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ONSOZ

Son yillarda spor bilimleri alaninda yapilan
caligmalar toplumlar i¢in biiylik 6nem tagimakta-
dir. Toplum igerisinde bulunan performans spor-
culart i¢in gelisim, rekabet ve basart anlamina
gelen spor, diger kitleler i¢in saglikli yasam ve
giinliik hayatin stresinden uzaklagma anlamina
gelebilmektedir.

Insanlar igin farkli anlam tasimasina ragmen
sporun en Onemli yap1 taginin saglik ve saglikli
yasam oldugu diisliniiliirse sporun saglam ve bi-
limsel temeller {izerine kurulmasi kaginilmaz bir
gercgektir. Bu diisiinceyle yola ¢iktigimiz ve ha-
zirladigimiz kitabimizda; Spor camiasti igerisinde
bulunan akademisyenler, yoneticiler, antrendrler,
hakemler, sporcular ve spor bilimleri alaninda

okuyan ya da mezun olan &grencilerimizin yani
sira sporu hayatinin her aninda yasayanlar igin
sporun temel kavramlarindan kisaca bahsetmeye
caligtik.

Bu calismada siz degerli spor bilimciler igin
spor alaninda temel olan bilgileri bir araya ge-
tirmek icin emek veren c¢ok kiymetli meslek-
taglarima ve onlardan desteklerini hi¢bir zaman
esirgemeyen ailelerine; degerli katkilarindan
ve emeklerinden dolay: tesekkiir ediyorum. Bu
eserin siz degerli spor bilimleri ailesi bireyleri-
ne spor hayatlarinin her aninda katki saglamasi
imidiyle...

Sporun hayatinizin temelini olusturmasi dile-
giyle...

Editor
Dr. Emrah YILMAZ
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1.
BOLUM

BEDEN EGITIMI VE SPORUN
TEMELLERI

Zafer DOGRU'

GiRiS

Giiniimiiziin yasamla iligkisi en yiiksek olan ve po-
piilerligini yitirmeyen mesleklerinden biri beden
egitimi ve spor 6gretmenligidir. Bu meslek alani
¢ok yasamsal ve popiiler olmasina karsin temel
egitim ¢aginda ve Orgiin egitim icerisinde gerekli
yeri ililkemiz 6zelinde istenilen diizeyde buldugu
soylenemez. Bu bolimde spor bilimleri ¢atisi al-
tinda yer alan programlardan birisi olan beden
egitimi ve spor 6gretmenligi meslegi ile iliski olan
konulara yer verilerek, bu programa baglayan 6g-
rencilerin meslek alanlarini tanimalarina yonelik
bir igerik olusturulmaya ¢alisilmistir. Alan olarak
bileseni fazla ve kapsami genis oldugundan degi-
nilen ve agilan bagliklar ile ilgili 6zel ve ayrintili
okumalarin yapilmasi gerektigi unutulmamalidir.
Beden egitimi ve spor &gretmenligi meslegine
baslayacak 6gretmen adaylarinin 6grenim hayat-
lar1 boyunca 6gretim programlarinda her biri ay-
rintili ve 6zel olarak verilecek derslerle ilgili ders
sorumlular: tarafindan kazandirilacaktir. Ogretim
programinda yer alan her bir dersin, 6gretmenlik
stilinin olusmasinda, beden egitimi ve spor 6g-
retmenligi meslegine bakis acisinin olugsmasinda
6nemli yeri oldugu unutulmamalidir. Programda
yer alan dersler sadece geger not almak ve diplo-
ma sahibi olmak bakis agisindan uzaklasilarak,

mesleki yeterliklere sahip birer 6gretmen olmak
i¢in 6grenilmelidir. Mezun olduklar1 zaman ilgi-
li sinavlarda basarili olarak (KPSS gibi) atanmay1
hedeflemeleri ve bu bilingle hareket etmeleri gii-
niimiiziin geregi olmazsa olmazlardan birisidir.

Beden Egitimi ve Sporun Geligimi

Insan viicudunun (bedeninin) belli amaglar
i¢in egitilmesi diisiincesi insan varliginin evren
tizerindeki varligi kadar eskidir. Canliligin tek be-
lirtisi olan hareket, ayn1 zamanda beden egitimi-
nin de baslica aracidir. Bunun igin beden egitimi
tarihi, hareketin (insanin hareket etme 6zelligi-
nin) tarihidir (Alpman, 1972:1).

Insanin hareket etme ihtiyaci ve tarihsel dé-
niisiimi, insan hayat: ile ayrilmaz bir biitiinlik
olusturur. Hareket etme ozelligi ve ihtiyac1 ilk
insandan gliniimiiz insanina kadar incelenme-
si gereken bir siirectir. {lkel zamanlarda zorunlu
yagsama faaliyetleri olarak goriilen “hareket” gii-
niimiiz insani i¢in zorunlu yasama faaliyetleri
kabugundan siyrilarak farkl sekillerde karsimiza
¢ikmaktadir. Bunlardan bazilary; spor, egzersiz,
fiziksel aktivite, hareket egitimi, beden egitimi
ve spor egitimidir. Aslinda ilkellerin 6liim kalim
savast bir dongii olarak giiniimiizde farkli bir se-
kilde karsimiza ¢ikmaktadir. Teknoloji ve tiptaki
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2.
BOLUM

INSAN ANATOMISI VE
KINESIYOLOJI

Hilal UZUNLAR!

iNSAN VUCUDUNUN
ORGANIZASYONU

Insan bedeninin nasil calistigini anlayabilmek icin
bedeni olusturan yapilar ve bu yapilarin birbirleri
ile olan anatomik iligkilerini anlamak gerekmek-
tedir. Biyolojik yapilar, birbirini takip eden sira ile
farkli seviyelerde organizasyona sahiptir. Insan
viicudunda gergeklesen organizasyon farkli dii-
zeylere sahip olarak ‘kimyasal diizeyde organizas-
yon' ve ‘yapisal organizasyon’ olmak tizere 2 grup
altinda incelenebilmektedir (Gelir vd., 2013: 4, 5).

Kimyasal Organizasyon

Insan viicudundaki en basit diizeyde gercekle-
sen diizenleme olup atomik, elementer ve mole-
kiiler olmak tizere birbirini takip eden 3 diizeyde
gerceklesmektedir (Gelir vd., 2013: 5).

Atomik Diizey

Bir elementin kimyasal ozelliklerini tasiryan
en kii¢tik parcasina atom denilmektedir (Tiirkiye
Atom Enerjisi Kurumu, 2020). Tek bagina bulu-
nan bir atom esit sayida eksi elektron ve art1 pro-
ton tasimasi nedeniyle elektriksel olarak notr iken
bazi atomlarin bir veya daha fazla elektron ka-
zandig1 veya kaybettigi durumlar bulunabilmek-

te olup boyle bir durumda atom net bir elektrik
yukii kazanarak iyon halini almaktadir. Art1 yiik
tasiyan iyonlara katyon, eksi yiik tasiyan iyonlara
ise anyon denilmektedir. Elektrik yiikleri nedeni
ile iyonlar suda ¢oziindiiklerinde elektrigi iletir,
bunun sonucu olarak mineral elementlerin iyon
sekillerine elektrolitler denilmektedir. Elektrolit-
ler, hiicre zar1 tizerinden elektriksel yiik tastyabil-
me Ozelliginden dolay1 6nemlidir (Widmaier vd.,
2014: 21-23).

Elementer Diizey

Kimyasal olarak daha kiictik parcalara ayri-
lamayan her tip atoma kimyasal element denil-
mektedir (Widmaier vd., 2014: 21). Bitiin mad-
deler; demir, kalsiyum ya da oksijen gibi gesitli
kimyasal elementlerden meydana gelmektedir
(Gelir vd., 2013: 5).

Insan viicudunun %99dan fazlasi hidrojen,
oksijen, karbon ve azot olarak 4 ana (major) ele-
mentten olusmaktadir. Ana elementlerin diginda
hiicre dis1 ve hiicre ici sivilarda ¢oziinmiis halde
bulunan 7 element bulunmaktadir. Mineral ele-
mentler olarak adlandirilan bu elementler; kal-
siyum, fosfor, potasyum, kiikiirt, sodyum, klor
ve magnezyumdur. Kalsiyum ve fosfor en fazla
kemik yataklarinda bulunmaktadir. Normal bii-
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ELiN KASLARI

El kaslari, ekstrinsik ve intrinsik kaslar olarak iki
kisimda incelenebilmektedir. Ekstrinsik kaslarin
orjinleri 6nkoldadir. Ekstrinsik fleksorler 6nko-
lun volar kisminda olup parmaklar ve el bilegine
fleksiyon yaptirmaktadir. Ekstrinsik ekstansor-
ler 6nkolun dorsal kisminda yer alip parmaklar,
basparmaga ve el bilegine ekstansiyon yaptirirlar.
Intrinsik kaslar ise elde baslayip elde sonlan-
maktadir. Bu iki kas grubu elin normal fonksiyo-
nunun agiga ¢tkmasi i¢in dengeli ¢aligmak zorun-
dadir (Sener ve Erbahceci, 2019: 664, 665).

EKSTRINSIK KASLAR
Onkolun On Kismi

Derin grup ve yiizeyel grup olarak 2’ye ayril-
maktadir. Derin tabaka kaslar; m. pronator teres,
m.fleksor pollicis longus, m. fleksor digitorum
profundusdur. Yiizeyel tabaka kaslar ise; m.pro-
nator teres, m. palmaris longus, m.fleksor karpi
ulnaris ve m. fleksor karpi radialisdir (Taner vd.,
2013:104).

Onkolun Arka Kismi;

Derin ve yiizeyel olarak 2 grupta incelene-
bilmektedir. Derin tabaka; m.abduktor pollicis
longus, m.ekstansor pollicis brevis, m. ekstansor
pollicis longus, m. ekstansor indisis kaslarindan
olusmaktadir. Yiizeyel tabaka ise; m.brachioradi-
alis, m. ekstansor karpi ulnaris, m. ekstansor digi-
torum, m. ekstansor digiti minimi, m. ekstansor
karpi radiyali longus ve brevis kaslarindan olus-
maktadir (Taner vd., 2013: 104, 105).

instrinsik Kaslar

Tenar ve hipotenar olarak iki kisimda incelen-
mektedir. Tenar grup; abduktor pollisis brevis,
adduktor pollisis, opponens pollicis, fleksor polli-
sis brevis kaslarindan olusurken hipotenar grup;
m.fleksor digiti minimi brevis, m. abduktor digiti
minimi, m.opponens digiti minimi kaslarindan
olusmaktadir (Taner vd. 2013: 116-117).

insan Anatomisi ve Kinesiyoloji “

Elin derin Kaslari

Interrosseal kaslar ve lumbrikallerdir. In-
terrosseal kaslar dorsal ve palmar kisminda yer
almalarina gore ikiye ayrilmaktadir. Mm. Inter-
rossei dorsales; 4 tane olup parmaklara abduk-
siyon yaptirirlar. Mm. Interrossei palmaris ise 3
tane olup parmaklara adduksiyon yaptirmaktadir
((Taner vd., 2013: 117, 118). s
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SPOR YARALANMALARINA GIiRiS

Rekreasyonel aktiviteler ve spor, hayatimizda
onemli bir yere sahip olmakla birlikte beraberin-
de olusabilecek kazalar ve sakatliklar da bu isin
bir par¢asidir. Profesyonel ya da amator sporla
ugrasan tiim bireylerin ve bu alanda galisan pro-
fesyonellerin sik goriilen spor yaralanmalarini
tanimast ve gerekli temel miidahalelere hakim
olmasi gerekmektedir.

“Spor yaralanmasi” terimi spor veya egzer-
siz sirasinda ortaya ¢ikan sakatliklar: ifade eder
(Madden et al., 2018). Sakatliklar aniden ortaya
¢ikabilecegi gibi zaman igerisinde de olusabilir.
Bu zamanlamalar ele alinarak spor yaralanmalar1
kategorize edildiginde akut ve kronik yaralanma-
lar olarak ikiye ayrilmaktadir. Dogru degerlen-
dirmeyi yapabilme ve uygun tedaviyi planlama
agisindan bu iki farkli yaralanma tipini ve olusum
mekanizmalarini bilmek 6nem arz etmektedir.

Kompresyon, gerilim ve kesilme bircok ya-
ralanmanin olusum sebebidir. Belirli bir viicut
bolimiinde kanamaya, yiizeyel ve derin doku
morarmalarina, kemik kiriklarina veya eklem so-
runlarina yol acan darbe tipi yaralanmalar “kom-
presyon yaralanmalar1” olarak ifade edilir. Bagka
bir sporcuyla ya da ekipmanla ¢arpigmak ve sert

bir zemine diismek kompresyon mekanizmasina
ornek gosterilebilir. “Gerilim tipi yaralanmalar”
ise bir dokunun normal sinirlar1 disinda zorlan-
masiyla olusur. Ziplamanin ardinda yere inme,
kosarken fazla adim atildiginda veya gergin kol
tizerine diigme sonucu olugan yaralanmalar geri-
lim tipine 6rnek verilebilir. 1ki yiizeyin birbirine
stirtiinmesinden kaynakli olusan “kesilme tarzi
yaralanmalar” ise daha ok ciltte goriilmekle bir-
likte kikirdak gibi diger dokular1 da etkileyebil-
mektedir (Flegel, 2013).

Sik goriilen spor yaralanmalarinin anatomik
olusum yerleri ve siire¢ agisindan tiplerine gore
smiflandirilmas: Tablo 1de gosterildigi gibidir
(Karim & Peter, 2006).

Akut yaralanmalar diigme ve rakiple ¢carpigma
gibi spesifik bir yaralanma mekanizmasiyla ani-
den olusan sakatliklardir. Kas yirtiklari, kiriklar
ve berelenmeler akut yaralanmalara 6rnek gos-
terilebilir. Akut yaralanma belirtileri olarak ki-
zariklik, ani gelisen siddetli agri, ekstremitelerde
asir1 hassasiyet, kol ve bacaklarda yiik verememe
durumu, eklem hareket kisithgi, gozle goriliir ki-
rik ve gikiklar gosterilebilir. Akut yaralanmalar-
da belirtiler 2 hafta boyunca siirebilir ve bu fazda
hasarli dokuyu iyilestirme adina inflamasyondan
faydalanilir (Madden et al., 2018).
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Kompresyon (Compression)

Bandaj kullanilarak yapilan harici mekanik
basing, eklem ici 6dem ve doku kanamasini si-
nirlamaya yardimci olur (Hansrani, Khanbhai,
Bhandari, Pillai, & McCollum, 2015).

Egitim (Education)

Hasta pasif uygulamalar yerine aktif uygula-
malarin tedaviyi iyilestirme adina daha etkili ol-
dugu konusunda bilinglendirilmelidir (Vuurberg
etal.,, 2018).

P PROTECTION
1k birkag glin agriy1 artiracak aktivite ve hareketlerden kage.

E ELEVATION
Varalanan urvu kalpseviyesinden olabildiince yukanda at.

A %O AVOID ANTI-INFLAMMATORIES
o Doku iyi ini azaltan anti-infl ilaglardan kagin.
Buz uygulamasindan kagin .

c @ COMPRESSION
6*-] 1 K igin b 1,
EDUCATION

E @ En iyisini viicudun bilir. Gereksiz pasif tedavilends

doga kendi rolind oynasin.
Agnnin normal aktiviteye zamanla donisiine yon vermesine izin

uzak dur ve birak

LO
ver. Viicudun yiklenmenin giveali oldugunu sana sdyler.

o g OPTIMISM
Ouzgiivenli ve pozitif olarak beynini iyilesmeye sartlandir.

VASCULARISATION
Kan akimini doku

Blay agrsu
kardiyovaskiler aktiviteleri seg,

E EXERCISE
Tyilesme igin aktif bir yaklagim benimseyerek hareketliligi, giicd
ve propriyosepsiyonu yeniden saglayin.

19 N

Sekil 7: Peace & Love protokoli- Blais Dubois (Dubois
& Esculier, 2020)

Yiiklenme (LOAD)

Hareket ve egzersiz ile aktif bir yaklasim, kas-is-
kelet sistemi rahatsizliklar1 olan ¢ogu hastaya
fayda saglar. Mekanik stres erken eklenmeli ve
semptomlar izin verir vermez normal aktivitele-
re devam edilmelidir. Agriy1 siddetlendirmeden
optimum yiikleme onarimi, yeniden sekillenmeyi
destekler ve doku toleransini ve mekanik trans-

diiksiyon yoluyla tendonlarin, kaslarin ve bag-
larin kapasitesini gelistirir (Dubois & Esculier,
2020; Vuurberg et al., 2018).

Vaskiilarizasyon (Vascularisation)

Kardiyovaskiiler aktivite, kas-iskelet sistemi
yaralanmalarinin tedavisinde bir mihenk tasidir.

Egzersiz (Exercise)

Erken mobilizasyon ve aerobik egzersiz, fizik-
sel islevi iyilestirir, ise doniisii destekler ve kas-is-
kelet sistemi rahatsizlig1 olan kisilerde agri kesici
ilag ihtiyacin1 azaltir. Egzersizler, yaralanmadan
hemen sonra hareketliligi, giicii ve propriyosepsi-
yonu geri kazanmaya yardimci olur. Iyilesmenin
subakut fazinda optimal onarimi saglamak i¢in
agridan kaginilmali ve egzersiz ilerlemeleri i¢in
bir kilavuz olarak kullanilmalidir (Dubois & Es-
culier, 2020; Vuurberg et al., 2018).

SONUC

Saglik calisan1 ya da spor profesyoneli olsun ol-
masin sporla i¢ ice olan her bireyin temel ilk yar-
dim uygulamalarini bilmesi hayati tehlikelerin
onlenmesi acisindan gereklidir. Profesyonellerin
ise yaralanmalar1 detayli tanimasi iyilesmeleri-
nin nasi oldugunu bilmeleri ve risk faktorlerini
analiz ederek elde ettigi sonuglara gére sporculara
tedavi ve egzersiz egitimi yaklasimlarini uygula-
malar1 gerekir. Spor yaralanmalarini yonetmek,
kisa vadeli hasar kontroliinden daha fazlasidir.
Saglik ve spor profesyonelleri olumlu uzun vade-
li sonuglar1 hedeflemeli ve hastalik yoktur hasta
vardir mantigiyla kisinin yaralanmasindan ziyade
yaralanan Kisiyi tedavi etmelidir.

KAYNAKLAR

1. Bahr, R., & Holme, I. (2003). Risk factors for sports
injuries—a  methodological approach. British
journal of sports medicine, 37(5), 384-392.

2. Bayraktar, B., & Yiicesir, 1. (2009). Yumusak doku
yaralanmalari, iyilesme siireci ve tedavi yaklasim-
lar1. Klinik Gelisim Dergisi, 22(1), 60-67.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Brockie, B. (1989). First Aid in Sport. Physiothe-
rapy, 75(10), 573-576.

Comfort, P, & Abrahamson, E. (2010). Sports re-
habilitation and injury prevention: Wiley Online
Library.

Dimitriou, R., Tsiridis, E., & Giannoudis, P. V.
(2005). Current concepts of molecular aspects of
bone healing. Injury, 36(12), 1392-1404.

Dubois, B., & Esculier, J.-E. (2020). Soft-tissue inju-
ries simply need PEACE and LOVE. In: BMJ Pub-
lishing Group Ltd and British Association of Sport
and Exercise Medicine.

Ertekin, C. (2002). Multiple travmali hastaya yak-
lasim. Yogun Bakim Dergisi, 2, 77-87.

Flegel, M. ]. (2013). Sport First Aid: Human Kinetics.
Ghiasi, M. S., Chen, J., Vaziri, A., Rodriguez, E. K.,
& Nazarian, A. (2017). Bone fracture healing in
mechanobiological modeling: A review of princip-
les and methods. Bone reports, 6, 87-100.
Giannoudis, P. V., Einhorn, T. A., & Marsh, D.
(2007). Fracture healing: the diamond concept. In-
jury, 38, S3-S6.

Grimm, K, Junge, A., & Dvorak, J. (2011). Health
and Fitness for the Female Football Player: A guide
for players and coaches. Zurich: FIFA.

Hansrani, V., Khanbhai, M., Bhandari, S., Pillai, A.,
& McCollum, C. N. (2015). The role of compressi-
on in the management of soft tissue ankle injuries:
a systematic review. European Journal of Orthopae-
dic Surgery & Traumatology, 25(6), 987-995.
Hurme, T., Kalimo, H., Lehto, M., & Jarvinen, M.
(1991). Healing of skeletal muscle injury: an ultrast-
ructural and immunohistochemical study. Medicine
and science in sports and exercise, 23(7), 801-810.
Karatas, M., & Sel¢uk, E. B. (2012). Kardiyopul-
moner resiisitasyonun tarihgesi. Kafkas ] Med Sci,
2(2), 84-87.

Karim, K., & Peter, B. (2006). Clinical sports me-
dicine 3rd edition. In: Published by McGraw Hill.
Leadbetter, W. B., Buckwalter, J. A., & Gordon, S.
L. (1990). Sports-induced inflammation: clinical
and basic science concepts: Amer Academy of Ort-
hopaedic.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

Saglik Bilgisi ve ilk Yardim “EERA.

Madden, C. C., Dr Margot Putukian, M. D. E, Pu-
tukian, M., McCarty, E. C., Young, C. C., & Netter,
E H. (2018). Netter’s Sports Medicine: Elsevier.
Marsell, R., & Einhorn, T. A. (2011). The biology of
fracture healing. Injury, 42(6), 551-555.
Meeuwisse, W. H. (1994). Assessing causation in
sport injury: a multifactorial model. In: LWW.
Norris, C. M. (2018). Sports and soft tissue injuries:
A guide for students and therapists: Routledge.
Prentice, W., & Arnheim, D. (2012). Essentials of
athletic injury management: McGraw-Hill Higher
Education.

Reid, D. (1992). Muscle injury: classification and
healing. Sport injury. Assessment and rehabilitation.
Churchill Livingstone, New York, 85-101.

Shapiro, F. (1988). Cortical bone repair. The rela-
tionship of the lacunar-canalicular system and in-
tercellular gap junctions to the repair process. The
Journal of bone and joint surgery. American volume,
70(7), 1067-1081.

Singh, D. P, Barani Lonbani, Z., Woodruff, M. A,,
Parker, T. J., Steck, R., & Peake, J. M. (2017). Effects
of topical icing on inflammation, angiogenesis, re-
vascularization, and myofiber regeneration in ske-
letal muscle following contusion injury. Frontiers
in physiology, 8, 93.

Tanrikuly, S., & Gonen, E. Kirik iyilesmesi.

Thim, T., Krarup, N. H. V., Grove, E. L., Rohde,
C. V., & Lofgren, B. (2012). Initial assessment and
treatment with the Airway, Breathing, Circulation,
Disability, Exposure (ABCDE) approach. Interna-
tional journal of general medicine, 5, 117.
Vuurberg, G., Hoorntje, A., Wink, L. M., Van Der
Doelen, B. E, Van Den Bekerom, M. P, Dekker, R.,
... Ridderikhof, M. L. (2018). Diagnosis, treatment
and prevention of ankle sprains: update of an evi-
dence-based clinical guideline. British journal of
sports medicine, 52(15), 956-956.

Walter, J., & Israel, M. (1987). General pathology
6thed. New York: Churchill Livingston.



4
BOLUM

EGZERSIZ FiZzYOLOJiSsI

Abdusselam TURGUT!

HUCRE

Canlilarin tiim yasamsal fonksiyonlarini tasiyan
ve bir canli olarak davranabilen, canlinin en kii-
¢iik yap1 birimine hiicre denir.

Canlilar tek hiicreli ya da ¢ok hiicreli olabilir.
En basit canlilar yalniz bir hiicreden olusurken
yitksek organizasyonlu canlilarda pek ¢ok hiic-
renin karmasik bir bileseni s6z konusudur. Se-
kil, buytikliik ve islevleri farkli pek ¢ok hiicreden
olusan yiiksek organizasyonlu canlilarda, ayni
sekil ve yapidaki hiicreler, belirli bir gorevi yeri-
ne getirmek i¢in organlari, organlarda bir araya
gelerek organ sistemlerini olustururlar (Giines,
2006:42).

HUCRENIN GENEL YAPISI
Hiicre Zar (Plazma Zari)

Hiicre zari, sitoplazma disinda bulunan ve
hiicreyi gevreleyerek onu dis ortamdan ayiran
zara verilen isimdir. Bu zarin iizerinde 7 angst-
romdan kiigiik delikler bulunmaktadir. Hiicre
zar1 hiicre igerigini bir arada tutan ve madde alig-
verisine olanak saglayan bir yapidadir. Hiicre zar1
hiicrenin iglerine kadar uzanir ve organellerin de
yuzeyini orter (Kadioglu vd., 2005:43-44).

Hiicresel zarlarin iyonlar ve polar bilesiklere
kars1 yar1 gegirgen oldugu belirlenmistir . Fakat
su polar bir bilesik oldugu halde zardan kolaylik-
la gegebilir. Kiigiik molekiiller apolar ¢oziiciilerde
(Kloroform ve benzen gibi) ¢6ziinme yetenegine
sahipseler zarlardan kolaylikla gecerler (Kadioglu
vd., 2005:43-44).

Organelleri kusatan zarlar tizerinde ¢esitli en-
zim ve proteinler bulunur. Bu enzim ve proteinler
de hiicrenin hayatsal olaylarinin yiiriitiilmesinde
rol oynarlar. Ornegin; mitokondrilerin i¢ zarinda
besin maddelerinin oksidasyonu sonucu oksida-
tif fosforilasyon ad1 verilen bir olayla ATP sentez-
lenir (Kadioglu vd., 2005:43-44).

Sitoplazma

Sitoplazma organel adi verilen ¢esitli kompa-
nentleri igeren matriksden olusur. Ayrica karbon-
hidrtlar, lipitler ve pigmentlerin birikimlerini de
icerir.

Hiicre membranlari, 6karyotik hiicreleri, hiic-
re ici trafigi diizenleyen ayr1 boliimlere ayirir ve
hiicre ile onun gevresi arasinda aligverisi saglar
(Jungueirave vd., 2006:191).
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Elektron tasima zincirinde H+ molekiillerin sa-
hip oldugu elektronlarin potansiyel enerjisi kulla-
nilarak ATP tretilir (Ulupinar, 2020:19-20).

Egzersizin/sporun siiresi 1-3 dakikanin iizeri-
ne ¢itktiginda ve dakikalarca ya da saatlerce de-
vam ettiginde (uzun siireli aktivite= dayaniklilik)
genel olarak transfer edilen enerji sistemi aerobik
enerji sistemidir. Dayaniklilik aktivitelerinin yo-
gunluguna bagli olarak, aerobik ve anaerobik me-
tabolizmayla enerji transferinin oraninin, aerobik
metabolizmayla %50-95 ile anaerobik metaboliz-
mayla %5-50 arasinda degistigi bildirilmistir. Bir
sportif aktivitede bu enerji sistemleri, agilip- ka-
panma gibi ayr1 ayr1 degil, aktivite 6zelligine (siire
ve yogunluk olarak) gore birbiri i¢inde kayarak
devreye girer (Yildiz, 2012:1-8).
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ANTRENMAN BIilLGISI

Abdullah GULLO'

ANTRENMAN BiLiMi VE ANTRENMAN
KAVRAMI

Antrenman kelimesi Latince kokenlidir. Fransizca,
Ingilizce ve Almanca olarak kullaniliglar1 benzer-
likler gostermektedir. Fransizca “I” entrainement’,
Ingilizce ve Almanca “training” seklinde kullanil-
maktadir. Tiirk¢e soylenis bigimi Fransizcadaki te-
laffuza benzemektedir. “Alistirma yapmalk, yetistir-
mek, egitmek, terbiye etmek, idman yapmak” gibi
genis anlamlarda kullanilan bir fiilin isim halidir.

Antrenmanin tanimu ile ilgili farkli goris ve
ifade farkliliklar1 bulunmasina ragmen, temelde
performansin genis boyutlu bir planlama, organi-
zasyon, fiziksel, teknik ve taktik 6grenme siiregle-
ri olduguna vurgu yapilmaktadir.

Yasar Sevime gore (2010), oOzellikle spor-
tif oyunlar agisindan antrenman, fizik ve moral
giliclin, teknik ve taktik becerilerin organik ve
psikolojik ytiklenmelerle diizeltilmesi ve en {ist
diizeye getirilmesi amaglarina yonelik bir egitim
stirecidir. Bagka bir tanimda, organik biinyelerin
verimleri giinliik hayattaki etkinliklerin meydana
getirdigi ytikle dogru orantili olarak artar. Yiikiin
artmasi, bu yiiki karsilamak isteyen organizma-
nin olumlu anlamda fonksiyon ve yapisini degis-
tirir. Organizmanin verimi maksimal degere ulas-
tirilmak istenirse, bu durumda kisiye 6zel olarak

hazirlanmus, belirli hedefleri olan bir takim yiik-
lerin uygulanmasi gerekir. Biitiin bu etkinliklere
verilen isim ise antrenmandir (Renklikurt, 1973).

Antrenman ve gelisim, belirli bir faaliyet veya
islevleri yerine getirmek igin gerekli olan bilgi,
beceri ve yeteneklerin edinilmesi ve aktarilmasi
slirecini ifade eden genis bir 6grenme eylemleri
yelpazesidir (Niazi, 2011). Antrenman, belirli bir
faaliyette veya bir dizi faaliyette etkili performans
elde etmek icin 6grenme deneyimi araciligiyla tu-
tum, bilgi, beceri ve davranislar: degistirmek icin
kullanilan planli bir siire¢ oldugu belirtilmistir
(Wilson, 1999; Beardwell ve Holden, 2001).

Antrenman bilimi, organizmanin adaptasyo-
nunu saglamak i¢in farkl sekillerde yontemlerin
uygulanmasidir.

Kondisyon ise yorgunlukla baga ¢tkmak veya
yorgunlugun {stesinden gelme kapasitesidir.
Sporcunun kondisyon seviyesi ne kadar yiiksek
ise toparlanma (dinlenme) orani da o kadar yiik-
sek ve etkili olur. (Blumenstein vd., 2007: 19).

Antrenman bilimi, tiim bilimlerin ortak 6zel-
likleri olan kuramsal, nesnel, objektif, deneysel,
sistematik, genelleyici, interdisipliner olus nite-
likleri tagimakta ve gelisigiizel bilgiden bilimsel
bilgiye ulasirken, bilimsel veri toplama - gézlem
— deneysel analiz asamalarindan ge¢mektedir.

! Dog. Dr., Hitit Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, abdullahgullu@hitit.edu.tr
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1. Psikolojik siirantrene: Asir1 uyarilar ve ag1-
11 streslerin meydana getirdigi duyusal siirecler-
dir. Bunlar, metabolik orani (organizmanin fizik-
sel ve kimyasal islemlerini) artiracaktir. Ornegin;
ofke, sinir, endise ve asir1 heyecanlanmalar gibi
psikolojik rahatsizliklardan dolay1 kalp atiminin
ve terlemenin artmasidir.

2. Fizyolojik siirantrene: Asir1 ve yiiksek ha-
cimli antrenmanlarin sonucunda yeterli dinlen-
me verilmediginde, sporcu organizmasinin nor-
mal igleyigini engelleyici faktorler artar. Ornegin;
sakatlik, kansizlik, disitk kan basinci, sindirim
bozuklugu vb. gibi fiziksel rahatsizliklardir (Giil-
li ve Giilli, 2001: 41).

Siirantrenenin belirtileri: Bir sporcunun sii-
rantrene durumuna girip girmedigini anlamak
icin bazi belirtileri dikkatli gozlemek gerekir. Bu
belirtiler genel olarak {i¢ baslikta toplanabilir.

1. Psikolojik Belirtiler: Bir sporcunun psiko-
lojik olarak stirantreneye girdigini gosteren belir-
tilerdir.

2. Fizyolojik Belirtiler: Fiziksel ve motorsal
(hareket) belirtiler de denir.

3. Fonksiyonel Belirtiler: Saglik agisindan
meydana gelen rahatsizliklardir. Ornegin; uyku-
suzluk, istahsizlik vb. (Giillii ve Galld, 2001: 43).
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BOLUM

FIZIKSEL UYGUNLUK

Yetkin Utku KAMUK'

FiZiIKSEL UYGUNLUK KAVRAMI

Fiziksel uygunluk (FU) kavrami eskiden “hasta-
liktan uzak olma” fikri ile bagdastiriimakta ve sis-
man olanlarin FU diizeylerinin iyi oldugu kabul
edilmekte iken, giiniimiizde fiziksel uygunlugun
tanimi farkli sekillerde yapilmakta ve gesitli bile-
senler ile ifade edilmektedir.

Insanlik tarihi boyunca “sismanhk” sagligin
bir isareti ve yiiksek yag miktar1 da avantaj ola-
rak digiintilmistiir (Eknoyan, 2006). Aradan ge-
¢en zaman igerisinde FU kavraminin anlaminda
degisiklikler meydana gelmis ve “yorulmaksizin
glinliik islerin yapilabilmesi yetenegi” (Deforche
ve ark., 2003) ve “bir fiziksel aktiviteyi gercekles-
tirebilme kapasitesi” (Ortega ve ark., 2008) gibi
farkli tanimlamalar yapilmistir. Genel olarak FU,
“giinliik isleri yorgunluk hissetmeksizin canl ve
zinde olarak yapabilmek, serbest zamanin hosca
gecirmek ve ongoriilemeyen acil durumlara hazir-
likli olmak igin yeterli diizeyde enerjiye sahip olma
becerisi” seklinde ifade edilebilir (Caspersen,
Powell ve Christenson, 1985).

FiZIKSEL UYGUNLUGUN TARIHCESI

Fiziksel uygunlugun tarihi, M.O. 30. yiizyila ka-
dar uzanmaktadir. Eski Cinde, Xuanyuan Hu-

angdi tarafindan yazilmis olan “Yellow Emperor’s
Book of Internal Medicine” adli kitapta, insanin
diinyayla uyumunun hastaliklarin 6nlenmesine
neden olacagi ve hastaliklardan uzak kalmanin
ise uzun yasayabilmenin anahtar1 oldugundan
bahsedilmektedir. Daha sonra, Hipokrat'tan Ga-
lene kadar pek ¢ok bilim insani, FU ile saglik
arasindaki iliskiyi incelemistir. Spartada hayatin
beden egitimi merkezli oldugu, genglerin katil-
diklar1 egitimlerde ana hedefin onlar1 askerlige
hazirlamak oldugu; Sparta beden egitimi progra-
minda toplu oyunlar, giires, ok¢uluk, tas firlatma,
cirit atma ve avcilik gibi faaliyetlerin var oldugu
bilinmektedir. Benzer sekilde, PanHelenik oyun-
larinda da, askerlik i¢in gerekli oldugu kabul edi-
len kosu, atlama, cirit atma, boks, pentatlon ve
araba yaris1 dallarinda en iyi sporcular bir araya
gelmekteydi. Tiim bu aktivitelerde bagarili olabil-
mek i¢in kisilerin siirekli olarak antrenman yap-
malar1 ve kendilerini hazir halde tutmalar: gerek-
mekteydi. Buna bagl olarak, gelistirilecek olan
beceriler i¢in egitim yapip yeterli diizeye ulasmak
hedeflenirken, ayn1 zamanda genel FU seviyesi de
artirllmaktaydi. Ancak Hipokrat, viicudun asiri
zorlanmasi halinde yiiksek siddette saglik sorun-
larinin ortaya ¢ikabilme ihtimalinden ve bunun
da organizmanin dogasini bozabileceginden bah-
setmistir (US Department of Health, 1996).
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olumlu olarak etki ettigi goriilmiistiir (Isler, Ko-
sar ve Asci, 2001). Giiniimiizde siklikla karsilagi-
lan sedanter yasam seklinin, insan saglig1 tizerin-
deki kotii sonuglar: nedeniyle toplumun oniinde
duran ciddi bir saglik sorunu oldugu bilinmekte-
dir. Diizenli fiziksel aktivitenin, FU gelisimi i¢in
onemli bir etken oldugu, ve bu sayede daha uzun
ve kaliteli yagamin miimkiin olacag: belirtilmek-
tedir. Fiziksel aktivitenin faydalari, kardiyovaskii-
ler sistem rahatsizlik riskini azaltmasi ve diizenli
egzersize bagli olarak viicuttaki koruyucu rezerv-
de artisa neden olmasidir (Geng ve ark., 2011).

Madde Kullanimi

Giin igerisinde i¢ilmis olan tek sigaranin bile
fiziksel hareket kapasitesine etki ettigi, sigara
kullanmakta olan insanlarin bundan olumsuz
etkilendikleri, hatta merdivenleri cikmakta dahi
zorlandiklar1 ve ¢abuk yorulduklar: bilinmekte-
dir. Sigara kullanan kisilerin, egzersiz ve fiziksel
hareketlilige katilim konusunda, saglik sorunlar
nedeniyle engellerle karsilasmalar1 beklenebilir
(Giimiig, Ozgiil ve Karakilig, 2017). Daha 6nce
yapilmis olan ¢aligmalardan elde edilen bulgulara
gore, olimciil risklerin sigara igmeyen yetiskin-
lerde % 56, fiziksel olarak aktif olanlarda % 47 ve
saglikli beslenenlerde % 26 daha az oldugu bildi-
rilmistir (Tuncel ve ark., 2016).
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OGRETIM YONTEMLERI

Hasan AKSOYAK'

OGRETIM YONTEMLERIS iLE iLGILI
KAVRAMLAR

Ogrenme

Bireyin olgunlasma diizeyine gore, gevresi ile
etkilesimi yani tecriibeleri sonucu davranislarin-
da olusan kalic1 degisikliklerdir. Bu yiizden Og-

renme sonucun da;

Davranislarda bir degisme olmalidir.
o Davraniglarda degisme kalic1 olmalidir.
o Davranislarda ki degisim bireyin ¢evresi ile et-
kilesimi sonucunda yani bir tecriibe sonucun-

da olmalidir (Tamer ve Pulur,2001).

OGRENMEYIi ETKILEYEN FAKTORLER
Ogrenmeye Hazir Olmak

Ogrenme etkinliginin gerceklesmesi icin bi-
rey fiziksel, psikolojik, duygusal ve sosyal agidan
6grenmeye hazir olmalidir. Kisi o konuyu ya da
hareketi 6grenmeye istekli ve hevesli olmalidir.
Ogrenci ya da sporcu 6grenmek icin ne kadar is-
tekli ve hevesli ise 6gretmenin ya da antrenériin
gocuga bir seyler aktarmasi ve 6gretmesi o kadar
kolay ve kalic1 olur.

Motivasyon

Ogrenmeyi tesvik eden ve saglayan tiim sart-
lara motivasyon denilmektedir. Ogrencinin ya da
sporcunun uygulanan veya gosterilen bir hareketi
ya da bilgiyi neden 6grenmesi gerektigini bilmesi
bunu nerede, nasil ve hangi amaglarla kullanaca-
gin1 kavramasi, 6grenme sonucunda o hareketin
kendisine ne kazandiracagini bilmesi onu i¢in bir
motivasyon sebebidir.

Giintimiizde bir ¢cok antrenman ve calismada
yarigma ve rekabet ortami olusturulmasi da bir
motivasyon kaynagi olarak kullanilmaktadir. Uy-
gulamalar esnasinda ve sonrasinda Takdir edilen
oviilen ve odiillendirilen 6grenci ¢ok daha kolay
ogrenmektedir.

Alistirma (Tekrar) Yapmak

Uygulanan hareketlerde ki beceriyi arttirmak
aliskanlik kazanmak hareketi otomatik olarak ve
hatasiz yapabilmek i¢in yapilan tekrarlara alistir-
ma denilmektedir. Ogrenme icin gerekli olan tek-
rarlarin tiirdi, siireleri ve aralarinda ki zaman ¢ok
iyi ayarlanmalidir.

Alistirma ve tekrar yapilirken dikkat edilmesi
gereken kurallari su sekilde siralayabiliriz.

! Ogr. Gor., Erciyes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, haksoyak@erciyes.edu.tr
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Ornegin Voleybolda parmak pas caligmast ya-
pilirken 6ncelikle kaba formda hareketin tamami
gosterilir sonra sporcu ya da 6grencilerden uy-
gulamasi istenir. Ogrenciler uygularken gozlem
yapilir hareketin yapilmasinda ki hatalar tespit
edilir bu hatalarin diizeltilmesine yonelik birey-
sel caligmalar yaptirilir. Sonrasinda hareket alig-
kanlik haline gelinceye otomatiklesinceye kadar
tekrar ettirilir.

Burada oOgretilecek hareketin durumuna zor-
luk derecesine gore uygulanacak grubun ozellik-
leri de goz Oniine alinarak birden fazla yontemde
karisik olarak uygulanabilir.
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PSIKOMOTOR GELISIM

Celal TASKIRAN'

PSIKOMOTOR iLE ILGIiLi KAVRAMLAR

Psikomotor, insan organizmasinda hareket ile il-
gili tiim gelismeleri anlatmak igin kullanilan bir
kavramdir. Psiko; hareketin olusmasinda zihinsel
faaliyetlerin roliinii ifade etmek igin, motor ise;
bir¢ok parcanin bir arada ¢alismasiyla meydana
gelen organizmanin hareketlerini etkileyen bi-
yolojik ve mekanik etmenlerini vurgulamak i¢in
kullanilan bir kavramdir. Bu iki kavramin birles-
mesiyle olusan psikomotoru tanimlayacak olur-
sak;

Psikomotor; kisinin dogum oncesi anne kar-
ninda baslayan ve yasam boyu devam eden, hare-
ketle ilgili tim davranislarimizda meydana gelen
gelismeleri-degismeleri inceleyen bir bilim dali-
dir. Bir bagka tanimla psikomotor; yasam boyu
siirecek olan motor becerilerde azalma veya yeni
becerilerin elde edilmesi gibi tiim fiziksel degi-
simlerle ugrasir (Ozer ve Ozer, 2000).

Genellikle psikologlar ve egitim bilimciler
psikomotoru, antrenman bilimcilerde motor
kavramini kullanmay1 tercih ederler. Psikolog-
lar ve egitim bilimciler hareketin algilanmasi,
zihne yerlestirilmesi, planlanmasi ve ¢iktilarinin
olusturulmasi siireglerini  6nemsediklerinden
psikoyu, antrenman bilimcilerde organizmanin

tiim faaliyetleri zaten zihin siirecinden ge¢mekte

oldugunu diisiinerek bunu ifade etmeye ihtiyag
duymazlar. Psikomotor ile ilgili bilimde bir¢ok
kavramlar daha kullaniriz. Bunlar; algisal motor,
duyu motor, sensory motor, motor gelisim, motor
6grenme, motor kontrol vb. bilim insanlarinin
¢alisma alanlarina gore bunlarin kavramlastigini
goriyoruz.

Hareket: viicudun herhangi bir par¢asinin
veya viicudun tamaminin, pozisyonundaki degis-
meye (yer degistirmesine) denir. Bir bagka tanim-
la; bedenin herhangi bir par¢asinda veya bedenin
biitiiniin pozisyonunda degismedir (Cratty, 1973,
Wickstrom, 1977). Bu ifadeyle viicudun kii¢iik bir
pargasi olarak goz kapaginin agilmasi/kapanmast
veya viicudun tamaminin yiiriimesi/kogmasi gibi
yer degistirmesine hareket diyoruz. Hareketi ge-
nel anlamda; insan yagaminin dogumdan o6nce
(anne karninda) baglayarak, yagsamin sonuna ka-
dar devaml gelisen, degisen, farklilasan eylemler
olarak da tanimlayabiliriz. Hareket ile ilgili kulla-
nilan bir bagka kavramda performanstir.

Performans: bir hareketin yapilmasindan veya
geceklestirilen hareketin sonucundan bir ¢ikarim
elde etmek i¢in kullanilir. Bu anlamda; hareketler
olgiilebilir bir 6zellige sahiptir ve 6lgmeler genel-
likle siire ve mesafe olarak belirtilir. Atletizmde
zamana ve metreye gore sayisal ol¢iimil yapildig:

' Dog. Dr., Hitit Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, celaltaskiran@hitit.edu.tr
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duygularini anlatmaya calisir. Beden egitimi ve
spor olumlu benlik i¢in bir aractir. Beden egitimi
ve spor ortami basar1y1 arttirir, fiziksel uygunlugu
gelistirir, cocuklara sorumluluk alma aligkanlig
kazandirir. Aragtirmalar hareketin benlik kavra-
mu1 iizerinde olumlu etkilerini gosteriyor. Orne-
gin; dagcilik ve yiizme programina katilan ¢ocuk-
larin benlik kavramlarini gelistirdigini bulmuslar.

Hareketin ara¢ ve amag olarak kullanildig:
beden egitimi ve sporda antrenérlerin ve 6gret-
menlerin rolii oldukca 6nemlidir. Antrendr ve
6gretmenin amaci, ¢ocuklara fiziksel yeterlilik
kazandirilarak benlik kavrami gelistirmek, yete-
neklerini, smirlarini ve kapasitesini kesfetmele-
rini saglamak ve kendine giivenin gelismesinde
yardimec1 olmaktr.
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BECERI OGRENIMI

Hasan AKSOYAK'

Beceriyi, giinlitk yasantimizda ya da sportif
etkinlikler esnasinda yapmak istedigimiz ve plan-
ladigimiz hareketi miimkiin olan en az diizeyde
efor ve enerji harcayarak kisa siirede yapabilme
yetenegi olarak tanimlayabiliriz (Zorba,1999).

Bir bagka tanimda Beceri “Biitiin viicudun
motorik 6zelliklerinin iyi bir koordinasyon ige-
risinde ¢alisir durumda olmasidir” (Murath ve
Sevim, 1977). Yani sporcunun miisabaka ya da
yarigma igerisinde, yapmis oldugu bransina uy-
gun herhangi bir teknigi sergilerken her an de-
gisen miisabaka ve yarigma kosullar1 ve diger dis
kosullarinda baskis1 altinda uygulamasi gereken
hareketi en kisa siirede en az enerji harcayarak
hatasiz bir sekilde uygulayabilmesi ve sonrasinda
yeni olusan duruma aninda ve kisa siirede uyum
saglayabilmesi yetenegidir.

Her bransin kendine has bir beceri 6zelligi var-
dir. Eger o spor branst ile ilgilenen sporcunun bece-
risi o branga uygun ise sporcu o bransta basarili ola-
caktir. Uygun degilse sporcunun ilgilendigi bransta
ok bagarili olmasini bekleyemeyiz. Ornegin Bas-
ketbolda ki beceri kuvvet, sigrama, zamanlama,
dayaniklilik, esneklik vb. beceri 6zellikleri 6n plan-
dayken, Cimnastikte duruma ve yapilan harekete
gore kuvvet, denge, siirat, esneklik, cabukluk vb.
beceriler kombine bir sekilde yapilmas: gereklidir.

Burada 6nemli olan en az diizeyde enerji har-
cayarak en kisa siirede istenilen hareketi kusursuz
bir sekilde yapabilmektir.

Cocuklukta temel spor egitimi ve gerekli spor
ilgisinin saglanmasi ve devam ettirilmesi igin be-
den egitimi dersi ve fiziksel aktiviteler oldukga
onemlidir. Kazanimlariyla bireylerin yasamlarin-
da kalici etkiler birakmaktadir (Tiirkay vd., 2019).
Bu sebeplerden dolay1 ¢cocuklar kendi sahip ol-
duklar1 beceriler dogrultusunda branslara yon-
lendirilmeli ya da ilgilendikleri branslar ile ilgili
sahip olmasi gereken beceriler konusunda egitim
almalar1 ve antrenman yapmalar1 saglanmalidir.

Bu yonlendirme ve yapilacak antrenmanlar
oncesi sporcularin sahip olduklar1 becerileri 6lg-
mek i¢in gesitli 6l¢limler ve testler yapilmalidir.
Bu 6l¢lim ve testlerin sonucuna gore bir planla-
ma ve programlama diizenlenerek c¢alismalara
baglanmalidir.

BECERININ SINIFLANDIRILMASI

Becerinin Genel Beceri ve Ozel beceri olmak {ize-
re iki ayr1 kategoride siniflandirabiliriz.

Genel Beceri; hangi bransla ugrasirsak ugra-
salim uygulanan biitlin sportif branslar i¢in ge-
cerli olan ve sporcuda bulunmasi gereken genel
anlamda ki viicut koordinasyonudur.

! Ogr.Gor., Erciyes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, haksoyak@erciyes.edu.tr
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EGZERSIZ VE BESLENME

Déndi UGURLY!

BESLENMENIN TEMEL iLKELERI

Beslenme: Viicudun yasamsal gorevlerini icra
edebilmesi egzersiz yapabilme, biiyiime, ¢cogalma,
gelisme, sagligi muhafaza edebilme kisaca haya-
tin devam edebilmesi i¢in disaridan besinlerin
titketilmesidir (Gtines, 2005: 1).

Beslenmenin Ana Amaci: Beslenme de tiiket-
tigimiz gida miktari ile elde edilen enerji degeri
viicudumuzun ihtiyaglari ile paralellik gosterme-
lidir. Bu dogrultuda beslenmede en temel amag
ihtiyaci karsilar ozellikte ve dengeli beslenme ol-
malidir (Giinay, 1999: 225).

Beslenme kisilerin hayatlar1 boyunca sagligi-
nin gelistirilmesi, korunmasi, iyilestirilmesi ve
yasam kalitesinin yiikseltilmesi ile birlikte saglikli
yasam konusunda egitilmesi, boyle bir yasamin
benimsetilmesini (fiziksel aktivite aligkanlig1, sag-
likl1 beslenme ve kotii aligkanliklarin 6nlenmesi)
saglamak amaglanmalidir (Pekcan vd., 2016: 26)

Her bir kisinin alacagi besinin miktarinin ve
gesidinin ayn1 olmayacag ¢ok net sekilde goriil-
mektedir. Ornek verecek olursak 7-8 yasinda bir
kisi ile 45-50 yasinda biri ayni1 beslenmeyecektir.
Erkek ile kadin ayn1 beslenmeyecektir. Bir spor-
cu ile sedanter bir kisinin ayni sekilde beslenmesi
miimkiin degildir. Hatta spor branslar1 arasinda
bile beslenme agisindan farkliliklar vardir.

Bireylerin uygulamakta oldugu spor dalina,
antrenmanlarina, giinliitk harcadig enerji mik-
tarina, yasina ve cinsiyetini dikkate alarak besin-
lerini dengeli ve yeterli olacak sekilde almalidir
(Giines, 2005: 1).

Beslenmenin Gorevi: Bireylerin sosyal hayat
icinde yasamsal faaliyetlerini siirdiirebilmesi ve
sagliklarini korumasina yardimer olmaktir.

BESLENME SORUNLARI

Sosyo-ekonomik Sorunlar: Ekonomik olarak ki-
sitli ailelerde beslenme yeterli olmamakta ve iste-
nilen boyutta gerceklesmemektedir.

Beslenme Konusunda Yeteri Kadar Egiti-
min Olmamast: Beslenme hakkinda bilingsiz
olan ebeveynler ¢ocuklarini dogru sekilde besle-
yememektedir. Karni doysun, a¢ kalmasin man-
t1g1 icinde beslemektedir. Besin 6gelerinin dogru
dagitilmas: gerektigi konusu bu durumlarda goz
ard1 edilmis olmaktadir. Toplumu bilinglendir-
mek bu agidan ¢ok dnemlidir.

Clnki genelde kisiler aile ve yorelerinin
beslenme aligkanliklarini benimserler. Bu du-
rumda da ¢ok yonlii beslenmeden ziyade kisir
bir ¢evrenin beslenme aligkanligini benimsemis
olurlar.

! Ogr.Gér., Kirikkale Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, donduugurlu@hotmail.com
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viicuttan yag degil, viicudun yagsiz kitlesinde de
bir kayiplar oldugunu gormiislerdir. Bu kayiplar
kilo diiserken olmasini isteyemeyecegimiz bir du-
rumdur. Beslenmede uygulanacak farkli sinirla-
malarla, belirli oranda kilo kaybina miisaade edil-
melidir, fakat bu metodun tek basina uygulamasi
cesitli sakincalar1 da beraberinde getirir. $isman-
lik yag oraninda artis olduguna gore, sismanligin
tedavisinde istenilen sey ise baska fonksiyonlar1
zarara ugratmadan bu oranin disiirilmesidir.
Yoksa beslenmede yapilacak bu kisitlamalar, si-
nirlama olgiistine gore saglikla ilgili cesitli riskle-
re neden olabilir (Akgiin, 1993: 162).

Sismanligin sebebi ise; ihtiyagtan fazla tiiketi-
len gidalar ve yetersiz fiziksel aktivitedir. Asir1 ya
da yetersiz beslenme ideal kilonun korunmasini
olumsuz etkilemektedir. Enerji ihtiyac1 harcan-
dig1 6lgiidedir. Thtiyag {izerine tiiketilen besinler
yakilmadiginda yaga doniisiir ve viicutta depo
edilirler. Yag oraninin yiiksek olmasi yagsiz viicut
agirligini azaltacak ve viicuda yiik olan bu yaglar
sporcunun da performansini disiirecektir (Gii-
nes, 2005: 54).

Kilo vermek veya ideal kiloyu muhafaza et-
mek i¢in kendimizi ihtiya¢ duydugumuz besinler-
den yoksun birakmak hicbir ise yaramaz. Dogru
olan zararli yiyecekler tiiketmeyi birakip yerine
saglikli olan yiyecekleri secip, beslenmemizi den-
geli ve uyumlu hale getirmektir (Zorba, 2006:
229). Koroner kalp hastaliklarinin ¢ikis noktasi
¢ocukluk ¢agindaki durumudur. Yag orani fazla
olan ¢ocuklarin ayni zamanda trigliserit ve ko-
lesterol degerleri de yiiksek olur. Belirli oranda
diizenli olarak fiziksel aktivite yapilirsa, gelecekte
koroner kalp hastaliklarinin risk orani azalabilir
(Zorba ve Saygin, 2017: 351). Buradan yola ¢ika-
cak olursak yeterli ve dengeli beslenme ilkesi ile
birlikte yasam boyu hareketliligi dikkate alarak,
diizenli fiziksel aktiviteyi kendi sartlarimiza ve
6zel durumlarimiza (yas, cinsiyet, saglik durumu
vb.) gore planlarsak basta kalp-damar hastaliklar:
olmak tizere diger hastaliklardan korunarak daha
saglikli bir yasam stirme sansina kavusabiliriz.
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EGITSEL OYUNLAR

Emrah CERIT'

OYUN KAVRAMI

Oyunun, her yas grubunda ayri bir 6nemi ol-
masina ragmen oOzellikle gelisim donemindeki
cocuklarda daha fazla etkiye sahip oldugu bilin-
mektedir. Ciinkii yagsamlarinin basinda hayatta
ogrenecekleri bir¢ok kurali farkina varmadan
oyunlar sayesinde pekistirerek daha kolay 6gren-
me sansi bulacaklardir (Hazar, 2000: 12).

Bir seyleri basarma duygusunu tadan gocuk-
larin gelecekte basarili bir yasam siirdiirmek i¢in
ozgiivenlerinde bir artis ve hirs olacaktir. Oyun-
larda basariya ulasamayan ¢ocuklar ise bu duru-
mu hirs yaparak bir sonraki oyuna kendilerini
daha motive edecek sekilde hazirlayarak kazan-
manin yolunu arayacaklardir. Buda basarmak
i¢cin ¢aba gostermenin 6nemli oldugunu ortaya
koymaktadir.

Cocukluk doneminin her evresinde oyun
vazgecilmez ugraslarin basinda yer almaktadir.
Cocuk i¢in bir serbest zaman ugras: olarak de-
gerlendirilmemelidir. Oyun oynarken ¢ocuklar
zaman gecirmek icin bir etkinlik olarak oyna-
mamaktadirlar, aksine kisiligin gelismesinde ve
yasam deneyimi kazanmada bir biitiin olarak

degerlendirilmelidir (Gelen ve Ozer, 2010: 74).
Ovyun ¢ocuklar i¢in eglenerek 6grenmede, soyut
kavramlar1 anlamlandirmada ve karisik olaylar:
¢oziimleyerek yaratici diisiincelerini gelistirmede
bir arag olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Varisog-
lu ve Ark, 2013: 1067). Her toplumda ge¢misten
gliniimiize kadar oynanan oyunlar {izerine bir-
¢ok kavram, kuram ve teori gelistirilmistir. Co-
cuklarin dogdugu andan itibaren gelisimlerine
etki eden bir unsur olarak karsimiza ¢ikan oyun,
i¢cinde bulunduklar1 toplumlarin deger yargilarin
bicimlendiren bir etkinlikler biitiiniidiir (Yal¢in-
kaya, 2005: 486).

Oyun, insanoglunun diinyaya geldigi andan
itibaren baslayan ve hayatinin her aninda siire ge-
len, yeri geldiginde kurallar1 olan yeri geldiginde
de kurallara bagl kalmadan uygulanan, kendine
has yapisi olan, duyusal, psikomotor, fiziksel, bi-
ligsel ve sosyal becerileri destekleyen, insanlarin
kendisini ifade etmekte giigliik cekmedigi, zaman
ve mekan gozetmeksizin maddi kazang saglama-
dan, goniilliilik esasina dayali katilimi olan ve
katilimcilarin zevk alarak yapmis olduklari etkin-
liklerdir (Oztiirk, 2010: 39).

! Dr. C)gr. Uyesi, Hitit Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi emrahcerit@hotmail.com




lirlenmelidir. Oyunlarda ebe ya da lider se¢im-
lerinde ilk olarak en fazla hevesli olanlar tercih
edilmelidir. Hevesli olmayan gocuklara 1srar edil-
memelidir. Clinkii oyuna kiisen ¢ocuk bir daha
oyunu oynamak istemez ve bulundugu ortamdan
uzaklagsmak ister buda psikolojik yonden yipran-
malarina neden olur.

Oyunun Uygulanmasi

Ovyuna basglamadan 6nce birkag kez tekrarlar
yapilmalidir. Pekistirme sayesinde ¢ocuklar oyu-
na daha ¢ok motive olup sevebilirler. Gruplarin
dagiliminda oncelikli olarak yakin gordiikleri ar-
kadaslariyla grup olmalar1 6nemlidir. Tezahiirat,
alkis gibi motive edici davranislarda bulunmala-
rina izin verilmelidir (Demirel, 2002: 45).
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BOLUM

BEDEN E€GITIMI VE SPOR
YONETIMI

Gamze DERYAHANOGLU'

BEDEN EGITiMi VE SPOR

Insanlik tarihinin baslangicindan beri hayatta
kalma miicadelesi vermek zorunda kalmis ve bu
miicadele etmek kapsaminda kogmak, yiizmek,
atlamak, avlanmak, ilkel aletleri kullanmak gibi
yaptigi mecburi aktiviteler giinimiizdeki spor
kavrami ad1 altinda olmasa da sportif faaliyetlerin
temelini olusturmugtur. Fiziksel egitimin baglan-
gic olarak nitelendirilebilecek bu faaliyetler bii-
tiinii beden egitimi ve spor olgusunun kokenini
de olusmus olarak kabul edilmektedir (Sentiirk
ve Ozdilek, 2007). Insan yasami boyunca daha
verimli, saglikli ve kaliteli stirdiiriilebilmesi i¢in
hareket etmek ihtiyaci duymaktadir (Temel ve
Avsar, 2009). Kendini gelistirmek ve istedigi se-
kilde hayat siirmek isteyen birey de egitim alma
ve verme hususunda 6nemli rol oynamaktadir
dolayisiyla egitim sosyal yapinin kiiltiirlesmesi
asamasinda oldukea 6nemli bir parca haline gel-
mektedir (Basar, 2007; Demirel ve Kaya, 2007).
Beden egitimi, bireylerin sadece fiziki ve psi-
kolojik olarak degil birbirleriyle sosyallesmeleri-
ne de katki saglamaktadir. Bu durum goz 6niinde
bulunduruldugunda beden egitiminin kisilerin
temel egitimi ve ogrenim siirecleri i¢in biyitk
oranda 6nem tagidig1 sdylenebilir (Celik ve Pulur,
2011). Morgan, Saunders ve Lubans (2012) beden

egitiminin hayati 6zellikleri gelistirmesinin yani
sira, bireyin hayatini olumsuz etkileyen veya ge-
lismesini engelleyen kaygi, stres, depresyon gibi
duygularin azalmasina hatta ortadan kalkmasina
da faydali oldugunu belirtmislerdir. Dolayisiyla
beden egitiminin yararlar1 tek bir yonli diisii-
niilemez birden fazla yonlii faydasinin oldugunu
ifade etmislerdir.

Beden egitimin 6ncelikle viicudun yapisini ve
fonksiyonlarini gelistirmeye yonelik olup, eklem
ve kaslarin diizenli ve disiplinli sekilde gelismesi-
ni amaglayarak kazanilan beden giiciinii maddi-
yat icin kullanan, organlarin diizenli ve disiplinli
sekilde hareket etmesini saglayan bir sistemler
toplulugudur. Ayrica beden egitimi kisinin top-
lumsal gereksinimlerini karsilamasina yardimci
olarak bulundugu yasin sagladig1 giicii rekabet
olmadan destekleyen bir egitim dalidir (Ceylan,
2008).

Kavramsal olarak beden egitimi ile ilgili litera-
tiirde birden fazla tanim yapilmaktadir. Sporun ve
ortak faaliyetlerin bir biitiin icerisinde bedensel
etkinliklerin, kuvvet, hiz ¢eviklik, koordinasyon
ve tepki siiresi gibi bilesenlerim gelisimine katki
saglamaktadir (Aras, 2013: Erhan, 2009). Beden
egitimi ¢ocuklarda ve genclerde fiziksel aktivi-
tenin gelismesini saglamak igin biitiin egitim
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3289 sayili yasanin bazi maddeleri Bakanlar
Kurulunca 2 Mart 1989 giin ve 20096 say1l1 resmi
gazetede yaymlanan 24.1.1989 giin ve 356 sayili
Kanun Hitkmiinde Kararname ile degistirilmistir.
Beden Terbiyesi ve Spor Genel Miidiirligiiniin
ad1 Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii olarak yeni
yapisina kavusmugstur. Ayrica spor branslarinda
ozerklik ve demokratik yapiya gecis yapilan ka-
nun degisiklikleri ile 1993 yilinda Tiirkiye futbol
federasyonunun kurulmasi ile gergeklesmistir. Ilk
segim 5230 delege ile 5 Aralik 1993 yilinda ger-
ceklesmistir (Ozelgi, 2007).

GENCLIK VE SPOR BAKANLIGI

Genglik ve Spor Bakanliginin kurulmasi; 6/4/2011
tarihli ve 6223 sayili Kanunun verdigi yetkiye
dayanilarak, Bakanlar Kurulunca 3/6/2011 tari-
hinde kararlastirilmistir. Kanun Hitkmiinde Ka-
rarname ile teskilat yapisinda degisiklige gidilen
Genglik ve Spor Genel Mudirligirniin 3289 sayi-
I1 kanunda yer alan “Genglik ve Spor Genel Mii-
diirliigi” ibaresi “Spor Genel Mudiirligii” olarak
degistirildi.10/07/2018 tarihli 1 Nolu Cumhur-
bagkanligi Teskilat1 Hakkinda Cumhurbagkanlig:
Kararnamesinde “Spor Genel Midiirliigii” olan
ad1 “Spor Hizmetleri Genel Midiirligi” olarak
degistirildi.
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ENGELLI KAVRAMI

Insanlik tarihi boyunca degisik tanimlar1 yapilan
engellilik kavraminin nitelikleri dénemsel olarak
farkliliklar gostermistir. Toplumun biling diizeyle-
ri ya da inanglarina bagli olarak oldukga farkl: se-
killerde tanimlanmis olmasina ragmen kavramsal
cercevesi her donemde benzerdir. Engellilik, bire-
yin diisiinme, 6grenme, gorme, isitme, konusma,
hareket, sosyal beceri veya zihinsel faaliyetlerinin
bir ya da daha fazlasini etkilemektedir. Bireylerin
yasadig: kiiltiire, gevreye, sosyoekonomik duru-
muna gore engellilige verdigi tepkiler de farkli-
lagsmaktadir. Bu sebeple ayni engel tiiriine sahip
olan bireyleri, engellilik durumu farkl: sekillerde
etkileyebilir. “Hastalik yoktur, hasta vardir” szt
engelli bireyler i¢inde gegerlidir.

Engel tanimlarinin genelinde kelimenin ko-
keninde yer alan kisitlama s6z konusudur. Bu
sebeple engellilik insan hayatinin herhangi bir
doneminde basina gelme olasilig1 bulunan bir du-
rum olarak goriilmeye baglanmistir (Caglar, 2011:
156). Engellilik tanimi, gelisen bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Birlesmis Milletler, 2018:
44). Bu durum, toplumlarin gelisimi ve degisimi
ile yakindan alakali olup, toplumlarin engelli bi-
reylere bakis acis1 ve diigiincesiyle tanimlanabil-
mektedir (Harry, 2020: 4). Engellilik deneyimi

kisiye 6zglidiir ancak ortak etki faktorleri bulun-
maktadir. Tanimlarin genel hatlarinda bir saglik
sorunu s6z konusudur. Engelliler Diinyas1 (2019)
engelliligi, bireyin veya grubun olagan standardi-
na gore onemli 6lgiide bozulmus olduguna karar
verilen bir durum olarak tanimlamustir.

Birlesmis Milletler Engelli ve Gelisim raporu
ve Diinya Saglik Orgiitii (DSO), engelli kavramini
daha ayrintili ve anlamli olacak sekilde ayirmis-
tir. Bu ayrim da insan islevi ve engelli modeline
dayanan bilimsel bir ara¢ olmustur. Islevsellik,
Yetiyitimi ve Sagligin Uluslararasi Siniflamasinda
(2018) engelliligi, bireyin igsel kapasitesi ile ¢ev-
resel ve kisisel faktorler arasindaki etkilesimden
kaynaklanan, islevsel bir alanda bir sinirlama ola-
rak tanimlamistir. Bu agidan ele alindiginda, be-
den islevi ve yapilari, aktiviteler ve katilim olarak
ayirmistir. Birey sayet bacaklarini hareket ettire-
miyorsa, beden islevi ve yapisinda bir kisitlama;
yurtimekte zorluk cekiyorsa, temel aktivite di-
zeyinde kisitlama ve gevresel engeller nedeniyle
calisamiyorsa, katilim diizeyinde bir kisitlama ya-
samaktadir (United Nation Department of Eco-
nomic and Social Affairs, 2018: 22).

Diinyadaki diger organizasyonlar engellilik

kavramini farkli sekillerde tanimlamislardir. En-
gelli Amerikalilar Yasasinda (2020), engelli bireyi,

! Ogr. Gor. Dr., Hitit Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, gulyagar@hitit.edu.tr




m Spor Bilimlerinde Temel Kavramlar

1987-

1988-VIII. Paralimpik Oyunlar-Seul/Giiney Kore

IV. Kis Paralimpik Oyunlari- Innsbruck/Avusturya

1989-Uluslararasi Paralimpik Komite (IPC) kuruldu

1992-IX. Paralimpik Oyunlar-Barselona/ispanya (ilk ID kartli sporcu)
V. Kis Paralimpik Oyunlari- Tignes-Albertville, Fransa

1993-I. Diinya Akondroplazi Oyunlari-Chicago/ABD

Uluslararasi Akondroplazi Sporcu Federasyonu (IDAF) kuruldu.
1994- VI. Kis Paralimpik Oyunlari- Lillehammer, Norveg

1996- X. Paralimpik Oyunlar-Atlanta/ABD

1998-VII. Kis Paralimpik Oyunlari-Nagano/Japonya

2000-XI. Paralimpik Oyunlar-Sidney/Avustralya

2001-Defolimpik Dlinya oyunlarinda yerini ald.

2002-VIIl. Kis Paralimpik Oyunlari-Salt Lake/ABD

2004-XII. Paralimpik Oyunlar-Atina/Yunanistan

ISMWSEF ve ISOD, Uluslararasi Tekerlekli Sandalye ve Ampute Spor Federasyonu (IWAS) altinda

birlesmistir.

2006-IX. Kis Paralimpik Oyunlari-Torino/italya

2007-IPC, IPC siniflama kodlarini yayinladi.
2008-XIIl. Paralimpik Oyunlar-Beijing/Cin

2009-Paralimpik Sporda siniflandirmanin hazirlanmasi ve bilimsel ilkeleri belirlendi
2010-X. Kis Paralimpik Oyunlari-Vancouver/Kanada

2012-XIV. Paralimpik Oyunlar-Londra/UK

2014-XI. Kis Paralimpik Oyunlari-Sochi/Rusya

2016-XV. Paralimpik Oyunlar-Rio/Brezilya

dirilmustir. Defolimpik Oyunlarinda ise, atletizm,
badminton, basketbol, plaj voleybolu, bowling,
yol bisiklet, futbol, golf, hentbol, judo, karate, dag
bisikleti, oryantring, aticilik, ylizme, masa tenisi,
taekwando, tenis, voleybol, serbest stil giires, gre-
ko-romen giires, alpin kayak, satrang, kros kaya-
g1, curling, buz hokeyi ve snowboard spor dallar:
yer almustir. Tiirkiyede yer alan spor branslar ise
engel tiirlerine gore olusturulan federasyonlar al-
tinda ele alinmistir.

Tiirkiye Bedensel Engelliler Spor Federasyo-
nu kapsaminda, ampute futbol, atletizm, aticilik,
badminton, bocce, bilek giiresi, halter, kayak,
masa tenisi, okguluk, oturarak voleybol, teker-
lekli sandalye basketbol, tekerlekli sandalye cur-
ling, tekerlekli sandalye dans, tekerlekli sandalye
eskrim, tekerlekli sandalye tenis, yelken, ylizme
branslar1 bulunmaktadir.

Tiirkiye Gorme Engelliler Spor Federasyonu
kapsaminda, Atletizm, futbol, futsal B2-B3, goal-
ball, halter, judo, satrang ve ylizme branslar: bu-
lunmaktadir.

Tiirkiye Isitme Engelli Spor Federasyonu kap-
saminda, futbol, basketbol, voleybol, hentbol, ta-
ekwando, badminton, atletizm, bisiklet, bowling,
tutsal, giires, tenis, ylizme, kayak, judo, karate,
masa tenisi, play voleybolu, golf, oryantring, ati-
cilik, yelken, satrang ve curling branslar1 bulun-
maktadir.

Tiirkiye Ozel Sporcular Spor Federasyonu
kapsaminda, atletizm, basketbol, binicilik, bisik-
leti bowling, bocce, jimnastik, futbol, futsal, ka-
yak, masa tenisi, tenis, voleybol ve yiizme brans-
lar1 bulunmaktadir.
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TAKIM SPORLARI

Fatih EVLI’

HENTBOL

Hentbol oyunu ilk olarak 19. yiizyilin sonlarinda
Kuzey Avrupa’ da ortaya ¢tkmistir. Iskandinav iil-
keleri ve Almanya bu oyunun ortaya ¢itkmasinda
ve tiim diinyaya yayilmasinda 6nemli rol {istlen-
mislerdir. 1848’ te Holger Nielsen okulunda bu
oyunun oynanmasl i¢in uygun ortami hazirlamis
ve misaade etmistir. Hentbolun asil halini kur-
gulayan ve ortay koyan isim ise 1915-1917 yillar1
arasinda Alman Max Heiser olmustur. Onceleri
acik alanda oynanan hentbol Kuzey Avrupa’ nin
sert iklim sartlar1 nedeni ile cesitli zorluklar-
la kargilasilmigtir. Bu zorluklar neticesinde agik
alanda oynanan hentbol oyunu salonlara tagin-
maya baglamistir.

Hentbol diinyadaki gelisimi ile birlikte Tiirki-
ye’ de de varlik gostermeye baslamistir. Hentbo-
lun Tirkiye’ de ilk baglangic1 1927- 1938 yillarina
rastlamaktadir. Bu tarihlerde hentbol agik alanda
oynanmaktadir. Askeri okullarda, aslen beden
egitimi 6gretmeni Hiisamettin Giireli, Zeki Goki-
sik ve Nafi Tagman tarafindan hentbol faaliyetleri
yuritiilmistir. Ayn1 déonemde Gazi Egitim Ensti-
tiisti Beden Egitimi Boliimii tarafindan da futbol
oyun sahasinda el topu ismi ile hentbolun gelisi-
mine 6nemli katkilar saglanmistir. Agik alanda
oynanan el topu oyununa ait kurallar dénemin
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beden egitimi ve spor faaliyetlerini yiiriiten Tir-
kiye I{dman Cemiyeti Ittifaki tarafindan 1934 y1-
linda belirlenmis ve ilk resmi agik alan hentbol
miisabakas1 1938 tarihinde oynanmistir( Tiirkiye
Hentbol Federasyonu, 2020).

Turkiye’ de salon hentbolu 1970’1i yillarin or-
talarinda Milli Egitim Bakanlig1 tarafindan egi-
tim alma amaci ile yurt disina gonderilen beden
egitimi 6gretmenleri ile hiz kazanmistir. Federal
Almanya’ da egitimlerini alan 6gretmenler Tiir-
kiye’ ye dondiikten sonra salon hentbolunun geli-
simine 6nemli katkilar saglamiglardir. Tiirkiye’ de
salon hentbolunun gelisiminde bir diger 6nemli
isim Gazi Egitim Enstitiisii 6gretim {iyesi Yasar
Sevim olmugtur. Daha sonra Tiirkiye Hentbol Fe-
derasyonunun ilk bagkanligini da yiiriitecek olan
Yasar Sevim, 1975 yilinda salon hentboluna ait
kurallar1 derleyerek bir kitap haline getirmis ve bu
sayede bu bransin yayginlagsmasina 6nemli katki-
lar saglamistir. 1976 yilina kadar ¢esitli isimler ve
farkli branslarla birlikte federasyon faaliyetlerini
yiriiten hentbol branst 1976 yilinda kendi ismi
ile federasyon faaliyetlerine baglamigtir. Hentbol
Federasyonu ilk bagkan: olarak da Yasar Sevim
goreve getirilmistir. Federasyonun kurulmasini
takiben gecen ii¢ yil sonunda 1978 yilinda hent-
bol A milli erkek takimi olusturulmus ve teknik




Miisabakalar her takim igin biri kaleci toplam
11 oyuncu ile oynanir. Takimlarim birinde 7 kisi-
den daha az oyuncu varsa miisabaka baglatilamaz.
Takimlarin 3 oyuncu degistirme hakk: bulunur-
ken 2019-2020 sezonu igerisinde yaganan pande-
mi siiresinde bu say1 5 oyuncuya ¢ikartilmistir.

Miisabakalar federasyon tarafindan gérevlen-
dirilmis kurallar1 uygulamada yetkili bir hakem
tarafindan yonetilir. Oyun alaninin her iki uzun
kenarinda yardimci hakemler bulunur. Saha di-
sinda ise dordiincii hakem goérev yapmaktadir. Bu
hakemlerin haricinde;

« Gol/ gol degil

« Penalt1/ penalt1 degil

o Direkt kirmizi kart

« Hakemin yanls kisiyi ihra¢ etme durumu ile
ilgili olarak video yardimci hakemler (VAR)
gorev yapmaktadir.

Futbol miisabakalar1 45 dakikalik iki devre
oynanmaktadir. Ilk 45 dakikanin sonunda 15 da-
kikalik dinlenme siiresi verilmektedir. Oyun sii-
resinin sonunda fazla gol atan takim miisabakay1
kazanmus sayilmaktadir. Kazanan takim 3 puan,
beraberlik durumunda ise takimlar birer puan
alir. Eleme miisabakalarinda berabere biten mii-
sabakalar sonucunda 15’ er dakikalik iki uzatma
devresi oynanir. Uzatmalar sonucunda da esitlik
devam ederse penalti atislar1 ile kazanan belirlenir.
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ATLETIZM

Esin GULLU'

Atletizm, belli bir alan veya pistte gergeklesti-
rilen insanin en dogal temel hareketlerinden kos-
ma, yiliriime, atlama ve atma gibi motorik bece-
rilerinden olusan bir spor dalidir (Jordan, 2020).
Cok sayida ve farkli ozelliklere yonelik disiplin
zenginligine sahip olan atletizm, Modern Olim-
piyatlarin da en popiiler spor branslarindandir
(Candan, 1993).

ATLETIZMIN TARIHCESI

Atletizm yarismalar1 Antik Yunan Olimpiyat-
larinda oldugu gibi, MO 776dan baglayarak 11
yiizyll boyunca, dini bayramlarin goézdesi olan
ancak sadece erkeklerin yaristig1 son derece po-
piiler ve prestijli yarigmalardi. 12. yiizyil da In-
gilterede kisa siireli bir canlanma yasamus olsa da
bu ¢ok uzun siirmedi. Gergek anlamda atletizmin
gelisimi 19. yiizyilda Ingilterede baglaylp mo-
dern bir yapiya kavugmustur. 1849da Sandhurst
Kraliyet Askeri Akademisi modern zamanlarin
ilk atletizm organizasyonunu diizenlemistir. An-
cak 1860’lara kadar spor gelismedi. 1896 yilinda
Atinada diizenlenen Yaz Olimpiyatlar1 diizenle-
nen ilk uluslararasi olimpiyat oyunlar1 olmus ve
gliniimiize kadar her 4 yilda bir diizenlenmeye
devam etmistir. 16 iilke temsilcisinin katkilarryla
1913’te Uluslararas1 Amator Atletizm Federasyo-

nu (IAAF) kurulmugstur. IAAF, spor i¢in kurallar:
standartlagtirmak, yenilenen diinya rekorlarin
onaylamak, atletizm yarigmalarinin diizenlenme-
sinden yarislarda kullanilacak malzemelere kadar
bir¢ok konuyla ilgili kararlarin verilmesiyle ilgili
olarak gorevlendirilmisti. Bugiin de bu gorevleri
yerine getirmektedir (Jordan, 2020).

1920lerin basina kadar atletizm sadece erkek-
lere yonelik bir bransken, Alice Milliat kadinla-
rin da olimpiyatlara dahil edilmesini savunmus
ancak Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC)
tarafindan reddedilmistir. 6 tilke temsilcisinin de
katilimiyla 1921de kadinlar i¢in atletizm federas-
yonunun kurulmasini saglamis, bu kurulus daha
sonra 1936 yilinda IAAF ile birlestirilmistir. 11k
kez kadinlar 1928 Yaz Olimpiyatlarr’nda 5 atle-
tizm brangi ile Yaz Olimpiyatlarr'na katilmiglardir.
(Mary ve Bonin, 1977).

1990’lardan itibaren IAAF 200den fazla iiye
tilke ile atletizmi daha profesyonel ve uluslararasi
hale getirmistir. Atletizmde ilk para 6dili IAAF
tarafindan 1997 Diinya $ampiyonasrna konul-
mus ve atletizm brangi profesyonel bir yarigma
haline gelmistir. IAAF 1998de “IAAF Golden
League” yarismalarini Avrupada organize etmis,
daha yiiksek diizeyde ekonomik tesvik saglamis-
tir. (Rowbottom, 1997) 2010 yilindan itibaren Av-
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m Spor Bilimlerinde Temel Kavramlar

Minder olgiileri, 6m uzunlukta, 6m genislik-
te ve 0.8m yiiksekliktedir. On pargalar en az 2m
uzunlugunda olmalidir. Minderin 6n ¢ikmalar:
kazana yakin kenarlarda kazandan 10cm-15cm
mesafede ve kazandan itibaren yaklasik 45°lik
acidaki egime sahip olmalidir (Sekil 52).

Oline

,,p" v 4 _l level of runway

Sekil 51: Sirkla atlama kazani

0 Gizgisi
2 |

-
2.00m en az 6.00m en az

— R § {

|
0 Gizgisi
Sekil 52: Sirikla atlama diisme minderi

Yarisma Kurallan

1. Atlayistan sonra ¢ita, sporcunun atlama sira-
sindaki hareketi nedeniyle diiserse atlayis1 ge-
gersiz sayilir.

2. Sporcu citay1 gegmeden viicudunun herhangi
bir boliimii veya sirig1 ile, mindere yada diis-
me alanindaki herhangi bir yere deger ise atla-
y1s gegersiz sayilir.

3. Sporcularin sirigin tizerine ya da ellerine kav-
ramay1 kolaylastirici madde stirmesine veya
eldiven kullanmasina izin verilir.

Sporcu atlayisinda sirig1 biraktiktan sonra,
dikmelerden ya da ¢itadan uzaga dogru diis-
medigi takdirde, sporcu dahil hi¢ kimsenin
siriga dokunmasina izin verilmez.

Atlayis esnasinda sporcunun sirigr kirilirsa;
bu bir hata sayilmaz ve sporcuya yeni atlayis
hakki verilir.

Sporcularin her yiiksekligi denemek igin 3
hakki vardir. Sporcu basaril bir atlayis sonra-
sinda bir st yiikseklige gecme hakki kazan-
mus olur. Sporcu atlayislar1 esnasinda herhangi
bir yiikseklikte “Pas” deme hakkina sahiptir.
Sporcular 1dk igerisinde atlayisina baglamali-
dir. 2 veya 3 sporcu yarisiyor ise bu siire 2dk’ya
¢ikartilir. Tek sporcu yaristyorsa sporcunun
stiresi 5dk olarak uygulanir.

Sporcularin kendi siriklarini kullanmalarina
izin verilir. Sporcunun izni olmadan bagka bir
sporcunun sirig1 kullanmasina izin verilmez.
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CIMNASTIK

Hakan AKDOGAN!

Kelime anlamiyla cimnastik; gesitli egzersiz-
lerle, motorik 6zellikleri (hiz, gii¢, kuvvet, denge,
esneklik, geviklik) gelistirmeyi amaglayan, siste-
matik ve ritmik hareketlerden olusan, viicut sis-
temleriyle koordineli bir sekilde uygulanan, ¢e-
sitli aletler tizerinde veya ¢esitli aletler tasiyarak
uygulanan, estetik ve gorselligi 6n plana ¢ikaran
bir spor brangidir.(Akdogan 2008) Fakat cimnas-
tigi bu sekilde tanimlamak ¢ok genis alani kapsa-
yacaktir.

Olimpik bir spor dali olan cimnastik, 140dan
fazla tilke federasyonunun iiyesi oldugu Uluslara-
ras1 Cimnastik Federasyonuna (FIG) bagli olarak
organizasyonlarini yapar. Diinyada ve tilkemizde
federasyonlar biinyesinde, bir¢ok alt bransa ay-
rilmaktadir. Bu branglar asagidaki gibidir.(FIG
2020)

1 - Artistik Cimnastik Erkek (olimpik)

2 - Artistik Cimnastik Kadin (olimpik)

3 - Ritmik Cimnastik, (olimpik)

4 - Trampolin Cimnastik, (olimpik)

5 - Aerobik Cimnastik,

6 - Akrobatik Cimnastik,

7 - Genel Cimnastik Hareket Egitimi (Herkes i¢in
cimnastik)

8 - Parkur

Cimnastigi olusturan bu alt branslar, uygula-
ma alani, ekipmanlari, degerlendirme kurallar1 ve
hareket gesitleriyle birbirinden farkli branslardir.

TARIHTE CIMNASTIK

Cimnastik, eski uygarliklara uzanan kokli geg-
mise sahip bir spor dalidir. Bu giinkii anlamiyla
cimnastik 1800’lerde yayginlagsmaya baslamustir.
(Bagc12003)

Diinyada Onemli Tarihler (Bagc12020)

1881 - Avrupa Cimnastik Federasyonu (FEG)
Kuruldu

1896 - Ik modern olimpiyatlara cimnastik
bransi da dahil edildi.

1903 - Cimnastikte ilk kez uluslararasi yaris-
ma yapildi.

1921 - FEG ismi degisti. Uluslararas1 Cimnas-
tik federasyonu (FIG) oldu.

1931 - Erkeklerde ilk kez artistik cimnastik
diinya sampiyonas yapildi

1934 - Kadinlarda ilk kez artistik cimnastik
diinya sampiyonas yapildi

1963 - ilk kez modern cimnastik (ritmik cim-
nastik) yarigmasi yapildi

1971 - Pan Amerikan cimnastik birligi
(PAGU) kuruldu.

! Erciyes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Ogretim Gérevlisi, hakangym0808@gmail.com




pim hatalarini takip ederler. 2 ayr1 E hakem gru-
bu kesinti yapar. kesintiler toplanir ve maksimum

20.00 puandan ¢ikarilarak E-Notu hesaplanir.

H (Horizontal yer degistirme) Notu: Bir
Trampolin serisinde sporcu, hareketlerini tram-
polinin orta merkezinde yapmasi gerekir. Orta
merkezden yapilan sapmalar H-Notunun diigme-
sine sebep olur. Merkezden sapmalari, trampoline
bagl elektronik sistemler 6lcer ve baghakem ta-
kip eder. Elektronik sistem olmadig1 durumlarda,
H- Notu i¢in gorevlendirilmis E hakemleri, tram-
polin tizerindeki ¢izgi ve isaretli bolgeleri takip
ederek sapmalar1 hesaplar ve H-Notunu hesaplar.
H-notu maksimum 10.00 puandir. Her sapma ke-
sintisi bu puandan disiiriilerek hesaplanir.

T (Ugus siiresi) Notu: Bir Trampolin serisin-
de sporcu, miimkiin oldugunca yiiksege sigraya-
rak seri yapmalidir. Ayrica tiim hareketlerini bag-
tan sona ayn1 yiikseklikte yapmalidir. Serideki her
hareketin ugus siiresini hesaplamak i¢in, tram-
poline ve bilgisayara bagli, havada kalis siiresini
Olcen elektronik sistemler vardir. Bu sistemleri
baghakem takip eder ve T-Notunu belirler. Elekt-
ronik sistemin olmadig1 durumlarda, serinin vi-
deo kayitlari izlenerek ugus siiresi belirlenir.

D (Zorluk) Notu: Zorluk hakemleri seri de
yapilan tiim hareketlerin zorluk degerlerini kay-
deder ve toplaminda D-Notunu hesaplar.

Sonu¢ Notu: E (mak. 20.00) + H (mak 10.00)
+ D + T - Ceza puani
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Ozlem DEMIRTAS'

“Miizigin ritmini duyamayanlar dans edenlere
deli goziiyle bakarlar”.

George Carlin

RiTiM NEDIR?

Ritim denildiginde akla gelen ilk sey miziktir.
Miizigin nefesidir ritim, olmazsa olmazidir. Ama
her ne kadar miizik alaninda biliniyor olsa da do-
ganin da bir ritmi vardir. Ritim evrenin diizenin-
den sorumludur. Gezegenlerin hareketlerinden
hayvanlarin hareketlerine , kalbimizin atigindan,
soluk alip verisimize kadar, yolda yiiriirken adim-
larimizda, konusurken sozciiklerimizde, fikirleri-
mizde, is hayatinda, spor ve saglik alaninda hep
bir ritmin varlig1 s6z konusudur.

Etimolojiye bakildiginda; “miizik” terimi; na-
biz temelli ritmik, melodi, dans ve siir anlamina
gelen Yunanca “mousiké” kokenine dayanmakta-
dir (Merker, 2001, 318). Bir miizikal kompozis-
yonda veya icrada belli notalar1 seslendirmeye
basit¢e “melodi” veya “ezgi” denir. Yunan miizi-
ginde de melodi i¢in “melos” terimi kullanilmak-
tayd1. Diger taraftan, bir melodinin anlamliliginin
olgiitdi, onun makamla uyumlu olmasi ile birlikte,
seslerin zamansal art ardaliginin uyumunu gos-
termektedir. Bu art ardaligin, uymasi gereken 6l-

IMI VE DANS

ciilere veya kaliplara da yine bugiinkiinden farkls
olmamak iizere antik zamanda “rhuthmd” yani
“ritim” ad1 verilirdi. Bu, Tiirkcede, her ne kadar
farkli kaliplar igerisinde gergeklesiyorsa da, ri-
tim veya usul olarak karsilanmaktadir. “ritimler/
rhuthmois”, miizikte ezgi boyunca tekrarlanan
déngiisel bir kaliptir (Ilim, 2018: 61).

Yine TDK’na gore “ritim/tartim” dilimize
Fransizcadaki “rythme” kelimesinden gegen; bir
dizede, bir notada uzunluk, vurgu veya ses ozel-
liklerinin, duraklarin diizenli bir bigimde tekrar-
lanmasindan dogan ses uygunlugu, tartim, dizem
anlamlarina gelmektedir (TDK, 2020).

Dongiisel veya diizenli tekrarlamanin genel-
likle Yunan ruthmosu olarak, muhtemelen “rhe-
inden” gelen “akmaya” kelimesinin dalgalarin pe-
riyodik hareketinden ima edildigi diisiiniilse de,
ritmin periyodik hareketle, 6l¢iim ve say1 ile olan
iligkisinin mantikl1 bir temele dayandirilmasi, Er-
ken Iyon déneminden besinci yiizyilin ortalarina
kadar hiikiim siiren ve bu anlam1 kokten degisti-
ren Platon’'un kavramsal yenilikleriyle basarilmis
gibi goriinmektedir (Hasty, 1997).

Emile Benveniste, Platon'un terimin anlagil-
masina olan katkisindan “Problems in General
Linguistics” (1971) adli kitabinda:

! Dr. C)gr. Uyesi, Hitit Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ozlemdemirtas@hitit.edu.tr




ya ¢abaladigini gostermektedir. Bu ¢aba ki tilkeyi
yabanci platformlarda temsil etmesi i¢in zamanin
tinli sporcu ve halk bilimcilerinden Selim Sirr1
Tarcandan milli 6zelliklerimizi gosteren bir kore-
ografi yapmasini bile sdylemistir. (http4) Iste, Se-
lim Sirr1 Bey “Sar1 Zeybek” ve “Tarcan Zeybegi”
danslarini bu vesile ile ortaya koymus, 1924’te Pa-
ris'te yapilan Olimpiyat Oyunlarr’nda da zeybek
oynamis, daha sonra bu dansi gelistirmistir.

[stanbulda yapilan balkan festivali sonrast,
Atatiirk, gosteri bittiginde yaptigi konugmada
sOyle demistir:

“Hanimefendiler, Beyler! Selim Sirri Bey dan-
sint ihya ederken ona bir sekl-i medeni vermistir.
Bu sanatkar tistadin eseri hepimiz tarafindan seve
seve kabul edilerek milli ve ictimai hayatumizda
yer tutacak kadar tekemmiil etmis, bedii bir sekil
almistir. Artik Avrupalilara, bizim de miikemmel
bir raksimiz var, diyebiliriz ve bu oyunu salonlari-
mizda, miisamerelerimizde oynayabiliriz. Zeybek
dansi bu yeni sekli ile her ictimai salonda kadinlar-
la beraber oynanabilir ve oynanmalidir” (Tarcan,
1922den aktaran Capan, 2002).

Resim 18: Mustafa Kemal Atattirk ve Sari Zeybek

Ritim Egitimi ve Dans NGEZAA

Mustafa Kemal Atatiirk’iin sanat anlayis, siip-
hesiz hem milli hem de medeni bir vizyona sa-
hipti. Atatiirk’iin, Tiirk Dil Kurumu ve Tiirk Tarih
Kurumlari ile beraber Halk evlerini kurmasi, bu
vizyonun ne kadar genis oldugunun bir goster-
gesidir. Kurulan Halkevlerinden, Tiirkiyedeki
unutulmaya yiiz tutmus halk danslar figiirlerini
arastirip derlemesini istemistir. Tiirkiye Cumhu-
riyetinin bugiin danstan miizige, tiyatrodan ope-
ra ve baleye, resimden mimariye elde ettigi tim
bu basarilar, onun sanat1 ve sanatgiy1 sevmesi, ko-
rumasl, sanatini icra ettigi alanlarda da onu tesvik
edip onurlandirmasi sayesindedir (Evcin, 2011).
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HALK OYUNLULARI

Meltem EVLI’

Tiirk halk biliminin en 6nemli unsurlarindan
bir tanesi halk oyunlaridir. Halk oyunlari, yasadi-
gimiz cografyada yiizyillardir canlhiligini ve 6ziini
kaybetmeden giintimiize kadar gelebilmeyi basa-
rabilmistir. Her alanda egsiz zenginlige sahip olan
kiltiirimiiziin bu denli renkli olmasinda halk
oyunlari bityiik paya sahiptir. Kiiltiir kavraminin
ne Ol¢iide 6nemli oldugunu Ziya Gokalp Tiirkgii-
ligiin Esaslar1 adli eserinde, medeniyetin ulusla-
rarasi bir kavram oldugu milletler arasinda alinip
verilebildigi ancak manevi kiiltiirtin milleti millet
yapan, onun 0z sahsiyetini belirleyen bir unsur
oldugu seklinde tanimlamistir. Toplumlar igin
¢ok 6nemli olan bu manevi kiiltiiriin yipratilmasi,
kendine has olan degerleri kaybederek bagka de-
gerlerle sahsiyetsiz hale getirilmesi 20. yiizyildan
itibaren kiiltiir emperyalizminin konusu olmus-
tur (Kurtkan, 1974). Kiltiir yozlasmasinin ve po-
piiler kiiltiirtin toplumlara dayatilmaya ¢alisildig:
gliniimiizde de bu yozlasmanin etkisinin azaltil-
masi ve Oniine gecilmesinde, 6z kiltirimiziin
yeni nesillere aktarilmasinda halk oyunlarinin
ve onu inceleyen bilim dali olarak halk bilimi-
nin pay1 biyiiktiir. Igerisinde barindirdig1 birlik
ve beraberlik ruhu, hayatin her alaninda var olan
olaylar1 yansitabilmesi sayesinde farkli bolgelerin
ve topluluklarin kiltiirlerinin giiniimiize kadar
gelmesinde etkili olmustur.

FOLKLOR/HALK BiLiMi

Folklore, kelime kokeni olarak Fransizca’ dir ve
halk bilimi anlamin1 tasimaktadir (Tiirk Dil Ku-
rumu, 2020). Folklor, bir kavmin, toplulugun
geleneginde yer almis olan pratik bilgiler, ata-
sozleri, turkuler, efsaneler, masallar, danslar ve
inanglar biitiiniine verilen isim olarak ifade edile-
bilir. Kokeni Fransizca olan bu kelime bir¢ok dile
yerlesmis ve milletlerarasi bir terim olarak kulla-
nimda yerini almigtir. Toplumlara ait folklorun
zenginligi o toplumun kiiltiiriniin zenginligi ile
dogru orantilidir (Erkal, 1986). Toplumun hayat
akis1 igerisinde bir¢ok konuyu inceleyen folkor
yanlis bir bicimde halk oyunlar1 anlaminda da
kullanilmaktadir. Ancak folklor, icerisinde halk
oyunlarinin da bulundugu ¢ok ¢esitli kavramlar:
incelemektedir. Insanlarin yasamlarinda binlerce
yil biriktirdigi ve toplum igerisinde halen varligi-
n1 devam ettiren kavramlari incelemek folkorun
amaci olarak ifade edilebilir (Kaya, 2016).

Halk biliminin inceleme ve galisma yaptig
alanlary

Genel Konular

o Alan ile ilgili kaynaklar,
o Farkli disiplinlerle olan iliskisi,
o Alana iligkin arastirma teknikleri,

! Or.Gér., Hitit Universitesi, Osmancik Omer Derindere MYO, meltemevli@hitit.edu.tr




Halk Oyunlari m

YARISMA DEGERLENDIRME BELGE ORNEKLERI

TORKIYE ONIVERSITE SPORLARI FEDERASYONU

ARTISTIK DAL YARISMASI

2% ARTISTIK DEGERLENDIRME BELGESI

TORKIYE ONIVERSITE SPORLARI FEDERASYONU

I:-.: ARTISTIK DAL YARISMASI
s 5

Takimm Adh I

TEKNIK DEGERLENDIRME BELGESI
ITaqumn Ad [ ]

ARTISTIK DEGERLENDIRME

Olglitler ve Puanlama Araliklar: Agiklama

Karakteristik Yapi o-10

Hareket BitinliGga
ve Anlatim

Kisisel ve Toplu lcra
Uyumu

Oyun ve Mizik 0-06

Total Artistik Puami0-30

TEKNIK DEGERLENDIRME
Olgutler ve Puaniama Aralklar Agiklama

Sahne Kullanimi 0-10

Performan Diizeyi

Miizik 0-05

Giyim ve Kusam 0-05

Total Teknik Puanio-30

ARTISTIK DEGERLENDIRME HAKEMININ ( %60) Toplam Puam

(Tasf, 2020).
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BOLUM

BEDEN EGITIMI VE SPOR
OGRETIM PROGRAMLARI

Zafer DOGRU'

GiRiS
Giinimiizde ve iilkemizde bir meslegi yapabil-
mek iizere kamu sektoriinde ¢aligmaya baslaya-
bilmenin anahtar1 KPSS sinavina girmektir, bu
sinavdan miimkiin oldugunda fazla dogru soru
cevaplayabilmektir. Bu sinav igerisinde yer alan
ozel alan ile ilgili sorulardan bir kism1 da 6gretim
programlarindan gelmektedir. Genel program
gelistirme ve 6gretim programlar1 disinda yalniz-
ca beden egitimi ve spor dersi 6gretim programi
da 6gretmen adaylarinin hakim olmalar1 gere-
ken meslek bilgisine yonelik dnemli alanlardan
birisidir. Glintimiiz kosullarinda 6rgiin egitimin
basamaklandirilmasi 4+4+4 seklinde ilk dort yili
kapsayan ilkokul ve dncesini kapsayan anaokulu
basamaklarinda ne yazik ki alan ile ilgili dersler
olmasina karsin beden egitimi ve spor 6gretme-
ni atamast yapilmamaktadir. Ortaokul ve Orta-
ogretim (lise)de beden egitimi ve spor dersi yer
almaktadir. Bu egitim basamag i¢in hazirlanmis
olan ortaokul (5,6,7 ve 8. Sinif) beden egitimi ve
spor dersi 6gretim programi (Milli Egitim Bakan-
lig1 [MEB], 2020) ile ortadgretim (9,10,11 ve 12.
Sinif) beden egitimi ve spor dersi 6gretim prog-
rami bulunmaktadir (MEB, 2020).

Egitim acik bir sistemdir. “Sistem, ortak bir
ama¢ dogrultusunda etkilesimde bulunmakta

olan bilesenler ya da 6geler takimi olarak tanim-
lanir (Agikgoz, 2003)”. Sonmez (2004, 2017) siste-
mi, en az bir hedefi gerceklestirmek {izere uygun
ve degisik 6gelerden olusan dirik bir 6riintii ola-
rak tanimlar. Egitim en genel tanimiyla kiiltiir-
leme siirecidir (S6nmez, 2017). Egitim, bireyin
davranislarinda kendi yagantist yoluyla kasith ve
istendik davranis degisikligi olusturma siirecidir
(Ertiirk, 1975). Egitim, bireyin bireyde kasitli ve
istendik davranis degisikligi olusturarak kiiltiirel
degerlerin bireye kazandirilmasi siireci olarak
tanimlanabilir. Burada dikkat edilmesi gereken
onemli nokta 6grenilen ve 6gretilen seylerin top-
lumsal agidan faydali ve kabul edilebilir nitelikte
olmasidir.

Egitim ve 6gretim sistemleri 6grencilere 6g-
renirken eglenme duygusunu yerlestirerek ve bu
stireci karsilarina ¢ikabilecek degisikliklerle kar-
silastiklarinda da stirdiirmelerini saglayacak 6zel-
likleri kazanmalarini saglayabilmelidir. Aslinda
ogrenmek eglenceli bir istir, bireyler yeni seyler
ogrendik¢e mutlu olurlar, okuldncesi ve ilkokul
¢ocuklarinda bu duygu durumunu gérmek he-
men her zaman miimkiindiir.

Genel olarak sistem $ekil 1'deki dongiiyii takip
eder. Siireg igerisine giren bireyin eglenerek mut-
lu olarak 6grenme durumunu yasamasi beklenen
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Egitimde ¢esitlilik; “birey, egitim diizeyi, ders
icerigi, sosyal ortam, okul imkanlar1 vb. i¢ ve
dis dinamiklerden ciddi sekilde etkilendigi i¢in,
olgme ve degerlendirme uygulamalarinin etkili-
ligini saglamada oncelik 6gretim programlarin-
dan degil 6gretmen ve egitim uygulayicilarindan
beklenir”. Bu durumda ¢esitlilik, 6zgiinliik ve ya-
raticilik beden egitimi ve spor 6gretmenlerinden
beklenmektedir.

Beden egitimi ve spor dgretim programlarin-
da o6l¢me ve degerlendirme ilkeleri asagidaki gibi
Ozetlenebilir:

o Beden egitimi ve spor dersi 6gretim program-
larinda yer alan kazanim ve agiklamalarin s1-
nirlar1 esas alinmalidir.

« Beden egitimi ve spor dersi 6gretim programa,
6l¢me siirecinde kullanilabilecek 6lgme arag
ve yontemleri agisindan beden egitimi ve spor
ogretmenlerine degismez ve kesin sinirlar ¢iz-
medigi gibi yol gostericidir. Beden egitimi ve
spor 0gretmeni tercih ettigi 6lgme ve deger-
lendirme arag¢ ve yontemi ile ilgili olarak ge-
reken akademik ve teknik standartlara uymasi
gerekmektedir.

o Beden egitimi ve spor dersinde 6l¢me ve de-
gerlendirme uygulamalar1 beden egitimi ve
spor egitimin dnemli bir bilesenidir ve egitim
siireci boyunca yapilmas: gerekir. Olgme so-
nuglarmin 6grenci degerlendirilmesinde tek
basina referans alinmasi seklinde degil izlenen
stireglerle birlikte biitiinliik icinde ele alinmasi
yoluyla saglikli bir sonuca ulasilmasi saglana-
bilir.

o Bireysel farkliliklar 6lgme degerlendirmeyi
gliclestiren onemli bir degiskendir, bu 6zelli-
ginden dolay biitiin 6grencileri i¢ine alan, bii-
tiin 6grenciler i¢in genel olan tek tip bir 6l¢gme
degerlendirme yonteminden s6z etmek uygun
degildir. Ogrencinin akademik gelisimi tek bir
yontemle veya teknikle 6l¢iiliip degerlendiril-
meyecegini beden egitimi ve spor dgretmeni
goz oniinde bulundurmalidir.

 Gelisim alanlarinin hesaba katildig1 bir 6lgme
degerlendirme yaklasgiminin benimsenme-

Beden Egitimi ve Spor Ogretim Programlar m

si olduk¢a 6nemlidir. Beden egitimi ve spor
dersi yalnizca “bilme (biligsel)” icin degil,
“hissetme (duyussal)” ve “yapma (devinissel)”
gelisim alanlarini da igerdiginden yalnizca bi-
ligsel kazanimlarin 6lgiilmesi yeterli degerlen-
dirmelerin yapildigini géstermez ve bu kabul
edilemez.

o Dénem igerisinde 6grencilerin performans-
larmin degerlendirilmesi olduk¢a 6nemlidir,
¢ok odakli 6lgme degerlendirme yaklasimi-
nin benimsenmesi ve uygulanmasi gerekir.
Ogrencilerin 6lgme degerlendirmeye konu
olan performanslari, ilgileri, tutumlari, deger
yargilar1 ve basari diizeyleri zamanla degisebi-
lir, bu nedenle soz konusu o6zellikleri tek bir
zamanda Ol¢mek yerine siire¢ i¢indeki degi-
simleri dikkate alan 6l¢ciimler kullanmak esas
olmalidir. Olgme degerlendirme uygulamala-
rinin beden egitimi ve spor 6gretmeni ile 6g-
rencilerin aktif katilimiyla gergeklestirilmesi
de olduk¢a 6nemlidir.
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