirilmasi ya da belirli oranlar dahilinde gergeklestirilmesi, planli ve

programli harcama sisteminin &niinii agacaktir.

6-) Kuliip veya bagh girket yoOnetim kurulu iiyelerinin donemlerindeki

bor¢lanmadan dolay: miiteselsil sorumlulugu.

Kuliip Baskani ve yodnetim kendi donemlerinde yapilan bor¢lanmalardan
dolay1 sorumlu tutulmasi yapilan harcamalarin daha kontrollii olmasi yoniinde fayda
saglayacaktir yalmiz bu sorumluluk kuliip baskam1 ve yonetim kurulu iiyelerinin
harcama yapmasimin Oniine de gecebilir bu ylizden sorumluluk sahibi paydaslarin

sayis1 artirllarak ve denetleme sistemi getirilerek durumun oniine gegilebilir.
7-) Tiim para hareketlerinin bankalar {izerinden yiiriitiilmesi.

Ulkemizde kara para aklama yollarindan bir tanesi de sportif faaliyetlere
aktarilan paralardir ve bu meblaglar ¢ok Onemli boyutlardadir ayrica kuliiplerin
gereksiz ve denetime tabi olmadan yaptiklari birgok harcama da mali yonden kuliipleri
stkintiya sokmaktadir iste bu nedenlerden dolay1r para hareketlerinin bankalar
tizerinden yapilmasi hem kara para aklamanin Oniine gececek hem de denetimsiz
harcamalarin 6niine gecebilecektir. El altindan yapilan harcamalarin sporcular1 veya
calisanlar1 kuliibe baglama noktasinda bazi yararlar1 olabilir ve sistem tam anlamiyla

uygulamaya gecirilirse kisisel menfaatleri etkilendiginden c¢esitli sikintilar
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olusturabilir fakat bireysellikten kurumsallifa geciste bu adimlarin atilmasi

gerekmektedir.

8-) Mali denetimlerinin genel kurul ve segilmig denetim kurullann yaninda,
bagimsiz denetim firmalarinca ve kurulacak kamu denetim iist kurulunca yapilmas:.

Italya’da futbol federasyonu gozetim komisyonu, profesyonel futbol
kuliiplerinin finansal kontroliinden sorumlu COVISOC yapilar1 bulunmaktadir.
Brezilya’da polis ve yargi organlarindan olusan goniilli bir c¢alisma grubu
bulunmaktadir. Kuliiple iliskili denetim kurullarinin aksine bagimsiz yapilarin
giivenilirligi yiiksektir ve kuliip i¢i faaliyetlerden etkilenmeden karar alabilmektedir.
Ulkemizde de Italya ve Brezilya’daki gibi bagimsiz kurumlar ya da &zel firmalarin

olusturdugu yapilar kurulmalidir.

9-) Mali yapilan igin kriterler belirlenmesi, uymayanlara yaptirim gerekip

gerekmedigi.

Uygulanabilecek mali sistemlerden bir tanesi; iicret tavani sistemidir, takimda
yer alacak sporcularin herhangi birine 6denecek olan {icrete bir tavan getirilmektedir.
Boylelikle en zengin kuliiplerin maddi giiglerine dayanarak en fazla parayr vermek
suretiyle en iyi oyuncular1 kadrolarina katmalar1 bir 6l¢lide dnlenebilmektedir boylece
sisirilmis transfer ticretleriyle kuliipler zarardan korunmaktadir. Kuliiplerin transfer
harcamalarimi gelirlerinin belirli bir oraninda yapmalar1 saglanmalidir. Profesyonel
olarak {ilke liglerinde oynayan kuliipler icin 6z kaynak yapilariyla ilgili, bor¢ 6deme
kapasitelerine gore kaldirabilecekleri bir bor¢ tavani uygulamasi olmalidir. Bu sekilde
belirlenen mali kriterlerin mutlaka bir yasal baglantis1 olmali ve zorunluluk teskil

etmesi gerekmektedir. Yasal diizenlemelerle belirlenen sistemlerin ihlali ve ihmali
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halinde yine yasal yaptinmlar uygulanmali, kisilere isin ciddiyeti Onemle

vurgulanmalidir.
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