
Spor 
Bilimlerinde 

Temel Kavramlar

Editör
Dr. Emrah YILMAZ



© Copyright 2020
Bu kitabın, basım, yayın ve satış hakları Akademisyen Kitabevi A.Ş.’ye aittir. Anılan kuruluşun izni 
alınmadan kitabın tümü ya da bölümleri mekanik, elektronik, fotokopi, manyetik kağıt ve/veya başka 
yöntemlerle çoğaltılamaz, basılamaz, dağıtılamaz. Tablo, şekil ve grafikler izin alınmadan, ticari amaçlı 
kullanılamaz. Bu kitap T.C. Kültür Bakanlığı bandrolü ile satılmaktadır. 

ISBN
978-625-7795-40-1

Kitap Adı
Spor Bilimlerinde Temel Kavramlar

Editör
Dr. Emrah YILMAZ

ORCID iD: 0000-0002-0857-5015

Yayın Koordinatörü
Yasin Dilmen

Sayfa ve Kapak Tasarımı
Akademisyen Dizgi Ünitesi

Yayıncı Sertifika No
47518

Baskı ve Cilt
Özyurt Matbaacılık

Bisac Code
SPO000000 

DOI
10.37609/akya.829

GENEL DAĞITIM 

Akademisyen Kitabevi A.Ş.
Halk Sokak 5 / A

Yenişehir / Ankara
Tel: 0312 431 16 33

siparis@akademisyen.com

w w w . a k a d e m i s y e n . c o m



ÖNSÖZ

Son yıllarda spor bilimleri alanında yapılan 
çalışmalar toplumlar için büyük önem taşımakta-
dır. Toplum içerisinde bulunan performans spor-
cuları için gelişim, rekabet ve başarı anlamına 
gelen spor, diğer kitleler için sağlıklı yaşam ve 
günlük hayatın stresinden uzaklaşma anlamına 
gelebilmektedir. 

İnsanlar için farklı anlam taşımasına rağmen 
sporun en önemli yapı taşının sağlık ve sağlıklı 
yaşam olduğu düşünülürse sporun sağlam ve bi-
limsel temeller üzerine kurulması kaçınılmaz bir 
gerçektir. Bu düşünceyle yola çıktığımız ve ha-
zırladığımız kitabımızda; Spor camiası içerisinde 
bulunan akademisyenler, yöneticiler, antrenörler, 
hakemler, sporcular ve spor bilimleri alanında 

okuyan ya da mezun olan öğrencilerimizin yanı 
sıra sporu hayatının her anında yaşayanlar için 
sporun temel kavramlarından kısaca bahsetmeye 
çalıştık. 

Bu çalışmada siz değerli spor bilimciler için 
spor alanında temel olan bilgileri bir araya ge-
tirmek için emek veren çok kıymetli meslek-
taşlarıma ve onlardan desteklerini hiçbir zaman 
esirgemeyen ailelerine; değerli katkılarından 
ve emeklerinden dolayı teşekkür ediyorum. Bu 
eserin siz değerli spor bilimleri ailesi bireyleri-
ne spor hayatlarının her anında katkı sağlaması 
ümidiyle…

Sporun hayatınızın temelini oluşturması dile-
ğiyle…

Editör
Dr. Emrah YILMAZ
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BEDEN EĞİTİMİ VE SPORUN 
TEMELLERİ

Zafer DOĞRU1

GİRİŞ

Günümüzün yaşamla ilişkisi en yüksek olan ve po-
pülerliğini yitirmeyen mesleklerinden biri beden 
eğitimi ve spor öğretmenliğidir. Bu meslek alanı 
çok yaşamsal ve popüler olmasına karşın temel 
eğitim çağında ve örgün eğitim içerisinde gerekli 
yeri ülkemiz özelinde istenilen düzeyde bulduğu 
söylenemez. Bu bölümde spor bilimleri çatısı al-
tında yer alan programlardan birisi olan beden 
eğitimi ve spor öğretmenliği mesleği ile ilişki olan 
konulara yer verilerek, bu programa başlayan öğ-
rencilerin meslek alanlarını tanımalarına yönelik 
bir içerik oluşturulmaya çalışılmıştır. Alan olarak 
bileşeni fazla ve kapsamı geniş olduğundan deği-
nilen ve açılan başlıklar ile ilgili özel ve ayrıntılı 
okumaların yapılması gerektiği unutulmamalıdır. 
Beden eğitimi ve spor öğretmenliği mesleğine 
başlayacak öğretmen adaylarının öğrenim hayat-
ları boyunca öğretim programlarında her biri ay-
rıntılı ve özel olarak verilecek derslerle ilgili ders 
sorumluları tarafından kazandırılacaktır. Öğretim 
programında yer alan her bir dersin, öğretmenlik 
stilinin oluşmasında, beden eğitimi ve spor öğ-
retmenliği mesleğine bakış açısının oluşmasında 
önemli yeri olduğu unutulmamalıdır. Programda 
yer alan dersler sadece geçer not almak ve diplo-
ma sahibi olmak bakış açısından uzaklaşılarak, 

mesleki yeterliklere sahip birer öğretmen olmak 
için öğrenilmelidir. Mezun oldukları zaman ilgi-
li sınavlarda başarılı olarak (KPSS gibi) atanmayı 
hedeflemeleri ve bu bilinçle hareket etmeleri gü-
nümüzün gereği olmazsa olmazlardan birisidir.

Beden Eğitimi ve Sporun Gelişimi

İnsan vücudunun (bedeninin) belli amaçlar 
için eğitilmesi düşüncesi insan varlığının evren 
üzerindeki varlığı kadar eskidir. Canlılığın tek be-
lirtisi olan hareket, aynı zamanda beden eğitimi-
nin de başlıca aracıdır. Bunun için beden eğitimi 
tarihi, hareketin (insanın hareket etme özelliği-
nin) tarihidir (Alpman, 1972:1). 

İnsanın hareket etme ihtiyacı ve tarihsel dö-
nüşümü, insan hayatı ile ayrılmaz bir bütünlük 
oluşturur. Hareket etme özelliği ve ihtiyacı ilk 
insandan günümüz insanına kadar incelenme-
si gereken bir süreçtir. İlkel zamanlarda zorunlu 
yaşama faaliyetleri olarak görülen “hareket” gü-
nümüz insanı için zorunlu yaşama faaliyetleri 
kabuğundan sıyrılarak farklı şekillerde karşımıza 
çıkmaktadır. Bunlardan bazıları; spor, egzersiz, 
fiziksel aktivite, hareket eğitimi, beden eğitimi 
ve spor eğitimidir. Aslında ilkellerin ölüm kalım 
savaşı bir döngü olarak günümüzde farklı bir şe-
kilde karşımıza çıkmaktadır. Teknoloji ve tıptaki 
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İNSAN VÜCUDUNUN 
ORGANİZASYONU

İnsan bedeninin nasıl çalıştığını anlayabilmek için 
bedeni oluşturan yapılar ve bu yapıların birbirleri 
ile olan anatomik ilişkilerini anlamak gerekmek-
tedir. Biyolojik yapılar, birbirini takip eden sıra ile 
farklı seviyelerde organizasyona sahiptir. İnsan 
vücudunda gerçekleşen organizasyon farklı dü-
zeylere sahip olarak ‘kimyasal düzeyde organizas-
yon’ ve ‘yapısal organizasyon’ olmak üzere 2 grup 
altında incelenebilmektedir (Gelir vd., 2013: 4, 5).

Kimyasal Organizasyon

İnsan vücudundaki en basit düzeyde gerçekle-
şen düzenleme olup atomik, elementer ve mole-
küler olmak üzere birbirini takip eden 3 düzeyde 
gerçekleşmektedir (Gelir vd., 2013: 5). 

Atomik Düzey

Bir elementin kimyasal özelliklerini taşıyan 
en küçük parçasına atom denilmektedir (Türkiye 
Atom Enerjisi Kurumu, 2020). Tek başına bulu-
nan bir atom eşit sayıda eksi elektron ve artı pro-
ton taşıması nedeniyle elektriksel olarak nötr iken 
bazı atomların bir veya daha fazla elektron ka-
zandığı veya kaybettiği durumlar bulunabilmek-

te olup böyle bir durumda atom net bir elektrik 
yükü kazanarak iyon halini almaktadır. Artı yük 
taşıyan iyonlara katyon, eksi yük taşıyan iyonlara 
ise anyon denilmektedir. Elektrik yükleri nedeni 
ile iyonlar suda çözündüklerinde elektriği iletir, 
bunun sonucu olarak mineral elementlerin iyon 
şekillerine elektrolitler denilmektedir. Elektrolit-
ler, hücre zarı üzerinden elektriksel yük taşıyabil-
me özelliğinden dolayı önemlidir (Widmaier vd., 
2014: 21-23).

Elementer Düzey

Kimyasal olarak daha küçük parçalara ayrı-
lamayan her tip atoma kimyasal element denil-
mektedir (Widmaier vd., 2014: 21). Bütün mad-
deler; demir, kalsiyum ya da oksijen gibi çeşitli 
kimyasal elementlerden meydana gelmektedir 
(Gelir vd., 2013: 5). 

İnsan vücudunun %99’dan fazlası hidrojen, 
oksijen, karbon ve azot olarak 4 ana (majör) ele-
mentten oluşmaktadır. Ana elementlerin dışında 
hücre dışı ve hücre içi sıvılarda çözünmüş halde 
bulunan 7 element bulunmaktadır. Mineral ele-
mentler olarak adlandırılan bu elementler; kal-
siyum, fosfor, potasyum, kükürt, sodyum, klor 
ve magnezyumdur. Kalsiyum ve fosfor en fazla 
kemik yataklarında bulunmaktadır. Normal bü-
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ELİN KASLARI 

El kasları, ekstrinsik ve intrinsik kaslar olarak iki 
kısımda incelenebilmektedir. Ekstrinsik kasların 
orjinleri önkoldadır. Ekstrinsik fleksörler önko-
lun volar kısmında olup parmaklar ve el bileğine 
fleksiyon yaptırmaktadır. Ekstrinsik ekstansör-
ler önkolun dorsal kısmında yer alıp parmaklar, 
başparmağa ve el bileğine ekstansiyon yaptırırlar. 
İntrinsik kaslar ise elde başlayıp elde sonlan-
maktadır. Bu iki kas grubu elin normal fonksiyo-
nunun açığa çıkması için dengeli çalışmak zorun-
dadır (Şener ve Erbahçeci, 2019: 664, 665).

EKSTRİNSİK KASLAR

Önkolun Ön Kısmı

Derin grup ve yüzeyel grup olarak 2’ye ayrıl-
maktadır. Derin tabaka kaslar; m. pronatör teres, 
m.fleksör pollicis longus, m. fleksör digitorum 
profundus’dur. Yüzeyel tabaka kaslar ise; m.pro-
nator teres, m. palmaris longus, m.fleksör karpi 
ulnaris ve m. fleksör karpi radialis’dir (Taner vd., 
2013: 104).

Önkolun Arka Kısmı; 

Derin ve yüzeyel olarak 2 grupta incelene-
bilmektedir. Derin tabaka; m.abduktor pollicis 
longus, m.ekstansör pollicis brevis, m. ekstansör 
pollicis longus, m. ekstansör indisis kaslarından 
oluşmaktadır. Yüzeyel tabaka ise; m.brachioradi-
alis, m. ekstansör karpi ulnaris, m. ekstansör digi-
torum, m. ekstansör digiti minimi, m. ekstansör 
karpi radiyali longus ve brevis kaslarından oluş-
maktadır (Taner vd., 2013: 104, 105).

İnstrinsik Kaslar

Tenar ve hipotenar olarak iki kısımda incelen-
mektedir. Tenar grup; abduktor pollisis brevis, 
adduktor pollisis, opponens pollicis, fleksör polli-
sis brevis kaslarından oluşurken hipotenar grup; 
m.fleksör digiti minimi brevis, m. abduktor digiti 
minimi, m.opponens digiti minimi kaslarından 
oluşmaktadır (Taner vd. 2013: 116-117).

Elin derin Kasları

İnterrosseal kaslar ve lumbrikallerdir. İn-
terrosseal kaslar dorsal ve palmar kısmında yer 
almalarına göre ikiye ayrılmaktadır. Mm. İnter-
rossei dorsales; 4 tane olup parmaklara abduk-
siyon yaptırırlar. Mm. İnterrossei palmaris ise 3 
tane olup parmaklara adduksiyon yaptırmaktadır 
((Taner vd., 2013: 117, 118). s
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SPOR YARALANMALARINA GIRIŞ

Rekreasyonel aktiviteler ve spor, hayatımızda 
önemli bir yere sahip olmakla birlikte beraberin-
de oluşabilecek kazalar ve sakatlıklar da bu işin 
bir parçasıdır. Profesyonel ya da amatör sporla 
uğraşan tüm bireylerin ve bu alanda çalışan pro-
fesyonellerin sık görülen spor yaralanmalarını 
tanıması ve gerekli temel müdahalelere hakim 
olması gerekmektedir. 

“Spor yaralanması” terimi spor veya egzer-
siz sırasında ortaya çıkan sakatlıkları ifade eder 
(Madden et al., 2018). Sakatlıklar aniden ortaya 
çıkabileceği gibi zaman içerisinde de oluşabilir. 
Bu zamanlamalar ele alınarak spor yaralanmaları 
kategorize edildiğinde akut ve kronik yaralanma-
lar olarak ikiye ayrılmaktadır. Doğru değerlen-
dirmeyi yapabilme ve uygun tedaviyi planlama 
açısından bu iki farklı yaralanma tipini ve oluşum 
mekanizmalarını bilmek önem arz etmektedir. 

Kompresyon, gerilim ve kesilme birçok ya-
ralanmanın oluşum sebebidir. Belirli bir vücut 
bölümünde kanamaya, yüzeyel ve derin doku 
morarmalarına, kemik kırıklarına veya eklem so-
runlarına yol açan darbe tipi yaralanmalar “kom-
presyon yaralanmaları” olarak ifade edilir. Başka 
bir sporcuyla ya da ekipmanla çarpışmak ve sert 

bir zemine düşmek kompresyon mekanizmasına 
örnek gösterilebilir. “Gerilim tipi yaralanmalar” 
ise bir dokunun normal sınırları dışında zorlan-
masıyla oluşur. Zıplamanın ardında yere inme, 
koşarken fazla adım atıldığında veya gergin kol 
üzerine düşme sonucu oluşan yaralanmalar geri-
lim tipine örnek verilebilir. İki yüzeyin birbirine 
sürtünmesinden kaynaklı oluşan “kesilme tarzı 
yaralanmalar” ise daha çok ciltte görülmekle bir-
likte kıkırdak gibi diğer dokuları da etkileyebil-
mektedir (Flegel, 2013). 

Sık görülen spor yaralanmalarının anatomik 
oluşum yerleri ve süreç açısından tiplerine göre 
sınıflandırılması Tablo 1’de gösterildiği gibidir 
(Karim & Peter, 2006).

Akut yaralanmalar düşme ve rakiple çarpışma 
gibi spesifik bir yaralanma mekanizmasıyla ani-
den oluşan sakatlıklardır. Kas yırtıkları, kırıklar 
ve berelenmeler akut yaralanmalara örnek gös-
terilebilir. Akut yaralanma belirtileri olarak kı-
zarıklık, ani gelişen şiddetli ağrı, ekstremitelerde 
aşırı hassasiyet, kol ve bacaklarda yük verememe 
durumu, eklem hareket kısıtlığı, gözle görülür kı-
rık ve çıkıklar gösterilebilir. Akut yaralanmalar-
da belirtiler 2 hafta boyunca sürebilir ve bu fazda 
hasarlı dokuyu iyileştirme adına inflamasyondan 
faydalanılır (Madden et al., 2018).
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Kompresyon (Compression)

Bandaj kullanılarak yapılan harici mekanik 
basınç, eklem içi ödem ve doku kanamasını sı-
nırlamaya yardımcı olur (Hansrani, Khanbhai, 
Bhandari, Pillai, & McCollum, 2015).

Eğitim (Education)

Hasta pasif uygulamalar yerine aktif uygula-
maların tedaviyi iyileştirme adına daha etkili ol-
duğu konusunda bilinçlendirilmelidir (Vuurberg 
et al., 2018).

Şekil 7: Peace & Love protokolü- Blais Dubois (Dubois 

& Esculier, 2020)

Yüklenme (LOAD)

Hareket ve egzersiz ile aktif bir yaklaşım, kas-is-
kelet sistemi rahatsızlıkları olan çoğu hastaya 
fayda sağlar. Mekanik stres erken eklenmeli ve 
semptomlar izin verir vermez normal aktivitele-
re devam edilmelidir. Ağrıyı şiddetlendirmeden 
optimum yükleme onarımı, yeniden şekillenmeyi 
destekler ve doku toleransını ve mekanik trans-

düksiyon yoluyla tendonların, kasların ve bağ-
ların kapasitesini geliştirir (Dubois & Esculier, 
2020; Vuurberg et al., 2018).

Vaskülarizasyon (Vascularisation)

Kardiyovasküler aktivite, kas-iskelet sistemi 
yaralanmalarının tedavisinde bir mihenk taşıdır. 

Egzersiz (Exercise)

Erken mobilizasyon ve aerobik egzersiz, fizik-
sel işlevi iyileştirir, işe dönüşü destekler ve kas-is-
kelet sistemi rahatsızlığı olan kişilerde ağrı kesici 
ilaç ihtiyacını azaltır. Egzersizler, yaralanmadan 
hemen sonra hareketliliği, gücü ve propriyosepsi-
yonu geri kazanmaya yardımcı olur. İyileşmenin 
subakut fazında optimal onarımı sağlamak için 
ağrıdan kaçınılmalı ve egzersiz ilerlemeleri için 
bir kılavuz olarak kullanılmalıdır (Dubois & Es-
culier, 2020; Vuurberg et al., 2018).

SONUÇ

Sağlık çalışanı ya da spor profesyoneli olsun ol-
masın sporla iç içe olan her bireyin temel ilk yar-
dım uygulamalarını bilmesi hayati tehlikelerin 
önlenmesi açısından gereklidir. Profesyonellerin 
ise yaralanmaları detaylı tanıması iyileşmeleri-
nin nasıl olduğunu bilmeleri ve risk faktörlerini 
analiz ederek elde ettiği sonuçlara göre sporculara 
tedavi ve egzersiz eğitimi yaklaşımlarını uygula-
maları gerekir. Spor yaralanmalarını yönetmek, 
kısa vadeli hasar kontrolünden daha fazlasıdır. 
Sağlık ve spor profesyonelleri olumlu uzun vade-
li sonuçları hedeflemeli ve hastalık yoktur hasta 
vardır mantığıyla kişinin yaralanmasından ziyade 
yaralanan kişiyi tedavi etmelidir.
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HÜCRE

Canlıların tüm yaşamsal fonksiyonlarını taşıyan 
ve bir canlı olarak davranabilen, canlının en kü-
çük yapı birimine hücre denir.

Canlılar tek hücreli ya da çok hücreli olabilir. 
En basit canlılar yalnız bir hücreden oluşurken 
yüksek organizasyonlu canlılarda pek çok hüc-
renin karmaşık bir bileşeni söz konusudur. Şe-
kil, büyüklük ve işlevleri farklı pek çok hücreden 
oluşan yüksek organizasyonlu canlılarda, aynı 
şekil ve yapıdaki hücreler, belirli bir görevi yeri-
ne getirmek için organları, organlarda bir araya 
gelerek organ sistemlerini oluştururlar (Güneş, 
2006:42).

HÜCRENIN GENEL YAPISI

Hücre Zarı (Plazma Zarı)

Hücre zarı, sitoplazma dışında bulunan ve 
hücreyi çevreleyerek onu dış ortamdan ayıran 
zara verilen isimdir. Bu zarın üzerinde 7 angst-
romdan küçük delikler bulunmaktadır. Hücre 
zarı hücre içeriğini bir arada tutan ve madde alış-
verişine olanak sağlayan bir yapıdadır. Hücre zarı 
hücrenin içlerine kadar uzanır ve organellerin de 
yüzeyini örter (Kadıoğlu vd., 2005:43-44). 

Hücresel zarların iyonlar ve polar bileşiklere 
karşı yarı geçirgen olduğu belirlenmiştir . Fakat 
su polar bir bileşik olduğu halde zardan kolaylık-
la geçebilir. Küçük moleküller apolar çözücülerde 
(Kloroform ve benzen gibi) çözünme yeteneğine 
sahipseler zarlardan kolaylıkla geçerler (Kadıoğlu 
vd., 2005:43-44).

Organelleri kuşatan zarlar üzerinde çeşitli en-
zim ve proteinler bulunur. Bu enzim ve proteinler 
de hücrenin hayatsal olaylarının yürütülmesinde 
rol oynarlar. Örneğin; mitokondrilerin iç zarında 
besin maddelerinin oksidasyonu sonucu oksida-
tif fosforilasyon adı verilen bir olayla ATP sentez-
lenir (Kadıoğlu vd., 2005:43-44).

Sitoplazma

Sitoplazma organel adı verilen çeşitli kompa-
nentleri içeren matriksden oluşur. Ayrıca karbon-
hidrtlar, lipitler ve pigmentlerin birikimlerini de 
içerir.

Hücre membranları, ökaryotik hücreleri, hüc-
re içi trafiği düzenleyen ayrı bölümlere ayırır ve 
hücre ile onun çevresi arasında alışverişi sağlar 
(Jungueirave vd., 2006:191).
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Elektron taşıma zincirinde H+ moleküllerin sa-
hip olduğu elektronların potansiyel enerjisi kulla-
nılarak ATP üretilir (Ulupınar, 2020:19-20). 

Egzersizin/sporun süresi 1-3 dakikanın üzeri-
ne çıktığında ve dakikalarca ya da saatlerce de-
vam ettiğinde (uzun süreli aktivite= dayanıklılık) 
genel olarak transfer edilen enerji sistemi aerobik 
enerji sistemidir. Dayanıklılık aktivitelerinin yo-
ğunluğuna bağlı olarak, aerobik ve anaerobik me-
tabolizmayla enerji transferinin oranının, aerobik 
metabolizmayla %50-95 ile anaerobik metaboliz-
mayla %5-50 arasında değiştiği bildirilmiştir. Bir 
sportif aktivitede bu enerji sistemleri, açılıp- ka-
panma gibi ayrı ayrı değil, aktivite özelliğine (süre 
ve yoğunluk olarak) göre birbiri içinde kayarak 
devreye girer (Yıldız, 2012:1-8). 
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ANTRENMAN BILIMI VE ANTRENMAN 
KAVRAMI

Antrenman kelimesi Latince kökenlidir. Fransızca, 
İngilizce ve Almanca olarak kullanılışları benzer-
likler göstermektedir. Fransızca “l” entraînement”, 
İngilizce ve Almanca “training” şeklinde kullanıl-
maktadır. Türkçe söyleniş biçimi Fransızcadaki te-
laffuza benzemektedir. “Alıştırma yapmak, yetiştir-
mek, eğitmek, terbiye etmek, idman yapmak” gibi 
geniş anlamlarda kullanılan bir fiilin isim halidir.

Antrenmanın tanımı ile ilgili farklı görüş ve 
ifade farklılıkları bulunmasına rağmen, temelde 
performansın geniş boyutlu bir planlama, organi-
zasyon, fiziksel, teknik ve taktik öğrenme süreçle-
ri olduğuna vurgu yapılmaktadır.

Yaşar Sevim’e göre (2010), özellikle spor-
tif oyunlar açısından antrenman, fizik ve moral 
gücün, teknik ve taktik becerilerin organik ve 
psikolojik yüklenmelerle düzeltilmesi ve en üst 
düzeye getirilmesi amaçlarına yönelik bir eğitim 
sürecidir. Başka bir tanımda, organik bünyelerin 
verimleri günlük hayattaki etkinliklerin meydana 
getirdiği yükle doğru orantılı olarak artar. Yükün 
artması, bu yükü karşılamak isteyen organizma-
nın olumlu anlamda fonksiyon ve yapısını değiş-
tirir. Organizmanın verimi maksimal değere ulaş-
tırılmak istenirse, bu durumda kişiye özel olarak 

hazırlanmış, belirli hedefleri olan bir takım yük-
lerin uygulanması gerekir. Bütün bu etkinliklere 
verilen isim ise antrenmandır (Renklikurt, 1973).

Antrenman ve gelişim, belirli bir faaliyet veya 
işlevleri yerine getirmek için gerekli olan bilgi, 
beceri ve yeteneklerin edinilmesi ve aktarılması 
sürecini ifade eden geniş bir öğrenme eylemleri 
yelpazesidir (Niazi, 2011). Antrenman, belirli bir 
faaliyette veya bir dizi faaliyette etkili performans 
elde etmek için öğrenme deneyimi aracılığıyla tu-
tum, bilgi, beceri ve davranışları değiştirmek için 
kullanılan planlı bir süreç olduğu belirtilmiştir 
(Wilson, 1999; Beardwell ve Holden, 2001).

Antrenman bilimi, organizmanın adaptasyo-
nunu sağlamak için farklı şekillerde yöntemlerin 
uygulanmasıdır. 

Kondisyon ise yorgunlukla başa çıkmak veya 
yorgunluğun üstesinden gelme kapasitesidir. 
Sporcunun kondisyon seviyesi ne kadar yüksek 
ise toparlanma (dinlenme) oranı da o kadar yük-
sek ve etkili olur. (Blumenstein vd., 2007: 19).

Antrenman bilimi, tüm bilimlerin ortak özel-
likleri olan kuramsal, nesnel, objektif, deneysel, 
sistematik, genelleyici, interdisipliner oluş nite-
likleri taşımakta ve gelişigüzel bilgiden bilimsel 
bilgiye ulaşırken, bilimsel veri toplama – gözlem 
– deneysel analiz aşamalarından geçmektedir.
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1. Psikolojik sürantrene: Aşırı uyarılar ve aşı-
rı streslerin meydana getirdiği duyusal süreçler-
dir. Bunlar, metabolik oranı (organizmanın fizik-
sel ve kimyasal işlemlerini) artıracaktır. Örneğin; 
öfke, sinir, endişe ve aşırı heyecanlanmalar gibi 
psikolojik rahatsızlıklardan dolayı kalp atımının 
ve terlemenin artmasıdır.

2. Fizyolojik sürantrene: Aşırı ve yüksek ha-
cimli antrenmanların sonucunda yeterli dinlen-
me verilmediğinde, sporcu organizmasının nor-
mal işleyişini engelleyici faktörler artar. Örneğin; 
sakatlık, kansızlık, düşük kan basıncı, sindirim 
bozukluğu vb. gibi fiziksel rahatsızlıklardır (Gül-
lü ve Güllü, 2001: 41).

Sürantrenenin belirtileri: Bir sporcunun sü-
rantrene durumuna girip girmediğini anlamak 
için bazı belirtileri dikkatli gözlemek gerekir. Bu 
belirtiler genel olarak üç başlıkta toplanabilir.

1. Psikolojik Belirtiler: Bir sporcunun psiko-
lojik olarak sürantreneye girdiğini gösteren belir-
tilerdir.

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

3. Fonksiyonel Belirtiler: Sağlık açısından 
meydana gelen rahatsızlıklardır. Örneğin; uyku-
suzluk, iştahsızlık vb. (Güllü ve Güllü, 2001: 43). 
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FIZIKSEL UYGUNLUK KAVRAMI

Fiziksel uygunluk (FU) kavramı eskiden “hasta-
lıktan uzak olma” fikri ile bağdaştırılmakta ve şiş-
man olanların FU düzeylerinin iyi olduğu kabul 
edilmekte iken, günümüzde fiziksel uygunluğun 
tanımı farklı şekillerde yapılmakta ve çeşitli bile-
şenler ile ifade edilmektedir.

İnsanlık tarihi boyunca “şişmanlık” sağlığın 
bir işareti ve yüksek yağ miktarı da avantaj ola-
rak düşünülmüştür (Eknoyan, 2006). Aradan ge-
çen zaman içerisinde FU kavramının anlamında 
değişiklikler meydana gelmiş ve “yorulmaksızın 
günlük işlerin yapılabilmesi yeteneği” (Deforche 
ve ark., 2003) ve “bir fiziksel aktiviteyi gerçekleş-
tirebilme kapasitesi” (Ortega ve ark., 2008) gibi 
farklı tanımlamalar yapılmıştır. Genel olarak FU, 
“günlük işleri yorgunluk hissetmeksizin canlı ve 
zinde olarak yapabilmek, serbest zamanını hoşça 
geçirmek ve öngörülemeyen acil durumlara hazır-
lıklı olmak için yeterli düzeyde enerjiye sahip olma 
becerisi” şeklinde ifade edilebilir (Caspersen, 
Powell ve Christenson, 1985). 

FIZIKSEL UYGUNLUĞUN TARIHÇESI

Fiziksel uygunluğun tarihi, M.Ö. 30. yüzyıla ka-
dar uzanmaktadır. Eski Çin’de, Xuanyuan Hu-

angdi tarafından yazılmış olan “Yellow Emperor’s 
Book of Internal Medicine” adlı kitapta, insanın 
dünyayla uyumunun hastalıkların önlenmesine 
neden olacağı ve hastalıklardan uzak kalmanın 
ise uzun yaşayabilmenin anahtarı olduğundan 
bahsedilmektedir. Daha sonra, Hipokrat’tan Ga-
len’e kadar pek çok bilim insanı, FU ile sağlık 
arasındaki ilişkiyi incelemiştir. Sparta’da hayatın 
beden eğitimi merkezli olduğu, gençlerin katıl-
dıkları eğitimlerde ana hedefin onları askerliğe 
hazırlamak olduğu; Sparta beden eğitimi progra-
mında toplu oyunlar, güreş, okçuluk, taş fırlatma, 
cirit atma ve avcılık gibi faaliyetlerin var olduğu 
bilinmektedir. Benzer şekilde, PanHelenik oyun-
larında da, askerlik için gerekli olduğu kabul edi-
len koşu, atlama, cirit atma, boks, pentatlon ve 
araba yarışı dallarında en iyi sporcular bir araya 
gelmekteydi. Tüm bu aktivitelerde başarılı olabil-
mek için kişilerin sürekli olarak antrenman yap-
maları ve kendilerini hazır halde tutmaları gerek-
mekteydi. Buna bağlı olarak, geliştirilecek olan 
beceriler için eğitim yapıp yeterli düzeye ulaşmak 
hedeflenirken, aynı zamanda genel FU seviyesi de 
artırılmaktaydı. Ancak Hipokrat, vücudun aşırı 
zorlanması halinde yüksek şiddette sağlık sorun-
larının ortaya çıkabilme ihtimalinden ve bunun 
da organizmanın doğasını bozabileceğinden bah-
setmiştir (US Department of Health, 1996).
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olumlu olarak etki ettiği görülmüştür (İşler, Ko-
şar ve Aşçı, 2001). Günümüzde sıklıkla karşılaşı-
lan sedanter yaşam şeklinin, insan sağlığı üzerin-
deki kötü sonuçları nedeniyle toplumun önünde 
duran ciddi bir sağlık sorunu olduğu bilinmekte-
dir. Düzenli fiziksel aktivitenin, FU gelişimi için 
önemli bir etken olduğu, ve bu sayede daha uzun 
ve kaliteli yaşamın mümkün olacağı belirtilmek-
tedir. Fiziksel aktivitenin faydaları, kardiyovaskü-
ler sistem rahatsızlık riskini azaltması ve düzenli 
egzersize bağlı olarak vücuttaki koruyucu rezerv-
de artışa neden olmasıdır (Genç ve ark., 2011).

Madde Kullanımı

Gün içerisinde içilmiş olan tek sigaranın bile 
fiziksel hareket kapasitesine etki ettiği, sigara 
kullanmakta olan insanların bundan olumsuz 
etkilendikleri, hatta merdivenleri çıkmakta dahi 
zorlandıkları ve çabuk yoruldukları bilinmekte-
dir. Sigara kullanan kişilerin, egzersiz ve fiziksel 
hareketliliğe katılım konusunda, sağlık sorunları 
nedeniyle engellerle karşılaşmaları beklenebilir 
(Gümüş, Özgül ve Karakılıç, 2017). Daha önce 
yapılmış olan çalışmalardan elde edilen bulgulara 
göre, ölümcül risklerin sigara içmeyen yetişkin-
lerde % 56, fiziksel olarak aktif olanlarda % 47 ve 
sağlıklı beslenenlerde % 26 daha az olduğu bildi-
rilmiştir (Tuncel ve ark., 2016).
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ÖĞRETİM YÖNTEMLERİ

7.
BÖLÜM

Hasan AKSOYAK1

ÖĞRETİM YÖNTEMLERİS İLE İLGİLİ 
KAVRAMLAR

Öğrenme

Bireyin olgunlaşma düzeyine göre, çevresi ile 
etkileşimi yani tecrübeleri sonucu davranışların-
da oluşan kalıcı değişikliklerdir. Bu yüzden Öğ-
renme sonucun da;
• Davranışlarda bir değişme olmalıdır.
• Davranışlarda değişme kalıcı olmalıdır.
• Davranışlarda ki değişim bireyin çevresi ile et-

kileşimi sonucunda yani bir tecrübe sonucun-
da olmalıdır (Tamer ve Pulur,2001).

ÖĞRENMEYİ ETKİLEYEN FAKTÖRLER

Öğrenmeye Hazır Olmak

Öğrenme etkinliğinin gerçekleşmesi için bi-
rey fiziksel, psikolojik, duygusal ve sosyal açıdan 
öğrenmeye hazır olmalıdır. Kişi o konuyu ya da 
hareketi öğrenmeye istekli ve hevesli olmalıdır. 
Öğrenci ya da sporcu öğrenmek için ne kadar is-
tekli ve hevesli ise öğretmenin ya da antrenörün 
çocuğa bir şeyler aktarması ve öğretmesi o kadar 
kolay ve kalıcı olur.

Motivasyon

Öğrenmeyi teşvik eden ve sağlayan tüm şart-
lara motivasyon denilmektedir. Öğrencinin ya da 
sporcunun uygulanan veya gösterilen bir hareketi 
ya da bilgiyi neden öğrenmesi gerektiğini bilmesi 
bunu nerede, nasıl ve hangi amaçlarla kullanaca-
ğını kavraması, öğrenme sonucunda o hareketin 
kendisine ne kazandıracağını bilmesi onu için bir 
motivasyon sebebidir.

Günümüzde bir çok antrenman ve çalışmada 
yarışma ve rekabet ortamı oluşturulması da bir 
motivasyon kaynağı olarak kullanılmaktadır. Uy-
gulamalar esnasında ve sonrasında Takdir edilen 
övülen ve ödüllendirilen öğrenci çok daha kolay 
öğrenmektedir.

Alıştırma (Tekrar) Yapmak

Uygulanan hareketlerde ki beceriyi arttırmak 
alışkanlık kazanmak hareketi otomatik olarak ve 
hatasız yapabilmek için yapılan tekrarlara alıştır-
ma denilmektedir. Öğrenme için gerekli olan tek-
rarların türü, süreleri ve aralarında ki zaman çok 
iyi ayarlanmalıdır. 

Alıştırma ve tekrar yapılırken dikkat edilmesi 
gereken kuralları şu şekilde sıralayabiliriz.
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Örneğin Voleybolda parmak pas çalışması ya-
pılırken öncelikle kaba formda hareketin tamamı 
gösterilir sonra sporcu ya da öğrencilerden uy-
gulaması istenir. Öğrenciler uygularken gözlem 
yapılır hareketin yapılmasında ki hatalar tespit 
edilir bu hataların düzeltilmesine yönelik birey-
sel çalışmalar yaptırılır. Sonrasında hareket alış-
kanlık haline gelinceye otomatikleşinceye kadar 
tekrar ettirilir.

Burada öğretilecek hareketin durumuna zor-
luk derecesine göre uygulanacak grubun özellik-
leri de göz önüne alınarak birden fazla yöntemde 
karışık olarak uygulanabilir.
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PSİKOMOTOR GELİŞİM

8.
BÖLÜM

Celal TAŞKIRAN1

PSİKOMOTOR İLE İLGİLİ KAVRAMLAR

Psikomotor, insan organizmasında hareket ile il-
gili tüm gelişmeleri anlatmak için kullanılan bir 
kavramdır. Psiko; hareketin oluşmasında zihinsel 
faaliyetlerin rolünü ifade etmek için, motor ise; 
birçok parçanın bir arada çalışmasıyla meydana 
gelen organizmanın hareketlerini etkileyen bi-
yolojik ve mekanik etmenlerini vurgulamak için 
kullanılan bir kavramdır. Bu iki kavramın birleş-
mesiyle oluşan psikomotoru tanımlayacak olur-
sak; 

Psikomotor; kişinin doğum öncesi anne kar-
nında başlayan ve yaşam boyu devam eden, hare-
ketle ilgili tüm davranışlarımızda meydana gelen 
gelişmeleri-değişmeleri inceleyen bir bilim dalı-
dır. Bir başka tanımla psikomotor; yaşam boyu 
sürecek olan motor becerilerde azalma veya yeni 
becerilerin elde edilmesi gibi tüm fiziksel deği-
şimlerle uğraşır (Özer ve Özer, 2000).

Genellikle psikologlar ve eğitim bilimciler 
psikomotoru, antrenman bilimcilerde motor 
kavramını kullanmayı tercih ederler. Psikolog-
lar ve eğitim bilimciler hareketin algılanması, 
zihne yerleştirilmesi, planlanması ve çıktılarının 
oluşturulması süreçlerini önemsediklerinden 
psikoyu, antrenman bilimcilerde organizmanın 
tüm faaliyetleri zaten zihin sürecinden geçmekte 

olduğunu düşünerek bunu ifade etmeye ihtiyaç 
duymazlar. Psikomotor ile ilgili bilimde birçok 
kavramlar daha kullanırız. Bunlar; algısal motor, 
duyu motor, sensory motor, motor gelişim, motor 
öğrenme, motor kontrol vb. bilim insanlarının 
çalışma alanlarına göre bunların kavramlaştığını 
görüyoruz.

Hareket: vücudun herhangi bir parçasının 
veya vücudun tamamının, pozisyonundaki değiş-
meye (yer değiştirmesine) denir. Bir başka tanım-
la; bedenin herhangi bir parçasında veya bedenin 
bütünün pozisyonunda değişmedir (Cratty, 1973, 
Wickstrom, 1977). Bu ifadeyle vücudun küçük bir 
parçası olarak göz kapağının açılması/kapanması 
veya vücudun tamamının yürümesi/koşması gibi 
yer değiştirmesine hareket diyoruz. Hareketi ge-
nel anlamda; insan yaşamının doğumdan önce 
(anne karnında) başlayarak, yaşamın sonuna ka-
dar devamlı gelişen, değişen, farklılaşan eylemler 
olarak da tanımlayabiliriz. Hareket ile ilgili kulla-
nılan bir başka kavramda performanstır.

Performans: bir hareketin yapılmasından veya 
geçekleştirilen hareketin sonucundan bir çıkarım 
elde etmek için kullanılır. Bu anlamda; hareketler 
ölçülebilir bir özelliğe sahiptir ve ölçmeler genel-
likle süre ve mesafe olarak belirtilir. Atletizmde 
zamana ve metreye göre sayısal ölçümü yapıldığı 
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duygularını anlatmaya çalışır. Beden eğitimi ve 
spor olumlu benlik için bir araçtır. Beden eğitimi 
ve spor ortamı başarıyı arttırır, fiziksel uygunluğu 
geliştirir, çocuklara sorumluluk alma alışkanlığı 
kazandırır. Araştırmalar hareketin benlik kavra-
mı üzerinde olumlu etkilerini gösteriyor. Örne-
ğin; dağcılık ve yüzme programına katılan çocuk-
ların benlik kavramlarını geliştirdiğini bulmuşlar.

Hareketin araç ve amaç olarak kullanıldığı 
beden eğitimi ve sporda antrenörlerin ve öğret-
menlerin rolü oldukça önemlidir. Antrenör ve 
öğretmenin amacı, çocuklara fiziksel yeterlilik 
kazandırılarak benlik kavramı geliştirmek, yete-
neklerini, sınırlarını ve kapasitesini keşfetmele-
rini sağlamak ve kendine güvenin gelişmesinde 
yardımcı olmaktır. 
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BECERİ ÖĞRENİMİ

9.
BÖLÜM

Beceriyi, günlük yaşantımızda ya da sportif 
etkinlikler esnasında yapmak istediğimiz ve plan-
ladığımız hareketi mümkün olan en az düzeyde 
efor ve enerji harcayarak kısa sürede yapabilme 
yeteneği olarak tanımlayabiliriz (Zorba,1999).

Bir başka tanımda Beceri “Bütün vücudun 
motorik özelliklerinin iyi bir koordinasyon içe-
risinde çalışır durumda olmasıdır.” (Muratlı ve 
Sevim, 1977). Yani sporcunun müsabaka ya da 
yarışma içerisinde, yapmış olduğu branşına uy-
gun herhangi bir tekniği sergilerken her an de-
ğişen müsabaka ve yarışma koşulları ve diğer dış 
koşullarında baskısı altında uygulaması gereken 
hareketi en kısa sürede en az enerji harcayarak 
hatasız bir şekilde uygulayabilmesi ve sonrasında 
yeni oluşan duruma anında ve kısa sürede uyum 
sağlayabilmesi yeteneğidir.

Her branşın kendine has bir beceri özelliği var-
dır. Eğer o spor branşı ile ilgilenen sporcunun bece-
risi o branşa uygun ise sporcu o branşta başarılı ola-
caktır. Uygun değilse sporcunun ilgilendiği branşta 
çok başarılı olmasını bekleyemeyiz. Örneğin Bas-
ketbolda ki beceri kuvvet, sıçrama, zamanlama, 
dayanıklılık, esneklik vb. beceri özellikleri ön plan-
dayken, Cimnastikte duruma ve yapılan harekete 
göre kuvvet, denge, sürat, esneklik, çabukluk vb. 
beceriler kombine bir şekilde yapılması gereklidir. 

Burada önemli olan en az düzeyde enerji har-
cayarak en kısa sürede istenilen hareketi kusursuz 
bir şekilde yapabilmektir.

Çocuklukta temel spor eğitimi ve gerekli spor 
ilgisinin sağlanması ve devam ettirilmesi için be-
den eğitimi dersi ve fiziksel aktiviteler oldukça 
önemlidir. Kazanımlarıyla bireylerin yaşamların-
da kalıcı etkiler bırakmaktadır (Türkay vd., 2019). 
Bu sebeplerden dolayı çocuklar kendi sahip ol-
dukları beceriler doğrultusunda branşlara yön-
lendirilmeli ya da ilgilendikleri branşlar ile ilgili 
sahip olması gereken beceriler konusunda eğitim 
almaları ve antrenman yapmaları sağlanmalıdır.

Bu yönlendirme ve yapılacak antrenmanlar 
öncesi sporcuların sahip oldukları becerileri ölç-
mek için çeşitli ölçümler ve testler yapılmalıdır. 
Bu ölçüm ve testlerin sonucuna göre bir planla-
ma ve programlama düzenlenerek çalışmalara 
başlanmalıdır.

BECERININ SINIFLANDIRILMASI

Becerinin Genel Beceri ve Özel beceri olmak üze-
re iki ayrı kategoride sınıflandırabiliriz.

Genel Beceri; hangi branşla uğraşırsak uğra-
şalım uygulanan bütün sportif branşlar için ge-
çerli olan ve sporcuda bulunması gereken genel 
anlamda ki vücut koordinasyonudur. 
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BÖLÜM

BESLENMENIN TEMEL ILKELERI

Beslenme: Vücudun yaşamsal görevlerini icra 
edebilmesi egzersiz yapabilme, büyüme, çoğalma, 
gelişme, sağlığı muhafaza edebilme kısaca haya-
tın devam edebilmesi için dışarıdan besinlerin 
tüketilmesidir (Güneş, 2005: 1). 

Beslenmenin Ana Amacı: Beslenme de tüket-
tiğimiz gıda miktarı ile elde edilen enerji değeri 
vücudumuzun ihtiyaçları ile paralellik gösterme-
lidir. Bu doğrultuda beslenmede en temel amaç 
ihtiyacı karşılar özellikte ve dengeli beslenme ol-
malıdır (Günay, 1999: 225). 

Beslenme kişilerin hayatları boyunca sağlığı-
nın geliştirilmesi, korunması, iyileştirilmesi ve 
yaşam kalitesinin yükseltilmesi ile birlikte sağlıklı 
yaşam konusunda eğitilmesi, böyle bir yaşamın 
benimsetilmesini (fiziksel aktivite alışkanlığı, sağ-
lıklı beslenme ve kötü alışkanlıkların önlenmesi) 
sağlamak amaçlanmalıdır (Pekcan vd., 2016: 26) 

Her bir kişinin alacağı besinin miktarının ve 
çeşidinin aynı olmayacağı çok net şekilde görül-
mektedir. Örnek verecek olursak 7-8 yaşında bir 
kişi ile 45-50 yaşında biri aynı beslenmeyecektir. 
Erkek ile kadın aynı beslenmeyecektir. Bir spor-
cu ile sedanter bir kişinin aynı şekilde beslenmesi 
mümkün değildir. Hatta spor branşları arasında 
bile beslenme açısından farklılıklar vardır.

Bireylerin uygulamakta olduğu spor dalına, 
antrenmanlarına, günlük harcadığı enerji mik-
tarına, yaşına ve cinsiyetini dikkate alarak besin-
lerini dengeli ve yeterli olacak şekilde almalıdır 
(Güneş, 2005: 1).

Beslenmenin Görevi: Bireylerin sosyal hayat 
içinde yaşamsal faaliyetlerini sürdürebilmesi ve 
sağlıklarını korumasına yardımcı olmaktır.

BESLENME SORUNLARI

Sosyo-ekonomik Sorunlar: Ekonomik olarak kı-
sıtlı ailelerde beslenme yeterli olmamakta ve iste-
nilen boyutta gerçekleşmemektedir. 

Beslenme Konusunda Yeteri Kadar Eğiti-
min Olmaması: Beslenme hakkında bilinçsiz 
olan ebeveynler çocuklarını doğru şekilde besle-
yememektedir. Karnı doysun, aç kalmasın man-
tığı içinde beslemektedir. Besin öğelerinin doğru 
dağıtılması gerektiği konusu bu durumlarda göz 
ardı edilmiş olmaktadır. Toplumu bilinçlendir-
mek bu açıdan çok önemlidir.

Çünkü genelde kişiler aile ve yörelerinin 
beslenme alışkanlıklarını benimserler. Bu du-
rumda da çok yönlü beslenmeden ziyade kısır 
bir çevrenin beslenme alışkanlığını benimsemiş 
olurlar.
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vücuttan yağ değil, vücudun yağsız kitlesinde de 
bir kayıplar olduğunu görmüşlerdir. Bu kayıplar 
kilo düşerken olmasını isteyemeyeceğimiz bir du-
rumdur. Beslenmede uygulanacak farklı sınırla-
malarla, belirli oranda kilo kaybına müsaade edil-
melidir, fakat bu metodun tek başına uygulaması 
çeşitli sakıncaları da beraberinde getirir. Şişman-
lık yağ oranında artış olduğuna göre, şişmanlığın 
tedavisinde istenilen şey ise başka fonksiyonları 
zarara uğratmadan bu oranın düşürülmesidir. 
Yoksa beslenmede yapılacak bu kısıtlamalar, sı-
nırlama ölçüsüne göre sağlıkla ilgili çeşitli riskle-
re neden olabilir (Akgün, 1993: 162).

Şişmanlığın sebebi ise; ihtiyaçtan fazla tüketi-
len gıdalar ve yetersiz fiziksel aktivitedir. Aşırı ya 
da yetersiz beslenme ideal kilonun korunmasını 
olumsuz etkilemektedir. Enerji ihtiyacı harcan-
dığı ölçüdedir. İhtiyaç üzerine tüketilen besinler 
yakılmadığında yağa dönüşür ve vücutta depo 
edilirler. Yağ oranının yüksek olması yağsız vücut 
ağırlığını azaltacak ve vücuda yük olan bu yağlar 
sporcunun da performansını düşürecektir (Gü-
neş, 2005: 54).

 Kilo vermek veya ideal kiloyu muhafaza et-
mek için kendimizi ihtiyaç duyduğumuz besinler-
den yoksun bırakmak hiçbir işe yaramaz. Doğru 
olan zararlı yiyecekler tüketmeyi bırakıp yerine 
sağlıklı olan yiyecekleri seçip, beslenmemizi den-
geli ve uyumlu hale getirmektir (Zorba, 2006: 
229). Koroner kalp hastalıklarının çıkış noktası 
çocukluk çağındaki durumudur. Yağ oranı fazla 
olan çocukların aynı zamanda trigliserit ve ko-
lesterol değerleri de yüksek olur. Belirli oranda 
düzenli olarak fiziksel aktivite yapılırsa, gelecekte 
koroner kalp hastalıklarının risk oranı azalabilir 
(Zorba ve Saygın, 2017: 351). Buradan yola çıka-
cak olursak yeterli ve dengeli beslenme ilkesi ile 
birlikte yaşam boyu hareketliliği dikkate alarak, 
düzenli fiziksel aktiviteyi kendi şartlarımıza ve 
özel durumlarımıza (yaş, cinsiyet, sağlık durumu 
vb.) göre planlarsak başta kalp-damar hastalıkları 
olmak üzere diğer hastalıklardan korunarak daha 
sağlıklı bir yaşam sürme şansına kavuşabiliriz.
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EĞİTSEL OYUNLAR

11.
BÖLÜM

OYUN KAVRAMI

Oyunun, her yaş grubunda ayrı bir önemi ol-
masına rağmen özellikle gelişim dönemindeki 
çocuklarda daha fazla etkiye sahip olduğu bilin-
mektedir. Çünkü yaşamlarının başında hayatta 
öğrenecekleri birçok kuralı farkına varmadan 
oyunlar sayesinde pekiştirerek daha kolay öğren-
me şansı bulacaklardır (Hazar, 2000: 12).

Bir şeyleri başarma duygusunu tadan çocuk-
ların gelecekte başarılı bir yaşam sürdürmek için 
özgüvenlerinde bir artış ve hırs olacaktır. Oyun-
larda başarıya ulaşamayan çocuklar ise bu duru-
mu hırs yaparak bir sonraki oyuna kendilerini 
daha motive edecek şekilde hazırlayarak kazan-
manın yolunu arayacaklardır. Buda başarmak 
için çaba göstermenin önemli olduğunu ortaya 
koymaktadır.

Çocukluk döneminin her evresinde oyun 
vazgeçilmez uğraşların başında yer almaktadır. 
Çocuk için bir serbest zaman uğraşı olarak de-
ğerlendirilmemelidir. Oyun oynarken çocuklar 
zaman geçirmek için bir etkinlik olarak oyna-
mamaktadırlar, aksine kişiliğin gelişmesinde ve 
yaşam deneyimi kazanmada bir bütün olarak 

değerlendirilmelidir (Gelen ve Özer, 2010: 74). 
Oyun çocuklar için eğlenerek öğrenmede, soyut 
kavramları anlamlandırmada ve karışık olayları 
çözümleyerek yaratıcı düşüncelerini geliştirmede 
bir araç olarak karşımıza çıkmaktadır (Varışoğ-
lu ve Ark, 2013: 1067). Her toplumda geçmişten 
günümüze kadar oynanan oyunlar üzerine bir-
çok kavram, kuram ve teori geliştirilmiştir. Ço-
cukların doğduğu andan itibaren gelişimlerine 
etki eden bir unsur olarak karşımıza çıkan oyun, 
içinde bulundukları toplumların değer yargılarını 
biçimlendiren bir etkinlikler bütünüdür (Yalçın-
kaya, 2005: 486).

Oyun, insanoğlunun dünyaya geldiği andan 
itibaren başlayan ve hayatının her anında süre ge-
len, yeri geldiğinde kuralları olan yeri geldiğinde 
de kurallara bağlı kalmadan uygulanan, kendine 
has yapısı olan, duyusal, psikomotor, fiziksel, bi-
lişsel ve sosyal becerileri destekleyen, insanların 
kendisini ifade etmekte güçlük çekmediği, zaman 
ve mekân gözetmeksizin maddi kazanç sağlama-
dan, gönüllülük esasına dayalı katılımı olan ve 
katılımcıların zevk alarak yapmış oldukları etkin-
liklerdir (Öztürk, 2010: 39).
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lirlenmelidir. Oyunlarda ebe ya da lider seçim-
lerinde ilk olarak en fazla hevesli olanlar tercih 
edilmelidir. Hevesli olmayan çocuklara ısrar edil-
memelidir. Çünkü oyuna küsen çocuk bir daha 
oyunu oynamak istemez ve bulunduğu ortamdan 
uzaklaşmak ister buda psikolojik yönden yıpran-
malarına neden olur.

Oyunun Uygulanması

Oyuna başlamadan önce birkaç kez tekrarlar 
yapılmalıdır. Pekiştirme sayesinde çocuklar oyu-
na daha çok motive olup sevebilirler. Grupların 
dağılımında öncelikli olarak yakın gördükleri ar-
kadaşlarıyla grup olmaları önemlidir. Tezahürat, 
alkış gibi motive edici davranışlarda bulunmala-
rına izin verilmelidir (Demirel, 2002: 45).
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12.
BÖLÜM

BEDEN EĞITIMI VE SPOR

İnsanlık tarihinin başlangıcından beri hayatta 
kalma mücadelesi vermek zorunda kalmış ve bu 
mücadele etmek kapsamında koşmak, yüzmek, 
atlamak, avlanmak, ilkel aletleri kullanmak gibi 
yaptığı mecburi aktiviteler günümüzdeki spor 
kavramı adı altında olmasa da sportif faaliyetlerin 
temelini oluşturmuştur. Fiziksel eğitimin başlan-
gıcı olarak nitelendirilebilecek bu faaliyetler bü-
tünü beden eğitimi ve spor olgusunun kökenini 
de oluşmuş olarak kabul edilmektedir (Şentürk 
ve Özdilek, 2007). İnsan yaşamı boyunca daha 
verimli, sağlıklı ve kaliteli sürdürülebilmesi için 
hareket etmek ihtiyacı duymaktadır (Temel ve 
Avşar, 2009). Kendini geliştirmek ve istediği şe-
kilde hayat sürmek isteyen birey de eğitim alma 
ve verme hususunda önemli rol oynamaktadır 
dolayısıyla eğitim sosyal yapının kültürleşmesi 
aşamasında oldukça önemli bir parça haline gel-
mektedir (Başar, 2007; Demirel ve Kaya, 2007).

Beden eğitimi, bireylerin sadece fiziki ve psi-
kolojik olarak değil birbirleriyle sosyalleşmeleri-
ne de katkı sağlamaktadır. Bu durum göz önünde 
bulundurulduğunda beden eğitiminin kişilerin 
temel eğitimi ve öğrenim süreçleri için büyük 
oranda önem taşıdığı söylenebilir (Çelik ve Pulur, 
2011). Morgan, Saunders ve Lubans (2012) beden 

eğitiminin hayati özellikleri geliştirmesinin yanı 
sıra, bireyin hayatını olumsuz etkileyen veya ge-
lişmesini engelleyen kaygı, stres, depresyon gibi 
duyguların azalmasına hatta ortadan kalkmasına 
da faydalı olduğunu belirtmişlerdir. Dolayısıyla 
beden eğitiminin yararları tek bir yönlü düşü-
nülemez birden fazla yönlü faydasının olduğunu 
ifade etmişlerdir.

Beden eğitimin öncelikle vücudun yapısını ve 
fonksiyonlarını geliştirmeye yönelik olup, eklem 
ve kasların düzenli ve disiplinli şekilde gelişmesi-
ni amaçlayarak kazanılan beden gücünü maddi-
yat için kullanan, organların düzenli ve disiplinli 
şekilde hareket etmesini sağlayan bir sistemler 
topluluğudur. Ayrıca beden eğitimi kişinin top-
lumsal gereksinimlerini karşılamasına yardımcı 
olarak bulunduğu yaşın sağladığı gücü rekabet 
olmadan destekleyen bir eğitim dalıdır (Ceylan, 
2008). 

Kavramsal olarak beden eğitimi ile ilgili litera-
türde birden fazla tanım yapılmaktadır. Sporun ve 
ortak faaliyetlerin bir bütün içerisinde bedensel 
etkinliklerin, kuvvet, hız çeviklik, koordinasyon 
ve tepki süresi gibi bileşenlerim gelişimine katkı 
sağlamaktadır (Aras, 2013: Erhan, 2009). Beden 
eğitimi çocuklarda ve gençlerde fiziksel aktivi-
tenin gelişmesini sağlamak için bütün eğitim 
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3289 sayılı yasanın bazı maddeleri Bakanlar 
Kurulunca 2 Mart 1989 gün ve 20096 sayılı resmi 
gazetede yayınlanan 24.1.1989 gün ve 356 sayılı 
Kanun Hükmünde Kararname ile değiştirilmiştir. 
Beden Terbiyesi ve Spor Genel Müdürlüğü’nün 
adı Gençlik ve Spor Genel Müdürlüğü olarak yeni 
yapısına kavuşmuştur. Ayrıca spor branşlarında 
özerklik ve demokratik yapıya geçiş yapılan ka-
nun değişiklikleri ile 1993 yılında Türkiye futbol 
federasyonunun kurulması ile gerçekleşmiştir. İlk 
seçim 5230 delege ile 5 Aralık 1993 yılında ger-
çekleşmiştir (Özelçi, 2007).

GENÇLIK VE SPOR BAKANLIĞI

Gençlik ve Spor Bakanlığının kurulması; 6/4/2011 
tarihli ve 6223 sayılı Kanunun verdiği yetkiye 
dayanılarak, Bakanlar Kurulu’nca 3/6/2011 tari-
hinde kararlaştırılmıştır. Kanun Hükmünde Ka-
rarname ile teşkilat yapısında değişikliğe gidilen 
Gençlik ve Spor Genel Müdürlüğü’nün 3289 sayı-
lı kanunda yer alan “Gençlik ve Spor Genel Mü-
dürlüğü” ibaresi “Spor Genel Müdürlüğü” olarak 
değiştirildi.10/07/2018 tarihli 1 Nolu Cumhur-
başkanlığı Teşkilatı Hakkında Cumhurbaşkanlığı 
Kararnamesinde “Spor Genel Müdürlüğü” olan 
adı “Spor Hizmetleri Genel Müdürlüğü” olarak 
değiştirildi.
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ENGELLİLER İÇİN BEDEN 
EĞİTİMİ VE SPOR

13.
BÖLÜM

Gül YAĞAR1

ENGELLI KAVRAMI

İnsanlık tarihi boyunca değişik tanımları yapılan 
engellilik kavramının nitelikleri dönemsel olarak 
farklılıklar göstermiştir. Toplumun bilinç düzeyle-
ri ya da inançlarına bağlı olarak oldukça farklı şe-
killerde tanımlanmış olmasına rağmen kavramsal 
çerçevesi her dönemde benzerdir. Engellilik, bire-
yin düşünme, öğrenme, görme, işitme, konuşma, 
hareket, sosyal beceri veya zihinsel faaliyetlerinin 
bir ya da daha fazlasını etkilemektedir. Bireylerin 
yaşadığı kültüre, çevreye, sosyoekonomik duru-
muna göre engelliliğe verdiği tepkiler de farklı-
laşmaktadır. Bu sebeple aynı engel türüne sahip 
olan bireyleri, engellilik durumu farklı şekillerde 
etkileyebilir. “Hastalık yoktur, hasta vardır” sözü 
engelli bireyler içinde geçerlidir. 

Engel tanımlarının genelinde kelimenin kö-
keninde yer alan kısıtlama söz konusudur. Bu 
sebeple engellilik insan hayatının herhangi bir 
döneminde başına gelme olasılığı bulunan bir du-
rum olarak görülmeye başlanmıştır (Çağlar, 2011: 
156). Engellilik tanımı, gelişen bir kavram olarak 
karşımıza çıkmaktadır (Birleşmiş Milletler, 2018: 
44). Bu durum, toplumların gelişimi ve değişimi 
ile yakından alakalı olup, toplumların engelli bi-
reylere bakış açısı ve düşüncesiyle tanımlanabil-
mektedir (Harry, 2020: 4). Engellilik deneyimi 

kişiye özgüdür ancak ortak etki faktörleri bulun-
maktadır. Tanımların genel hatlarında bir sağlık 
sorunu söz konusudur. Engelliler Dünyası (2019) 
engelliliği, bireyin veya grubun olağan standardı-
na göre önemli ölçüde bozulmuş olduğuna karar 
verilen bir durum olarak tanımlamıştır. 

Birleşmiş Milletler Engelli ve Gelişim raporu 
ve Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ), engelli kavramını 
daha ayrıntılı ve anlamlı olacak şekilde ayırmış-
tır. Bu ayrım da insan işlevi ve engelli modeline 
dayanan bilimsel bir araç olmuştur. İşlevsellik, 
Yetiyitimi ve Sağlığın Uluslararası Sınıflamasında 
(2018) engelliliği, bireyin içsel kapasitesi ile çev-
resel ve kişisel faktörler arasındaki etkileşimden 
kaynaklanan, işlevsel bir alanda bir sınırlama ola-
rak tanımlamıştır. Bu açıdan ele alındığında, be-
den işlevi ve yapıları, aktiviteler ve katılım olarak 
ayırmıştır. Birey şayet bacaklarını hareket ettire-
miyorsa, beden işlevi ve yapısında bir kısıtlama; 
yürümekte zorluk çekiyorsa, temel aktivite dü-
zeyinde kısıtlama ve çevresel engeller nedeniyle 
çalışamıyorsa, katılım düzeyinde bir kısıtlama ya-
şamaktadır (United Nation Department of Eco-
nomic and Social Affairs, 2018: 22). 

Dünyadaki diğer organizasyonlar engellilik 
kavramını farklı şekillerde tanımlamışlardır. En-
gelli Amerikalılar Yasasında (2020), engelli bireyi, 
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dırılmıştır. Defolimpik Oyunlarında ise, atletizm, 
badminton, basketbol, plaj voleybolu, bowling, 
yol bisiklet, futbol, golf, hentbol, judo, karate, dağ 
bisikleti, oryantring, atıcılık, yüzme, masa tenisi, 
taekwando, tenis, voleybol, serbest stil güreş, gre-
ko-romen güreş, alpin kayak, satranç, kros kaya-
ğı, curling, buz hokeyi ve snowboard spor dalları 
yer almıştır. Türkiye’de yer alan spor branşları ise 
engel türlerine göre oluşturulan federasyonlar al-
tında ele alınmıştır. 

Türkiye Bedensel Engelliler Spor Federasyo-
nu kapsamında, ampute futbol, atletizm, atıcılık, 
badminton, bocce, bilek güreşi, halter, kayak, 
masa tenisi, okçuluk, oturarak voleybol, teker-
lekli sandalye basketbol, tekerlekli sandalye cur-
ling, tekerlekli sandalye dans, tekerlekli sandalye 
eskrim, tekerlekli sandalye tenis, yelken, yüzme 
branşları bulunmaktadır. 

Türkiye Görme Engelliler Spor Federasyonu 
kapsamında, Atletizm, futbol, futsal B2-B3, goal-
ball, halter, judo, satranç ve yüzme branşları bu-
lunmaktadır. 

Türkiye İşitme Engelli Spor Federasyonu kap-
samında, futbol, basketbol, voleybol, hentbol, ta-
ekwando, badminton, atletizm, bisiklet, bowling, 
futsal, güreş, tenis, yüzme, kayak, judo, karate, 
masa tenisi, play voleybolu, golf, oryantring, atı-
cılık, yelken, satranç ve curling branşları bulun-
maktadır. 

Türkiye Özel Sporcular Spor Federasyonu 
kapsamında, atletizm, basketbol, binicilik, bisik-
leti bowling, bocce, jimnastik, futbol, futsal, ka-
yak, masa tenisi, tenis, voleybol ve yüzme branş-
ları bulunmaktadır. 
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TAKIM SPORLARI
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BÖLÜM

Fatih EVLİ1

HENTBOL

Hentbol oyunu ilk olarak 19. yüzyılın sonlarında 
Kuzey Avrupa’ da ortaya çıkmıştır. İskandinav ül-
keleri ve Almanya bu oyunun ortaya çıkmasında 
ve tüm dünyaya yayılmasında önemli rol üstlen-
mişlerdir. 1848’ te Holger Nielsen okulunda bu 
oyunun oynanması için uygun ortamı hazırlamış 
ve müsaade etmiştir. Hentbolun asıl halini kur-
gulayan ve ortay koyan isim ise 1915-1917 yılları 
arasında Alman Max Heiser olmuştur. Önceleri 
açık alanda oynanan hentbol Kuzey Avrupa’ nın 
sert iklim şartları nedeni ile çeşitli zorluklar-
la karşılaşılmıştır. Bu zorluklar neticesinde açık 
alanda oynanan hentbol oyunu salonlara taşın-
maya başlamıştır. 

Hentbol dünyadaki gelişimi ile birlikte Türki-
ye’ de de varlık göstermeye başlamıştır. Hentbo-
lun Türkiye’ de ilk başlangıcı 1927- 1938 yıllarına 
rastlamaktadır. Bu tarihlerde hentbol açık alanda 
oynanmaktadır. Askeri okullarda, aslen beden 
eğitimi öğretmeni Hüsamettin Güreli, Zeki Gökı-
şık ve Nafi Tağman tarafından hentbol faaliyetleri 
yürütülmüştür. Aynı dönemde Gazi Eğitim Ensti-
tüsü Beden Eğitimi Bölümü tarafından da futbol 
oyun sahasında el topu ismi ile hentbolun gelişi-
mine önemli katkılar sağlanmıştır. Açık alanda 
oynanan el topu oyununa ait kurallar dönemin 

beden eğitimi ve spor faaliyetlerini yürüten Tür-
kiye İdman Cemiyeti İttifakı tarafından 1934 yı-
lında belirlenmiş ve ilk resmi açık alan hentbol 
müsabakası 1938 tarihinde oynanmıştır( Türkiye 
Hentbol Federasyonu, 2020).

Türkiye’ de salon hentbolu 1970’li yılların or-
talarında Milli Eğitim Bakanlığı tarafından eği-
tim alma amacı ile yurt dışına gönderilen beden 
eğitimi öğretmenleri ile hız kazanmıştır. Federal 
Almanya’ da eğitimlerini alan öğretmenler Tür-
kiye’ ye döndükten sonra salon hentbolunun geli-
şimine önemli katkılar sağlamışlardır. Türkiye’ de 
salon hentbolunun gelişiminde bir diğer önemli 
isim Gazi Eğitim Enstitüsü öğretim üyesi Yaşar 
Sevim olmuştur. Daha sonra Türkiye Hentbol Fe-
derasyonunun ilk başkanlığını da yürütecek olan 
Yaşar Sevim, 1975 yılında salon hentboluna ait 
kuralları derleyerek bir kitap haline getirmiş ve bu 
sayede bu branşın yaygınlaşmasına önemli katkı-
lar sağlamıştır. 1976 yılına kadar çeşitli isimler ve 
farklı branşlarla birlikte federasyon faaliyetlerini 
yürüten hentbol branşı 1976 yılında kendi ismi 
ile federasyon faaliyetlerine başlamıştır. Hentbol 
Federasyonu ilk başkanı olarak da Yaşar Sevim 
göreve getirilmiştir. Federasyonun kurulmasını 
takiben geçen üç yıl sonunda 1978 yılında hent-
bol A milli erkek takımı oluşturulmuş ve teknik 
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Müsabakalar her takım için biri kaleci toplam 
11 oyuncu ile oynanır. Takımlarım birinde 7 kişi-
den daha az oyuncu varsa müsabaka başlatılamaz. 
Takımların 3 oyuncu değiştirme hakkı bulunur-
ken 2019-2020 sezonu içerisinde yaşanan pande-
mi süresinde bu sayı 5 oyuncuya çıkartılmıştır.

Müsabakalar federasyon tarafından görevlen-
dirilmiş kuralları uygulamada yetkili bir hakem 
tarafından yönetilir. Oyun alanının her iki uzun 
kenarında yardımcı hakemler bulunur. Saha dı-
şında ise dördüncü hakem görev yapmaktadır. Bu 
hakemlerin haricinde;
• Gol/ gol değil
• Penaltı/ penaltı değil
• Direkt kırmızı kart
• Hakemin yanlış kişiyi ihraç etme durumu ile 

ilgili olarak video yardımcı hakemler (VAR) 
görev yapmaktadır.

Futbol müsabakaları 45 dakikalık iki devre 
oynanmaktadır. İlk 45 dakikanın sonunda 15 da-
kikalık dinlenme süresi verilmektedir. Oyun sü-
resinin sonunda fazla gol atan takım müsabakayı 
kazanmış sayılmaktadır. Kazanan takım 3 puan, 
beraberlik durumunda ise takımlar birer puan 
alır. Eleme müsabakalarında berabere biten mü-
sabakalar sonucunda 15’ er dakikalık iki uzatma 
devresi oynanır. Uzatmalar sonucunda da eşitlik 
devam ederse penaltı atışları ile kazanan belirlenir.
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ATLETİZM

15.
BÖLÜM

Atletizm, belli bir alan veya pistte gerçekleşti-
rilen insanın en doğal temel hareketlerinden koş-
ma, yürüme, atlama ve atma gibi motorik bece-
rilerinden oluşan bir spor dalıdır (Jordan, 2020). 
Çok sayıda ve farklı özelliklere yönelik disiplin 
zenginliğine sahip olan atletizm, Modern Olim-
piyatların da en popüler spor branşlarındandır 
(Candan, 1993).

ATLETIZMIN TARIHÇESI

Atletizm yarışmaları Antik Yunan Olimpiyat-
larında olduğu gibi, MÖ 776’dan başlayarak 11 
yüzyıl boyunca, dini bayramların gözdesi olan 
ancak sadece erkeklerin yarıştığı son derece po-
püler ve prestijli yarışmalardı. 12. yüzyıl da İn-
giltere’de kısa süreli bir canlanma yaşamış olsa da 
bu çok uzun sürmedi. Gerçek anlamda atletizmin 
gelişimi 19. yüzyılda İngiltere’de başlayıp mo-
dern bir yapıya kavuşmuştur. 1849’da Sandhurst 
Kraliyet Askeri Akademisi modern zamanların 
ilk atletizm organizasyonunu düzenlemiştir. An-
cak 1860’lara kadar spor gelişmedi. 1896 yılında 
Atina’da düzenlenen Yaz Olimpiyatları düzenle-
nen ilk uluslararası olimpiyat oyunları olmuş ve 
günümüze kadar her 4 yılda bir düzenlenmeye 
devam etmiştir. 16 ülke temsilcisinin katkılarıyla 
1913’te Uluslararası Amatör Atletizm Federasyo-

nu (IAAF) kurulmuştur. IAAF, spor için kuralları 
standartlaştırmak, yenilenen dünya rekorlarını 
onaylamak, atletizm yarışmalarının düzenlenme-
sinden yarışlarda kullanılacak malzemelere kadar 
birçok konuyla ilgili kararların verilmesiyle ilgili 
olarak görevlendirilmişti. Bugün de bu görevleri 
yerine getirmektedir (Jordan, 2020).

1920lerin başına kadar atletizm sadece erkek-
lere yönelik bir branşken, Alice Milliat kadınla-
rın da olimpiyatlara dahil edilmesini savunmuş 
ancak Uluslararası Olimpiyat Komitesi (IOC) 
tarafından reddedilmiştir. 6 ülke temsilcisinin de 
katılımıyla 1921’de kadınlar için atletizm federas-
yonunun kurulmasını sağlamış, bu kuruluş daha 
sonra 1936 yılında IAAF ile birleştirilmiştir. İlk 
kez kadınlar 1928 Yaz Olimpiyatları’nda 5 atle-
tizm branşı ile Yaz Olimpiyatları’na katılmışlardır. 
(Mary ve Bonin, 1977). 

1990’lardan itibaren IAAF 200’den fazla üye 
ülke ile atletizmi daha profesyonel ve uluslararası 
hale getirmiştir. Atletizmde ilk para ödülü IAAF 
tarafından 1997 Dünya Şampiyonası’na konul-
muş ve atletizm branşı profesyonel bir yarışma 
haline gelmiştir. IAAF 1998’de “IAAF Golden 
League” yarışmalarını Avrupa’da organize etmiş, 
daha yüksek düzeyde ekonomik teşvik sağlamış-
tır. (Rowbottom, 1997) 2010 yılından itibaren Av-



Spor Bilimlerinde Temel Kavramlar290

Minder ölçüleri, 6m uzunlukta, 6m genişlik-
te ve 0.8m yüksekliktedir. Ön parçalar en az 2m 
uzunluğunda olmalıdır. Minderin ön çıkmaları 
kazana yakın kenarlarda kazandan 10cm-15cm 
mesafede ve kazandan itibaren yaklaşık 45°lik 
açıdaki eğime sahip olmalıdır (Şekil 52). 

Şekil 51: Sırıkla atlama kazanı 

Şekil 52: Sırıkla atlama düşme minderi

Yarışma Kuralları

1. Atlayıştan sonra çıta, sporcunun atlama sıra-
sındaki hareketi nedeniyle düşerse atlayışı ge-
çersiz sayılır.

2. Sporcu çıtayı geçmeden vücudunun herhangi 
bir bölümü veya sırığı ile, mindere yada düş-
me alanındaki herhangi bir yere değer ise atla-
yış geçersiz sayılır. 

3. Sporcuların sırığın üzerine ya da ellerine kav-
ramayı kolaylaştırıcı madde sürmesine veya 
eldiven kullanmasına izin verilir.

4. Sporcu atlayışında sırığı bıraktıktan sonra, 
dikmelerden ya da çıtadan uzağa doğru düş-
mediği takdirde, sporcu dahil hiç kimsenin 
sırığa dokunmasına izin verilmez.

5. Atlayış esnasında sporcunun sırığı kırılırsa; 
bu bir hata sayılmaz ve sporcuya yeni atlayış 
hakkı verilir.

6. Sporcuların her yüksekliği denemek için 3 
hakkı vardır. Sporcu başarılı bir atlayış sonra-
sında bir üst yüksekliğe geçme hakkı kazan-
mış olur. Sporcu atlayışları esnasında herhangi 
bir yükseklikte “Pas” deme hakkına sahiptir.

7. Sporcular 1dk içerisinde atlayışına başlamalı-
dır. 2 veya 3 sporcu yarışıyor ise bu süre 2dk’ya 
çıkartılır. Tek sporcu yarışıyorsa sporcunun 
süresi 5dk olarak uygulanır.

8. Sporcuların kendi sırıklarını kullanmalarına 
izin verilir. Sporcunun izni olmadan başka bir 
sporcunun sırığı kullanmasına izin verilmez.
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CİMNASTİK
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16.
BÖLÜM

Kelime anlamıyla cimnastik; çeşitli egzersiz-
lerle, motorik özellikleri (hız, güç, kuvvet, denge, 
esneklik, çeviklik) geliştirmeyi amaçlayan, siste-
matik ve ritmik hareketlerden oluşan, vücut sis-
temleriyle koordineli bir şekilde uygulanan, çe-
şitli aletler üzerinde veya çeşitli aletler taşıyarak 
uygulanan, estetik ve görselliği ön plana çıkaran 
bir spor branşıdır.(Akdoğan 2008) Fakat cimnas-
tiği bu şekilde tanımlamak çok geniş alanı kapsa-
yacaktır.

Olimpik bir spor dalı olan cimnastik, 140’dan 
fazla ülke federasyonunun üyesi olduğu Uluslara-
rası Cimnastik Federasyonuna (FIG) bağlı olarak 
organizasyonlarını yapar. Dünyada ve ülkemizde 
federasyonlar bünyesinde, birçok alt branşa ay-
rılmaktadır. Bu branşlar aşağıdaki gibidir.(FIG 
2020)
1 - Artistik Cimnastik Erkek (olimpik)
2 - Artistik Cimnastik Kadın (olimpik)
3 - Ritmik Cimnastik, (olimpik)
4 - Trampolin Cimnastik, (olimpik) 
5 - Aerobik Cimnastik, 
6 - Akrobatik Cimnastik, 
7 - Genel Cimnastik Hareket Eğitimi (Herkes için 

cimnastik)
8 - Parkur 

Cimnastiği oluşturan bu alt branşlar, uygula-
ma alanı, ekipmanları, değerlendirme kuralları ve 
hareket çeşitleriyle birbirinden farklı branşlardır.

TARIHTE CIMNASTIK 

Cimnastik, eski uygarlıklara uzanan köklü geç-
mişe sahip bir spor dalıdır. Bu günkü anlamıyla 
cimnastik 1800’lerde yaygınlaşmaya başlamıştır. 
(Bağcı 2003 )

Dünyada Önemli Tarihler (Bağcı 2020)
1881 – Avrupa Cimnastik Federasyonu (FEG) 

Kuruldu
1896 – İlk modern olimpiyatlara cimnastik 

branşı da dahil edildi. 
1903 – Cimnastikte ilk kez uluslararası yarış-

ma yapıldı.
1921 – FEG ismi değişti. Uluslararası Cimnas-

tik federasyonu (FIG) oldu.
1931 – Erkeklerde ilk kez artistik cimnastik 

dünya şampiyonası yapıldı
1934 – Kadınlarda ilk kez artistik cimnastik 

dünya şampiyonası yapıldı
1963 – ilk kez modern cimnastik (ritmik cim-

nastik) yarışması yapıldı 
1971 – Pan Amerikan cimnastik birliği 

(PAGU) kuruldu.
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pım hatalarını takip ederler. 2 ayrı E hakem gru-
bu kesinti yapar. kesintiler toplanır ve maksimum 
20.00 puandan çıkarılarak E-Notu hesaplanır.

H (Horizontal yer değiştirme) Notu: Bir 
Trampolin serisinde sporcu, hareketlerini tram-
polinin orta merkezinde yapması gerekir. Orta 
merkezden yapılan sapmalar H-Notunun düşme-
sine sebep olur. Merkezden sapmaları, trampoline 
bağlı elektronik sistemler ölçer ve başhakem ta-
kip eder. Elektronik sistem olmadığı durumlarda, 
H- Notu için görevlendirilmiş E hakemleri, tram-
polin üzerindeki çizgi ve işaretli bölgeleri takip 
ederek sapmaları hesaplar ve H-Notunu hesaplar. 
H-notu maksimum 10.00 puandır. Her sapma ke-
sintisi bu puandan düşürülerek hesaplanır.

T (Uçuş süresi) Notu: Bir Trampolin serisin-
de sporcu, mümkün olduğunca yükseğe sıçraya-
rak seri yapmalıdır. Ayrıca tüm hareketlerini baş-
tan sona aynı yükseklikte yapmalıdır. Serideki her 
hareketin uçuş süresini hesaplamak için, tram-
poline ve bilgisayara bağlı, havada kalış süresini 
ölçen elektronik sistemler vardır. Bu sistemleri 
başhakem takip eder ve T-Notunu belirler. Elekt-
ronik sistemin olmadığı durumlarda, serinin vi-
deo kayıtları izlenerek uçuş süresi belirlenir.

D (Zorluk) Notu: Zorluk hakemleri seri de 
yapılan tüm hareketlerin zorluk değerlerini kay-
deder ve toplamında D-Notunu hesaplar.

Sonuç Notu: E (mak. 20.00) + H (mak 10.00) 
+ D + T – Ceza puanı
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17.
BÖLÜM

RİTİM EĞİTİMİ VE DANS

“Müziğin ritmini duyamayanlar dans edenlere 
deli gözüyle bakarlar”.

George Carlin

RITIM NEDIR?

Ritim denildiğinde akla gelen ilk şey müziktir. 
Müziğin nefesidir ritim, olmazsa olmazıdır. Ama 
her ne kadar müzik alanında biliniyor olsa da do-
ğanın da bir ritmi vardır. Ritim evrenin düzenin-
den sorumludur. Gezegenlerin hareketlerinden 
hayvanların hareketlerine , kalbimizin atışından, 
soluk alıp verişimize kadar, yolda yürürken adım-
larımızda, konuşurken sözcüklerimizde, fikirleri-
mizde, iş hayatında, spor ve sağlık alanında hep 
bir ritmin varlığı söz konusudur.

Etimolojiye bakıldığında; “müzik” terimi; na-
bız temelli ritmik, melodi, dans ve şiir anlamına 
gelen Yunanca “mousiké” kökenine dayanmakta-
dır (Merker, 2001, 318). Bir müzikal kompozis-
yonda veya icrada belli notaları seslendirmeye 
basitçe “melodi” veya “ezgi” denir. Yunan müzi-
ğinde de melodi için “melos” terimi kullanılmak-
taydı. Diğer taraftan, bir melodinin anlamlılığının 
ölçütü, onun makamla uyumlu olması ile birlikte, 
seslerin zamansal art ardalığının uyumunu gös-
termektedir. Bu art ardalığın, uyması gereken öl-

çülere veya kalıplara da yine bugünkünden farklı 
olmamak üzere antik zamanda “rhuthmô” yani 
“ritim” adı verilirdi. Bu, Türkçede, her ne kadar 
farklı kalıplar içerisinde gerçekleşiyorsa da, ri-
tim veya usul olarak karşılanmaktadır. “ritimler/ 
rhuthmois”, müzikte ezgi boyunca tekrarlanan 
döngüsel bir kalıptır (İlim,  2018: 61).

Yine TDK’na göre “ritim/tartım” dilimize 
Fransızcadaki “rythme” kelimesinden geçen; bir 
dizede, bir notada uzunluk, vurgu veya ses özel-
liklerinin, durakların düzenli bir biçimde tekrar-
lanmasından doğan ses uygunluğu, tartım, dizem 
anlamlarına gelmektedir (TDK, 2020).

Döngüsel veya düzenli tekrarlamanın genel-
likle Yunan ruthmosu olarak, muhtemelen “rhe-
inden” gelen “akmaya” kelimesinin dalgaların pe-
riyodik hareketinden ima edildiği düşünülse de, 
ritmin periyodik hareketle, ölçüm ve sayı ile olan 
ilişkisinin mantıklı bir temele dayandırılması, Er-
ken İyon döneminden beşinci yüzyılın ortalarına 
kadar hüküm süren ve bu anlamı kökten değişti-
ren Platon’un kavramsal yenilikleriyle başarılmış 
gibi görünmektedir (Hasty, 1997).

Emile Benveniste, Platon’un terimin anlaşıl-
masına olan katkısından “Problems in General 
Linguistics” (1971) adlı kitabında:
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ya çabaladığını göstermektedir. Bu çaba ki ülkeyi 
yabancı platformlarda temsil etmesi için zamanın 
ünlü sporcu ve halk bilimcilerinden Selim Sırrı 
Tarcan’dan milli özelliklerimizi gösteren bir kore-
ografi yapmasını bile söylemiştir. (http4) İşte, Se-
lim Sırrı Bey “Sarı Zeybek” ve “Tarcan Zeybeği” 
danslarını bu vesile ile ortaya koymuş, 1924’te Pa-
ris’te yapılan Olimpiyat Oyunları’nda da zeybek 
oynamış, daha sonra bu dansı geliştirmiştir. 

İstanbul’da yapılan balkan festivali sonrası, 
Atatürk, gösteri bittiğinde yaptığı konuşmada 
şöyle demiştir: 

“Hanımefendiler, Beyler! Selim Sırrı Bey dan-
sını ihya ederken ona bir şekl-i medeni vermiştir. 
Bu sanatkâr üstadın eseri hepimiz tarafından seve 
seve kabul edilerek milli ve içtimai hayatımızda 
yer tutacak kadar tekemmül etmiş, bedii bir şekil 
almıştır. Artık Avrupalılara, bizim de mükemmel 
bir raksımız var, diyebiliriz ve bu oyunu salonları-
mızda, müsamerelerimizde oynayabiliriz. Zeybek 
dansı bu yeni şekli ile her içtimai salonda kadınlar-
la beraber oynanabilir ve oynanmalıdır” (Tarcan, 
1922’den aktaran Çapan, 2002).

Mustafa Kemal Atatürk’ün sanat anlayışı, şüp-
hesiz hem milli hem de medeni bir vizyona sa-
hipti. Atatürk’ün, Türk Dil Kurumu ve Türk Tarih 
Kurumları ile beraber Halk evlerini kurması, bu 
vizyonun ne kadar geniş olduğunun bir göster-
gesidir. Kurulan Halkevlerinden, Türkiye’deki 
unutulmaya yüz tutmuş halk dansları figürlerini 
araştırıp derlemesini istemiştir. Türkiye Cumhu-
riyeti’nin bugün danstan müziğe, tiyatrodan ope-
ra ve baleye, resimden mimariye elde ettiği tüm 
bu başarılar, onun sanatı ve sanatçıyı sevmesi, ko-
ruması, sanatını icra ettiği alanlarda da onu teşvik 
edip onurlandırması sayesindedir (Evcin, 2011).
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HALK OYUNLARI

18.
BÖLÜM

Meltem EVLİ1

Türk halk biliminin en önemli unsurlarından 
bir tanesi halk oyunlarıdır. Halk oyunları, yaşadı-
ğımız coğrafyada yüzyıllardır canlılığını ve özünü 
kaybetmeden günümüze kadar gelebilmeyi başa-
rabilmiştir. Her alanda eşsiz zenginliğe sahip olan 
kültürümüzün bu denli renkli olmasında halk 
oyunları büyük paya sahiptir. Kültür kavramının 
ne ölçüde önemli olduğunu Ziya Gökalp Türkçü-
lüğün Esasları adlı eserinde, medeniyetin ulusla-
rarası bir kavram olduğu milletler arasında alınıp 
verilebildiği ancak manevi kültürün milleti millet 
yapan, onun öz şahsiyetini belirleyen bir unsur 
olduğu şeklinde tanımlamıştır. Toplumlar için 
çok önemli olan bu manevi kültürün yıpratılması, 
kendine has olan değerleri kaybederek başka de-
ğerlerle şahsiyetsiz hale getirilmesi 20. yüzyıldan 
itibaren kültür emperyalizminin konusu olmuş-
tur (Kurtkan, 1974). Kültür yozlaşmasının ve po-
püler kültürün toplumlara dayatılmaya çalışıldığı 
günümüzde de bu yozlaşmanın etkisinin azaltıl-
ması ve önüne geçilmesinde, öz kültürümüzün 
yeni nesillere aktarılmasında halk oyunlarının 
ve onu inceleyen bilim dalı olarak halk bilimi-
nin payı büyüktür. İçerisinde barındırdığı birlik 
ve beraberlik ruhu, hayatın her alanında var olan 
olayları yansıtabilmesi sayesinde farklı bölgelerin 
ve toplulukların kültürlerinin günümüze kadar 
gelmesinde etkili olmuştur.

FOLKLOR/HALK BİLİMİ

Folklore, kelime kökeni olarak Fransızca’ dır ve 
halk bilimi anlamını taşımaktadır (Türk Dil Ku-
rumu, 2020). Folklor, bir kavmin, topluluğun 
geleneğinde yer almış olan pratik bilgiler, ata-
sözleri, türküler, efsaneler, masallar, danslar ve 
inançlar bütününe verilen isim olarak ifade edile-
bilir. Kökeni Fransızca olan bu kelime birçok dile 
yerleşmiş ve milletlerarası bir terim olarak kulla-
nımda yerini almıştır. Toplumlara ait folklorun 
zenginliği o toplumun kültürünün zenginliği ile 
doğru orantılıdır (Erkal, 1986). Toplumun hayat 
akışı içerisinde birçok konuyu inceleyen folkor 
yanlış bir biçimde halk oyunları anlamında da 
kullanılmaktadır. Ancak folklor, içerisinde halk 
oyunlarının da bulunduğu çok çeşitli kavramları 
incelemektedir. İnsanların yaşamlarında binlerce 
yıl biriktirdiği ve toplum içerisinde halen varlığı-
nı devam ettiren kavramları incelemek folkorun 
amacı olarak ifade edilebilir (Kaya, 2016). 

Halk biliminin inceleme ve çalışma yaptığı 
alanları; 

Genel Konular 
• Alan ile ilgili kaynaklar, 
• Farklı disiplinlerle olan ilişkisi, 
• Alana ilişkin araştırma teknikleri, 
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19.
BÖLÜM

Zafer DOĞRU1

GIRIŞ

Günümüzde ve ülkemizde bir mesleği yapabil-
mek üzere kamu sektöründe çalışmaya başlaya-
bilmenin anahtarı KPSS sınavına girmektir, bu 
sınavdan mümkün olduğunda fazla doğru soru 
cevaplayabilmektir. Bu sınav içerisinde yer alan 
özel alan ile ilgili sorulardan bir kısmı da öğretim 
programlarından gelmektedir. Genel program 
geliştirme ve öğretim programları dışında yalnız-
ca beden eğitimi ve spor dersi öğretim programı 
da öğretmen adaylarının hakim olmaları gere-
ken meslek bilgisine yönelik önemli alanlardan 
birisidir. Günümüz koşullarında örgün eğitimin 
basamaklandırılması 4+4+4 şeklinde ilk dört yılı 
kapsayan ilkokul ve öncesini kapsayan anaokulu 
basamaklarında ne yazık ki alan ile ilgili dersler 
olmasına karşın beden eğitimi ve spor öğretme-
ni ataması yapılmamaktadır. Ortaokul ve Orta-
öğretim (lise)’de beden eğitimi ve spor dersi yer 
almaktadır. Bu eğitim basamağı için hazırlanmış 
olan ortaokul (5,6,7 ve 8. Sınıf) beden eğitimi ve 
spor dersi öğretim programı (Milli Eğitim Bakan-
lığı [MEB], 2020) ile ortaöğretim (9,10,11 ve 12. 
Sınıf) beden eğitimi ve spor dersi öğretim prog-
ramı bulunmaktadır (MEB, 2020).

Eğitim açık bir sistemdir. “Sistem, ortak bir 
amaç doğrultusunda etkileşimde bulunmakta 

olan bileşenler ya da öğeler takımı olarak tanım-
lanır (Açıkgöz, 2003)”. Sönmez (2004, 2017) siste-
mi, en az bir hedefi gerçekleştirmek üzere uygun 
ve değişik öğelerden oluşan dirik bir örüntü ola-
rak tanımlar. Eğitim en genel tanımıyla kültür-
leme sürecidir (Sönmez, 2017). Eğitim, bireyin 
davranışlarında kendi yaşantısı yoluyla kasıtlı ve 
istendik davranış değişikliği oluşturma sürecidir 
(Ertürk, 1975). Eğitim, bireyin bireyde kasıtlı ve 
istendik davranış değişikliği oluşturarak kültürel 
değerlerin bireye kazandırılması süreci olarak 
tanımlanabilir. Burada dikkat edilmesi gereken 
önemli nokta öğrenilen ve öğretilen şeylerin top-
lumsal açıdan faydalı ve kabul edilebilir nitelikte 
olmasıdır. 

Eğitim ve öğretim sistemleri öğrencilere öğ-
renirken eğlenme duygusunu yerleştirerek ve bu 
süreci karşılarına çıkabilecek değişikliklerle kar-
şılaştıklarında da sürdürmelerini sağlayacak özel-
likleri kazanmalarını sağlayabilmelidir. Aslında 
öğrenmek eğlenceli bir iştir, bireyler yeni şeyler 
öğrendikçe mutlu olurlar, okulöncesi ve ilkokul 
çocuklarında bu duygu durumunu görmek he-
men her zaman mümkündür. 

Genel olarak sistem Şekil 1’deki döngüyü takip 
eder. Süreç içerisine giren bireyin eğlenerek mut-
lu olarak öğrenme durumunu yaşaması beklenen 
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Eğitimde çeşitlilik; “birey, eğitim düzeyi, ders 
içeriği, sosyal ortam, okul imkânları vb. iç ve 
dış dinamiklerden ciddi şekilde etkilendiği için, 
ölçme ve değerlendirme uygulamalarının etkili-
liğini sağlamada öncelik öğretim programların-
dan değil öğretmen ve eğitim uygulayıcılarından 
beklenir”. Bu durumda çeşitlilik, özgünlük ve ya-
ratıcılık beden eğitimi ve spor öğretmenlerinden 
beklenmektedir.

Beden eğitimi ve spor öğretim programların-
da ölçme ve değerlendirme ilkeleri aşağıdaki gibi 
özetlenebilir:
•    Beden eğitimi ve spor dersi öğretim program-

larında yer alan kazanım ve açıklamaların sı-
nırları esas alınmalıdır.

•    Beden eğitimi ve spor dersi öğretim programı, 
ölçme sürecinde kullanılabilecek ölçme araç 
ve yöntemleri açısından beden eğitimi ve spor 
öğretmenlerine değişmez ve kesin sınırlar çiz-
mediği gibi yol göstericidir. Beden eğitimi ve 
spor öğretmeni tercih ettiği ölçme ve değer-
lendirme araç ve yöntemi ile ilgili olarak ge-
reken akademik ve teknik standartlara uyması 
gerekmektedir. 

•    Beden eğitimi ve spor dersinde ölçme ve de-
ğerlendirme uygulamaları beden eğitimi ve 
spor eğitimin önemli bir bileşenidir ve eğitim 
süreci boyunca yapılması gerekir. Ölçme so-
nuçlarının öğrenci değerlendirilmesinde tek 
başına referans alınması şeklinde değil izlenen 
süreçlerle birlikte bütünlük içinde ele alınması 
yoluyla sağlıklı bir sonuca ulaşılması sağlana-
bilir.

•    Bireysel farklılıklar ölçme değerlendirmeyi 
güçleştiren önemli bir değişkendir, bu özelli-
ğinden dolayı bütün öğrencileri içine alan, bü-
tün öğrenciler için genel olan tek tip bir ölçme 
değerlendirme yönteminden söz etmek uygun 
değildir. Öğrencinin akademik gelişimi tek bir 
yöntemle veya teknikle ölçülüp değerlendiril-
meyeceğini beden eğitimi ve spor öğretmeni 
göz önünde bulundurmalıdır. 

•    Gelişim alanlarının hesaba katıldığı bir ölçme 
değerlendirme yaklaşımının benimsenme-

si oldukça önemlidir. Beden eğitimi ve spor 
dersi yalnızca “bilme (bilişsel)” için değil, 
“hissetme (duyuşsal)” ve “yapma (devinişsel)” 
gelişim alanlarını da içerdiğinden yalnızca bi-
lişsel kazanımların ölçülmesi yeterli değerlen-
dirmelerin yapıldığını göstermez ve bu kabul 
edilemez.

•    Dönem içerisinde öğrencilerin performans-
larının değerlendirilmesi oldukça önemlidir, 
çok odaklı ölçme değerlendirme yaklaşımı-
nın benimsenmesi ve uygulanması gerekir. 
Öğrencilerin ölçme değerlendirmeye konu 
olan performansları, ilgileri, tutumları, değer 
yargıları ve başarı düzeyleri zamanla değişebi-
lir, bu nedenle söz konusu özellikleri tek bir 
zamanda ölçmek yerine süreç içindeki deği-
şimleri dikkate alan ölçümler kullanmak esas 
olmalıdır. Ölçme değerlendirme uygulamala-
rının beden eğitimi ve spor öğretmeni ile öğ-
rencilerin aktif katılımıyla gerçekleştirilmesi 
de oldukça önemlidir.
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