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Bolim 1

Yesil Egzersiz ve Mental Saglik

Pelin Aver!

Ozet

Diinya genelinde iilkeler bir dizi saglik problemleriyle kargi kargiyadir. Bu
saglik sorunlar1 tip 2 diyabet, hipertansiyon, kanser ve obezite gibi yagam
tarzina bagl kronik olmayan rahatsizliklardan olugmaktadir. Bu durumun
temel sebeplerinin hareketsiz yagam tarzi, sagliksiz beslenme diizeni ve artan
kalori oranina bagh oldugu diisiiniilmektedir. Ayni zamanda bireylerin artan ig
yogunlugu, dogal ortamlarin tahrip olmasi, kentsel geligim, iklim degisikligi,
hava ve su kirliligi gibi olumsuz durumlara maruz kalmalari sagliksiz yasam
tarzini benimsemelerine neden olmustur. Buna kargilik aragtirmalarda, yesil
alana erisimin kolay oldugu alanlarda fiziksel aktivite yapmanin bireylerin
hem sosyal hem de saghkl davranislar kazanmalari agisindan 6nemli olduguna
vurgu yapimaktadir. Yesil alanlardan konutlara mesafe arttikea fiziksel olarak
aktif olabilme olasiliginin da diistiigii bilinmektedir. Ozellikle son yillarda
yaganilan Covid-19 salgininda bireylerin mental ve ruhsal sagliklarinda negatif
yonlii etkilerin varhigina dair aragtirmalar bulunmaktadir. Bu dénemden
sonra hobi bahgelerinin 6nem kazandigi goriilmektedir. Dogal ¢evre ile
etkilesimin yalnizca normal bireyler icin degil 6zel gereksinimli bireylerin de
adaptasyonu, iletigim becerisi ve uyum kolaylig1 konusunda olumlu etkilerinin
oldugu gozlemlenmistir.

YESIL EGZERSIZ VE PSIKOLOJIK 1YI OLUS, MENTAL
SAGLIK

Diinya Saghk Orgiitii (WHO) ruh saghgin, bireyin kendi yeteneklerinin
farkinda oldugu, yagamin normal stresleriyle bag edebildigi, iiretken,
verimli ¢aligabildigi ve saglikli bir yasam siirdiirebildigi bir iyilik hali olarak
tanimlamugtir (WHO, 2004). Iyi olma duygusu ise stresle ve zorluklarla
bag edebilme mekanizmasinin tatmin edici diizeyde st potansiyelini
gerektirmektedir (Jenkins et al., 2008). Tyi bir ruh saghgini gelistirmek ve

1 Dog. Dr., Dokuz Eyliil Universitesi Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi
avci.pelin@deu.edu.tr, Orcid: 0000-0002-9185-4954
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bozukluklarin geligmesini 6nlemek igin gok gey yapilabilir. Buradaki kilit
mesaj, Onleme, erken teghis ve tedavinin saglik sektoriine 6nemli uzun vadeli
faydalar saglama potansiyeline sahip olmasidir. Ozellikle erken miidahale,
sikint1 ve sakatlig1 azaltmak i¢in kanita dayali tedavinin miimkiin olan en
erken agamada kullanilabilir hale getirilmesini saglayabilir (Jenkins et al.,
2008).

Baz1 zihinsel bozukluklar, degigimin 6nemli itici giiglerindeki egilimlerle
giiglii bir gekilde baglantili olduklarindan, gelecekte 6nemli 6lglide artacaktir
ve zayif ruh saghginin bir¢ok diizeyde 6nemli ekonomik ve sosyal maliyetleri
olmaya devam edecektir (SCMH, 2003). Bununla birlikte, diger birgok
bozuklugun gelecekteki prevalansi ¢ok daha belirsizdir, ¢iinkii bunlar
onceden tahmin edilemez sekillerde geligebilecek ve etkilesime girebilecek
cok gesitli faktorlerden giiglii bir sekilde etkilenir. Ornegin, yaygin zihinsel
bozukluklar (6rn. depresyon, anksiyete, fobiler ve obsesit kompulsif
bozukluk) sunlarla baglantilidir: yagam olaylar1 (yas, igsizlik, evsizlik gibi);
sosyal destek eksikligi, aile yapilar1; konut, gelir, borg ve isyeri ortamlaridir
(Jenkins et al., 2008).

Insanoglunun yasanun siirdiirebilmesi dogal gevrenin saghgina baglidir.
Arastirmacilar, doga ve zihinsel saglik arasindaki baglantiy1 kesfetmeyi,
insanlarin hayatta kalmalarinin yani sira ruhsal ve duygusal ihtiyaglari igin
dogaya nasil bagimli olabileceklerini anlamaya odaklanmuglardir (Babiero &
Berto, 2021; Maller et al., 2006). Insanlarin dogayla iligki kurma diirtiisiinii
benimsemeleri somut, duygusal ve psikolojik faydalar igermektedir (Kellert,
1993). Bugiin, stres, depresyon ve ciddi saglik kogullartyla ugragan bireylerin
yagam kalitesini iyilestirmek i¢in doganin yararlarini incelemeye artan bir
ilgi vardir. Doganin insan sagligi ve refahi tizerindeki olumlu etkisi, ¢evre
psikolojisi, peyzaj planlama ve tip dahil olmak {izere birgok disiplinde
incelenmis ve desteklenmistir (Bratman et al., 2012). Diinya genelinde
bildirilen ruh saghgi bozukluklarindaki artigin, saghk biitgelerinin etkin
kullanim1 ve ekonomik sonuglar iizerinde 6nemli etkileri bulunmaktadir.
Saglik pratisyenlerinin geleneksel ruh sagligi hizmeti sunumunun 6tesine
gecmeleri i¢in toplum temelli miidahalelerle daha yaygin etkilesime girmeleri
gerekmektedir (Christie & Cole, 2017). Doga ile dogrudan temas halindeki
faaliyetlerde bulunmak Onemli bir saglik hizmeti saglamaktadir. Dogal
ckosistemlerin insan niifusunun sagligina potansiyel katkisinin kabul edilmesi,
hareketsizlik, obezite, akil sagligi ve diger kronik hastaliklarla baglantil
sorunlarin ele alinmasina katkida bulunabilir. Bu acil saglk sorunlarinin ¢gogu
ayni zamanda hareketsiz ve kapali yagam tarzlariyla da baglantihdir. Fiziksel
hareketsizlik, diinya ¢apinda her yil 1,9 milyon o6liimle sonuglanmaktadir,
bu da tiim oliimlerin yaklagik 25’inde 1’ini olusturmaktadir. Sanayi 6ncesi
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insanlar giinde yaklagik 1000 kcal aktivite harcarken, modern insanlar igin
ortalama 300 kcal’dir. Hareketsizlik, obezite olasihgini artirir ve yasam
beklentisini azaltir. Bu tiir fiziksel hareketsizlik gocukluktan izler ve birgok
kronik hastalikta 6nemli bir risk faktoriidiir. Son yillarda yiirtimede yaganan
diigtisiin tersine gevrilmesi, yiiriimeyi artirmak igin bireylere 6zel destek
verilmesi ve genis ¢apli davranig degisikligi programlarinin olugturulmas:
gerektigi diigliniilmektedir. Yapili gevre, yiirtiyiis ve bisiklete binme lehine
ayrimcilik yapacak sekilde yeniden tasarlanmalidir. Bu tiir miidahalelerin
maliyeti, ekonomik agidan dogal yerler korunuyorsa, hem de aktivite alan
olarak kullaniliyorsa ve boylece saghk agisindan fayda saglaniliyorsa Ulusal
Saglik Hizmetine devam eden maliyet tasarruflariyla kargilanabilir. (Barton
& Pretty, 2010; Davis et all., 2007; Weber, 2007; WHO, 2004; Matthews
& Lave, 2000).

Insanlar olarak dogal diinyaya kargi dogustan gelen, herkes tarafindan
evrensel olarak hissedilen ve en azindan kismen genetik yapimizdan ve evrimsel
tarithimizden kaynaklanan bir sevgiye sahip oldugumuz diigiiniilmektedir
(Kellert, 1993). Bu baglamda dogal ¢evreyle giiglii gelencksel baglar1 olan
birgok kiiltiir, kendilerini modernlesme, gelisme ve ¢evresel bozulmanin
saldirisialtindabulmustur. Budurumtopluluklarigindeizolasyonvedepresyon
duygularinin artmasiyla kesin olarak baglantiidir (Mayer & Frantz, 2004).
Sehirlere ve kapali mekanlara benzeri gortilmemis bir hizla tasinilirken, dogal
diinyadan hizli bir kopukluk yaganmistir. Psikolojik esenlige yansimalari
hakkinda ise bir dizi kritik problem hayata dahil edilmistir (Bratman et al.,
2012). Ornegin; doganin zenginlerin miilklerine dahil edilmesi, insanlarin
tarih boyunca estetik agidan hog manzaralara kaynak yatirmaya ne kadar
istekli olduklarinin bir 6rnegidir. Bunun nedenleri, doga tizerinde bir gii¢ ve
kontrol gosterisinden, bu manzaralarin toprak sahibinin zihninde yarattig
barig ve aydinlanma duygusuna kadar degisebilir (Mukerji, 1994). Ancak
bu imkana sahip olmayanlar igin psikolojik esenlikten bahsetmek miimkiin
degildir.

Doga ile biitiinlesmek, ister evinizin penceresinden doga manzarasini
izlemek olsun, ister doganin iginde dolagmak, egzersiz yapmak olsun, olumlu
zihinsel saglik igin bir terapi islevi gormektedir. Insan niifusunun yeryiiziinde
dagilimmna bakildiginda saglik ve yesil alanlara yakinhk arasinda iligki
bulunmaktadir. Bu sebeple, ruh saglig: i¢in yesil alanlarda yapilan aktivitelere
diizenli katilim, uzun yagam siiresi ve mental saghk ile baglantihdir. Ancak
yine de diinya niifusunun yarisindan fazlasi kentsel yerlesim alanlarinda
ikamet ettiginden, doga ile temas daha nadir hale gelmektedir. Bu durum
hem bireylerin yagam kalitesi hem de ilge ve sehirlerin stirdiirtilebilirligi igin
yerel yesil alanlara erisimin artan Onemini ortaya ¢ikarmaktadir. Fiziksel
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aktivitenin tiim yag gruplarinda biligsel, fizyolojik ve duyussal olarak iyilestirici
ozelliginin oldugu bilinmektedir. Bu nedenle dogada aktiviten ortaya ¢ikan
“yesil egzersizin” olumlu sagliksal sonuglari, ekolojik bilgi birikimi, sosyal
baglar1 giiglendirmesi 6ngoriilmektedir. Tyi bir ruh sagligma sahip olmak
valnizca hastalik veya sakatligin yoklugunun bir yansimasi degildir. Kendini
tatmin, bagimsizlik, yetenek ve yetkinlik, potansiyele ulagma, stres ve
zorluklarla baga ¢ikma arasinda bir denge i¢ermektedir. Hem benlik saygisi
hem de ruh hali, zihinsel saghgin kisa ve uzun vadeli belirleyicileridir: her
ikisi de yesil egzersiz aragtirmalarinda yaygin olarak degerlendirilmektedir.
Benlik saygisi, bir kiginin deger ve deger yargilarinin bir degerlendirmesidir.
Benlik saygust ile saglik arasinda pozitif' yonlii korelasyon bulunmaktadir.
Yiiksek benlik saygisi, saglhikli beslenme, fiziksel aktivitelere katilma, sigara
igmeme ve daha diigiik intihar riskleri gibi saglikli davramiglarla iligkilidir
(Bernard et al., 1996; Torres & Fernandez, 1995; Blascovich et al., 1991;
Barton & Pretty, 2010).

Biophilia Hipotezi: Erich Fromm biyofili veya (yasam sevgisi) kavramini
ilk kez kesfederken, sosyo-biyolog ve Harvard zoolog Edward Owen Wilson
bu fikri genigletmigtir ve biyofili hipotezi ortaya ¢tkmugtir (Barbiero & Berto,
2021). Biophilia (Biyofili) hipotezi, insanlarin canhlara kargt dogal bir
gekiciligi veya duygusal bag1 oldugunu ileri siirer. Biyofili hipotezi, “yagama
ve yagam benzeri siireglere odaklanmaya yonelik dogustan gelen egilim”
olarak tanimlanmaktadir (Wilson, 1993). Ayrica Wilson, insani gelisme
ve Ogrenmenin insanligmn evrimi ile baglantili oldugunu vurgulamustir.
Insanlarin dogal diinyaya dayal olarak 6grendigi adaptif hayatta kalma
stratejileri, insamin hayatta kalmasi ve genetik zindeligi i¢in onemlidir.
Wilson ayrica kigisel tatminin, doga ve biyolojik gesitliligin korunmasi ve
kollanmast yoluyla doga ile bir iliski yoluyla elde edilebilecegini savunmugtur
(Kellert, 1993).

Insanlar igin daha fazla psikolojik saglk, dogada veya agik yesil alanlarda
vakit gegirilerek elde edilebilir (Berman et al., 2012; Bowler et al., 2010).
Ruh hali giinliik yasamin ayrilmaz bir pargast olmakla beraber, mutluluk
duygularini, ant degerlendirmeyi, olumsuz durumlarla bag edebilmeyi ve
yagam kalitesini giiglii bir diizeyde etkin kilar (Hull, 1990). Ayrica saglik
faydalarinin arasinda bireylerin stres diizeylerinin azalmasi, duygusal
refahin artmasi, artan benlik saygisi, anlam olugturma, amag ve maneviyatla
baglantilar1 bulunmaktadir. Yesil alana erigimle birlikte bireyler mevcut
durumlarindan daha az depresyon ve anksiyete belirtileri sergilerler,
dogada zaman gegirirken daha fazla odaklanma ve rahatlama yasarlar.
Ruh hali fiziksel saglkla da baglantihdir ve bagigiklik sisteminin yaninda
baz1 hastaliklarin baglangi¢ siiresini de etkiledigi bilinmektedir. Bireylerin
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ruhsal durumlarindaki akut degisimler genellikle egzersizden 2-4 saat sonra
korunmaktadir ancak bu nispeten kisa, artan ruh hali stiresi daha fazla sosyal
etkilesim, geligmis tiretkenlik ve daha iyi davranigsal seg¢imler dahil olmak
tizere yagam kalitesini olumlu etkilemektedir. Diizenli egzersiz, ruh halindeki
stirekli kronik degigikliklere katkida bulunur. Bu nedenle, doga temelli
miidahalelere akut maruz kalmanin sonuglarini degerlendirmek i¢in hem
0z saygl hem de ruh hali diizenli olarak incelenmektedir. Bununla birlikte,
gevresel bir hizmet olarak saghigin degerini anlamak hala giigtiir. Farkli insan
gruplari i¢in ruh saghgini iyilestirmek dogaya dayali faaliyetlerin ideal siiresi
ve yogunlugu konusunda belirsizlikler bulunmaktadir. Bu baglamda “Yesil
egzersiz dozu” terimi maruz kalma siiresi, aktivite yogunlugu ve yesil alan
tiirii arasindaki baglantil iligkileri temsil etmektedir (Thayer et al., 1994;
Bockstael et al., 2000; Berger et al., 2002; Flory et al., 2004)

Cocuklarda ise yesil (park, orman) ve mavi (deniz, plaj) alanlar
eglencelidir. Odaklanmanin artmasiyla Dikkat Eksikligi Hiperaktivite
Bozuklugu semptomlarinin azalmasinda ve ebeveyn raporlarina dayal
olarak iyilestirilmis davranigta kendini gostermektedir. Dogada daha fazla
zaman gegiren gocuklar, daha saglikli viicut kiitle indeksi (BMI) Ol¢iimlerine
ve daha fazla fiziksel sagliga sahiptir (Leather et al., 1998; Faber etal., 2011;
Amoly et al., 2014; Softas-Nall & Woody, 2017; Manandhar et al., 2019).

TERAPOTIK BAHCECILIK VE TERAPI

Terapi olarak doga ve (bahge ile ilgilenmek) dogal ¢evrenin fiziksel
ve zihinsel saglik igin terapotik degeri antik gaglardan gilintimiize kadar
belgelenmistir.

Amerikan Bahgivanlik Terapi Dernegi (AHTA): 1997 yilinda ilk AHTA
tanimlar1 ve Durum Belgesini yayinlamigtir. O tarihten itibaren bahgecilik
terapisi meslegini tamimlamaya ve profesyonel kimlige dogru ¢abalamaya
devam etmigtir.

AHTA ilk tedavi edici bahge 6zelliklerini 1995 yilinda geligtirmistir.
Tedavi edici bir modalite olarak bahgecilik kullanimina 6zel olarak, tedavi
edici bahge her iki program tipine de hizmet eder.

Bahgivanlik Terapisi: Bahgivanlik terapisi, vyerlesik bir tedavi,
rehabilitasyon veya mesleki plan dahilinde belirli hedeflere ulagmak igin kayitl
bir bahgecilik terapisti tarafindan kolaylastirilan bahgecilik faaliyetlerine
katihmdir. Bahgivanlik tedavisi, siirecin kendisinin nihai irtinden ziyade
terapotik aktivite olarak kabul edildigi yerlesik bir tedavi plan1 baglaminda
gergeklesen aktif bir siiregtir.



6 | Yegil Egzersiz ve Mental Sajjlik

Bahge Bitkileri Terapi Programi: Bahgecilik terapi programlari, gok gesitli
saglik, rehabilitasyon ve yerlesim ortamlarinda bulunur. Bahgivanhk terapi
programlari, katilimci(lar) igin sonuglar1 bireysel veya grup bazinda belgeler.
Bir bahgecilik terapi programinin bilegenleri sunlardir:

Bir katilimcinin bahgecilikle ilgili faaliyetlere katilimu.

Katilimcinin hizmet gerektiren tanimlanmig bir engeli, hastaligi veya
yagam kogulu vardir.

Faaliyet, kayith bir bahgecilik terapisti tarafindan kolaylagtirilmaktadir.

Katilim, yerlesik bir tedavi, rehabilitasyon veya mesleki plan
baglamindadir.

Terapotik Bahge Bitkileri: Terapotik bahgecilik, kayith bir bahgecilik
terapisti veya bahgeciligin program hedeflerini desteklemek i¢in terapotik
bir modalite olarak kullanimi konusunda egitim almig diger profesyoneller
tarafindan kolaylagtirilan bahgecilik faaliyetlerine katilimdir. Terapotik
bahgecilik, katiimcilarin bitki ve bitki ile ilgili faaliyetlere aktif veya pasif
katilim yoluyla refahlarini artirdigy stiregtir.

Terapotik bir bahge, bir tedavi, rehabilitasyon veya mesleki programin
bir bileseni olarak kullanilmak tizere tasarlanmustir. Bir bahge, belirli bir
kullanic1 veya popiilasyonun ihtiyaglarini kargilamak igin tasarlandiginda,
dogasi geregi terapotik olarak tanimlanabilir. Katilimcinin hedeflerine uyum
saglamak ve insan-bitki etkilegimlerini kolaylagtirmak igin tasarlanmugtir.

Bir bahgecilik terapisti, bir katilimciyr bahgecilik faaliyetlerine dahil
etmek i¢in bir ara¢ olarak terapotik bir bahge kullanir. AHTA Terapotik
Bahge Tasarim Ozelliklerini igeren tedavi edici bahgeler, bir bahgecilik terapi
ortami saglamak i¢in tasarlanmig bahgelerdir (AHTA, erigim; 2022).

Terapotik Bahge Bitkileri Programi: Terapotik bahgecilik programlari,
cok cesitli saglik, rehabilitasyon ve yerlesim ortamlarinda bulunur. Terapotik
bahgecilik programinin bilegenleri sunlardar:

Bir katilimcinin aktif veya pasif bahgecilikle ilgili faaliyetlere katilimi.

Katiimecinin hizmet gerektiren tanimlanmug bir engeli, hastahigi veya
yagam kogulu vardir.

Faaliyet, kayith bir bahgecilik terapisti veya bahgecilik egitimi almig bagka
bir profesyonel tarafindan kolaylagtirilir.

Katilim, kurulugun amaglari ve misyonu baglamindadir (AHTA, erigim;
2022).
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Bahgivanligin iyilesmeyi, umudu ve kederle basa ¢ikmay1 tegvik etmesi
maneviyatla iliskilidir. Bahgeciligin, ¢evreye yonelik ekolojik temelli, kutsal
bir sayginin makul bir sekilde hem 6nceligi hem de sonucu oldugu ileri
stirlilmektedir. Bahgivanlarin Diinya ile yiiksek diizeyde fiziksel ve duygusal
bakim temasi sebebiyle, bah¢ivan olmayanlara gére doga ile ekolojik temelli
daha iist diizey bir ruhsal baglanti gostermesi miimkiindiir (Harvey et al.,
2021). Erken psikiyatrik bakim kurumlari, bahgeyle ugragan hastalarda ruh
saghginda iyilesmeler oldugunu belgelemistir ve bunun hastalarin duyularini
uyardigini, semptomlardan uzaklastirdigini ifade etmislerdir. Oziinde, “eko-
ruhsallik”, insanlar1 ve onlarin varolugsal kaygilarini amansiz, dlgiilemez ve
tiziksel, dogal gevre ile hassas bir gekilde i¢ i¢e geg¢mis olarak taniyan farkl
bir maneviyat kavramsallagtirmasidir (Harvey et al., 2021).

Resim 1. Mablkumlarm ve yashilarmn vefahmna yiskseltmek icin babge tevapisi

YESIL EGZERSIZ VE OZEL GEREKSINIMLI BIREYLER
(Otistik ¢ocuklar)

Insan ve doga etkilesimleri iizerine yapilan artan sayida ampirik
aragtirmalara gore; normal insanlar, stres altindaki insanlar ve fizyolojik
rahatsizliklar1 bulunan insanlar i¢in doga ile temasta bulunmanin duygular
tizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir. Zihinsel giigliik ve bozukluk
yagayan bireyler icin doga ile temasin pozitif etkilerini ifade etmek igin
“restorasyon” kavrami uygulanmgtir. Genel olarak doga ile temas yoluyla
insanlarda restorasyon, tiikenmis islevsel kaynaklarin geri kazamilmasi ve
dogaya gorsel-fiziksel maruziyet yoluyla yeteneklerin orijinal durumlarina
geri dondiiriilmesi anlamina gelir (Rappe & Linden, 2002; Han, 2014;
Hartig et al., 2003). i§ baskilari, kentsel giirtiltii ve diger stres faktorleri,
birgok insani agik hava rekreasyonu yoluyla rahatlama aramaya itmektedir.
Insanlar manzara izleme, dogayla temas ve kendileriyle bag basa kalma
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firsatlar1 nedeniyle genellikle vahsi alanlar ve gehir parklar gibi rekreasyon
ortamlarina ¢ekilmektedirler. Bu tarz firsatlar, dogal ¢evrenin sehirlerde
yagayan insanlarin fiziksel ve psikolojik restorasyonuna yardimei olduguna
dair yaygin inanglara dayanan planlama ve mevzuatlarla saglanmigtir (Hardig
& Evans, 1993).

Dogal ¢evreye maruz kalma ve fiziksel aktivitenin metabolik bir esdegeri
olarak onemli hale getirilen yesil egzersizin, nispeten uzun bir siire boyunca
otistik gocuklarin davraniglarini, adaptasyonlarini ve semptomlarini etkiledigi
goriilmektedir. Yesil egzersiz otistik ¢ocuklarin uyum yetenegini gelistirmek
igin alternatif bir yol olabilmektedir (Han, 2014).

COVID-19, EKONOMIK BUHRAN VE YESIL EGZERSIZ

ILISKISI

Aralik 2019°da Wuhan’da (Hubei, Cin) baglangigta bilinmeyen yerel bir
pnomoni salgini tespit edildi ve hizla yeni bir koronaviriisiin neden oldugu
belirlenmigtir, yani siddetli akut solunum sendromu koronaviriis 2 (SARS-
COV-2). Salgin, o zamandan beri, 17 Subat 2020 itibariyle 70.000°den fazla
teyit edilmis vaka ile Cin anakarasinin her eyaletinin yanisira 27 diger bolge
ve llkeye yayilmistir (Dong et al., 2020; WHO, 2020). Yeni koronaviriis
(COVID-19), Diinya niifusunun yaklasik iigte birini enfekte eden ve yaklasik
50 milyon 6liime neden olan 1918 Grip pandemisinden bu yana insanlik
tarihindeki en ciddi halk saghg: tehdidi olarak goriilmektedir. Diinya Saglik
Orgiitiniin (WHO) 11 Mart 2020’de COVID-19u kiiresel bir salgin
olarak ilan etmesinden giiniimiize kadar 6.381.643 oliim dahil 568.773.510
onaylanmig COVID-19 vakas1 olmugtur (Hamidi & Zandiatashbar, 2021).

2020 yiinda diinyada uygulanan uygulamalar ve politikalar niifus
hareketliligini 6nemli diizeyde sinirlandirmigtir. Ekonomik zorlanma, sosyal
izolasyon ve viriisten kaynakli saglik problemleri ile yasantilarda olan 6nemli
degisimler fazlasiyla panik ve belirsizlik yaratmistir (Goldman-Mellor et al.,
2010). COVID-19’un bulagma riskini en aza indirgemek maksath bireylere
uygulanan izolasyonlar, hareketlilik kisitlamalari, zorunlu olmayan tim
isletmelerin gegici olarak kapatilmasi, egitime ara verilmesi istenmeyen
psikolojik ruh saghg: tizerinde olumsuz etkilere yol agmistir (Iacobucci,
2020). Popiilasyonlar anksiyete ve depresiflik, depresyon gibi psikolojik
durumlar ile karg1 kargiya kalmistir. Bu durumlarin nedenleri incelendiginde
popiiler basin, kotiilesen ekonomi ile baglantili olarak akil hastaligindaki
artigin bireysel orneklerini sik sik bildirmektedir. Ciinkii bir¢ok is¢i ve
igveren istihdam hareketsizligine, gelir kaybina ya da igsizlige maruz kalmistir
(Hensher, 2020). Niifusun giderek artmasiyla birlikte artan igsizlik orani da
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toplumsal sorunlarin giincel olarak giindeme getirilmesine neden olmustur.
Aragtirmalar incelendiginde igsizlik sebebiyle ¢ogunlugunu genglerin
olusturdugu 45 bin kiginin her yil hayatin1 sonlandirdigi goriilmektedir.
Tiirkiye’de ise ekonomik krizin yasandigi donemlerde oncelikle igsizlik
oranlarmin arttig1 ardindan bu durumun intihari tetikledigi goriilmektedir.
Ornegin: 1993 yilinda intihar etme oranmna bakildiginda 1229 kiside
hayatina son verme olay1 yaganirken ekonomik krizin bag gosterdigi 1994
yihnda 1536 kisinin intihar ettigi goriilmektedir (TUIK, 2012).

Covid-19’un ekonomik sonuglar1, pandemi sona erse dahi etkin bir
sekilde yonetilmediginde insan saghgmna ¢ok fazla zarar verebilecegi
ongoriilmektedir. En toz pembe oOngoriilerde bile igsizlik {izerindeki
etkilerinin uzun 6miirlii olmasi muhtemeldir. Bu durumda diinyanin dort
bir tarafindaki mevcut hiikiimetlerin, vatandaglarinin gegim kaynaklarini
ve refahlarini korumak igin radikal planlar diisiiniip uygulamaya koymalar1
gerekmektedir (Hensher, 2020). Onlarca yillik birikmig kanitlar, igsizlik ile
tiim nedenlere bagh oliimler, kardiyovaskiiler hastaliklardan, 6liim, intihar
ve daha yiiksek zihinsel travmalar, kotii madde kullanimi, depresyon ve kaygi
oranlar1 dahil olmak iizere bir dizi olumsuz saglk sonucu arasinda tutarl
bir iliski diizeyi oldugunu gostermektedir (Jin et al, 1995; Paul & Moser,
2009). Ayrica igsizlik ve ekonomik sikintilar, oliim oranlar1 ve salginin
siddeti, siirekli yiikselisi ile birlikte umutsuzluk, saglik durumunun giderek
zayiflamasi, kaygt hali ile yakindan iligkilidir. Amerika’da 1992 ile 2011
yillar1 arasinda 50 eyalette 45-66 yaslar1 arasinda istihdam edilen segilmig
bireyler ile ig kaybi, ekonomik durgunluk ve 6liim riskleri arasinda etkinin
olup olmadigr arastirilmigtir. Isini kaybeden ABD’li yetiskin bireylerin
oltiim risklerinin oldukga yiiksek diizeyde oldugu belirtilmistir (Noelke &
Becktield, 2014). 2008 yilindan itibaren Yunanistan’in Biiyiik Durgunluk
sirasinda Avrupa’daki en derin kemer sikma paketini uygulamistir. Hem
istihdamda kalanlar hem de isini kaybedenler igin kemer sikma politikasi
sirasinda (2010-2011) igini kaybeden bireylerin saglik durumlarinda daha
fazla kotiilesme oldugu gortilmiistiir. Daha da 6nemlisi, 2011°de ¢aligmaya
devam eden bireylerin sagliklarinda 2009’a gore ylizde 25 daha fazla diigiis
yaganmugtir. Bu zararlar 45-55 yaslar1 arasinda igini kaybeden insanlarda daha
fazla yogunlagmustir. Ozetlenecek olursa kemer stkmanin hem is kaybinin
olumsuz saghk sorunlarini siddetlendirdigi hem de halen istthdam edenlerin
saghgini etkiledigi goriilmektedir (Barlow et al., 2015). Tiirkiye Istatistik
Kurumu igsizlik verilerine bakildiginda ise 3 milyonun iizerinde bir igsizlik
oraninin olmast dikkat ¢ekicidir (TUIK, 2022).

Bireylerin intihar oranina bakildiginda her yil diinya genelinde 800.000
kiginin hayatina son vermesi ve %75 oranmin orta ve diigiik gelirli
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tilkelerde meydana gelmis olmasi dikkat ¢ekici bir olayr gozler Oniine
sermektedir (WHO). Diinya genelinde bugiin her 40 saniyede bir kigi
hayatin1 sonlandirmaktadir ve 2030 yilina gelindiginde intihar vakalarinin
bir milyonun iizerine ¢ikabilecegi varsayilmaktadir. Halk sagligi sorunu
olan intihar vakalari isin koruyucu ruh saghgi 6nlemlerinin alinmast bir
gorev haline gelmektedir. 2012 yilindan itibaren tilkemizdeki genel tabloya
bakildiginda yillik 3 binin {izerinde intihar vakasiyla kargilagilmaktadir
(TUIK, 2022).

Diisiik ve orta gelirli iilkelerle ilgili olarak literatiir incelendiginde hem
bireysel hem de niifus diizeyindeki ekonomik sikintilarin ruhsal bozukluklarin
baglamasina neden olabilecegini 6ne siiren birgok rapor bulunmaktadir.
Ekonomik daralmanin ruh saglhig iizerinde dort ana sonucu bulunmaktadir:
major depresyon ve anksiyete bozukluklari, intihar, madde kotiiye kullanimi
ve siddet/antisosyal davraniglardir (Catalano, 1991; Murphy & Athanasou,
1999).

Akil hastahiginin  genellikle yikict psikolojik ve sosyal etkilerine ek
olarak, psikiyatrik bozukluklarin fiziksel saglik {izerinde 6nemli sonuglari
da olmaktadir. Depresyon ve diger afektif bozukluklarin kardiyovaskiiler
hastalik ve inme riskini artirdig1 belirlenmistir (Steptoe, 2006).

Kiiresel salgin devam ederken bilim insanlar1 ve medya halkin saglig: i¢in
sehir parklari, yesil alanlara ve dogaya dikkat ¢ekmiglerdir. Dogal ortamlar,
evde kal emirleri altinda artan yalmizhik, kaygi ve depresyondan muzdarip
bireyler i¢in bir nefes alma imkani sunmaktadir. Basin yayinda ¢ikan haberler
ve yapilan aragtirmalar incelendiginde toplumsal olarak karantina siirecinde
aligverise ¢ikamama, eglence mekanlarina gidememe, zorunlu olmayan
gezilerde bulunamama durumlar artarken, sehir parkalarina, yesil alanlara
vapilan ziyaretler goz oniinde bulunduruldugunda agik hava rekreasyon
faaliyetlerine yapilan katihmlarin arttigr gozlemlenmistir (Hamidi &
Zandiatashbar, 2021).
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Bolim 2

Sporda Erteleme Davraniginin Psikolojisi

Atalay Kaya'

Ozet

Erteleme davraniginin bireylerin zaman akiglarint hangi yonde sekillendirdigini
ve ne gibi sonuglara yol agtigimi irdelemek amaciyla ele alinmig bir
aragtirmadir. Erteleme davranus: ile ilgili literatiirde bir¢ok tanima ulagmak
miimkiindiir. Genel bir tanim olarak, erteleme davramgimin “bir gorevi
yapimasi gereken zaman diliminde yapmaktan kaginarak daha sonra yapma
egilimi” olarak tammlamistir. Bu davranig, davramigi sergileyen bireylerin
genellikle yapmasi gereken gorevi eyleme gegirecek zamana ve firsata sahip
olmasmna ragmen, daha az oncelikli iglere ya da keyif verici aktivitelerle
ugragmayi tercih etmesiyle ortaya ¢ikabilmektedir. Bu tercihleri onlara kisa bir
stire i¢in dahi olsa rahatlama ve hognutluk hissi verir. Erteleme davraniginin
arkasinda bir¢ok psikolojik neden olabilir. Bu nedenleri iyilestirebilmek igin
sorunun farkina varmak, stirecin farkindalikla ilerleyebilmesine yardimci
olacag: diigiiniilmektedir. Sporda erteleme davramgi ise, bireylerin fiziksel
aktivite veya egzersiz yapma gibi sporla ilgili sorumluluklarini bilingli olarak
geciktirme veya tamamen yapmaktan kaginma egilimidir. Bu davranug,
sporun 6nemini bilmelerine ragmen bireylerin diizenli egzersizi siirekli olarak
ileri bir tarihe ertelemeleriyle karakterizedir. Genellikle, motivasyon eksikligi,
0z-diizenleme yetersizligi, zaman yonetimi sorunlar1 ya da psikolojik engeller
nedeniyle ortaya ¢iktigini savunulmaktadir.

Erteleme davranisi ve tarihi

Procrastination kelimesi Latincede erteleme anlamma gelmektedir.
Yiizyilar boyunca sebepsiz bir sekilde yapilacak olan isi eylem haline
getirmemek, giinah ve tembellik olarak yorumlanmugtir (Roberts, 1997).

1600l yillarin baglarinda bu  kelimenin giinliik konugmada sik¢a
yer aldigi, ancak kelimenin olumsuz anlamlarinin 18. yiizyihn ortalarina
kadar belirginlesmedigi ortaya ¢ikmugtir (Ferrari ve ark., 1995). Hesiod

1 Ars. Gor., Dokuz Eyliil Universitesi Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rekreasyon
Boliimii, atalay.kaya@deu.edu.tr, ORCID : 0000-0002-4871-8383

) O d. | htps:/doi.org/10.58830/0zgur.pubd91.c2043 15



16 | Sporda Erteleme Davramgimn Psikolojisi

adli Yunan sair M.O.8. yiizyilda, iglerin ertelenmesiyle basartya ulasmanin
miimkiin olmadigini, bu tarz bir yaklagimin zarar verecegini belirtmistir.
Aymi diigiince, William Shakespeare tarafindan da desteklenmis, 1592°deki
6. Henry adll oyununda zamanin ertelenmesinin tehlikeli sonuglar
dogurabilecegi vurgulanmigtir. 18. yiizyil Ingiliz sairlerinden Edward Young,
“Gece Diigiinceleri” eserinde, ertelemenin zamani galdigini ifade ederken,
Chesterfield Kontu Philip Stanhope ise 1749°da ogluna yazdigi mektupta,
igleri ertelememek gerektigini ogiitlemistir (Rawson & Miner, 1986). Ayni
sekilde Tiirk kiiltiiriinde de tembelligi ve ertelemeyi elestiren “Caligan demir
pas tutmaz” atasozii de bir yaklagimi yansitmaktadir. Bu sekilde, erteleme
davranigi tarih boyunca farkl kiiltiir ve kaynaklarda ele alinmig ve olumsuz
sonuglarina dikkat ¢ekilmistir.

Erteleme kavrami, Merriam-Webster’s Collegiate Dictionary’ye (1993)
gore Latince kokenli iki kelimenin birlesiminden tiiremigtir: “pro” (ileri) ve
“crastinus” (yarin). Milgram (1991), erteleme davraniginin kiiresel bir sorun
haline geldigini ve teknolojik olarak gelismis tilkelerde hizla yayildigim
vurgulamugtir (Ferrari ve digerleri, 1995). Koklii kaynaklar, ertelemenin
yiizyillardir tartigilan bir sosyal elestiri konusu oldugunu ortaya koymaktadir
(Kandemir, 2010). Ferrari, O’Callaghan ve Newbegin (2005) ¢aligmalari,
narsisizmin ve Bati kiiltiiriiniin yaygin oldugu toplumlarda ertelemenin sik
goriildiigiinii 6ne stirmiigtiir. Kandemir (2010), sanayi devrimi ile erteleme
davraniginda artig oldugunu belirtmigtir. Tiirkiye’de bu davranig itizerine
yapilan bilimsel galigmalar ise 2003’ten sonra hiz kazanmustir.

Erteleme davranisi ve tanimlar:

Erteleme davranigi, kiginin 6z-diizenleme eksikligi ve kendini kontrol
edememesi sonucunda, yapmasi gereken isleri istendik bir sekilde ileri bir
zaman dilimine birakmasidir (Gagnon, Dionne, & Pychyl, 2016). Erteleme
davraniginda bulunan bireyler, kisa siireli duygu durumu diizenlemelerine
(genellikle mutluluk verici etkinlikler araciligiyla) yonelirken, uzun vadede
onlara yarar saglayacak durumlardan fedakarlik ederler. Bu tercih, kisa bir
siireligine rahatlama ve hognutluk saglar (Van Eerde, 2000). Erteleme
davranigi, gorev ve sorumluklarin son ana kadar bekletilmesi olarak
nitelendirmigtir (Haycock ve ark., 1998). Ferrari ve Beck (1998) ile Van
Eerde (2003), bu davranigin temel amacinin bir kagig ¢abasi oldugunu
belirtmislerdir.

Erteleme davranigi, bir igin veya etkinligin bilingli bir se¢imle geri
brrakilmasiyla mantikli ve planli olabilecegi gibi, mevcut durumun
kotiilegecegini bile bile geciktirildiginde mantiksiz bir hale gelebilir (Steel,
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2007). Insanlar, genellikle erteleme diirtiilerini kontrol edemediklerinden
yakinirlar; bir ise baglamak isteseler bile, kendilerini tekrar eden bir erteleme
dongiisiiniin iginde bulurlar ve bu davranisi engelleyemezler (Klingsieck,

2013; Van Eerde, 2000).

Balkis (2006) ¢alismasinda, erteleme egiliminin bireylerin gorevlerini
yerine getirmemesi olarak goriildiigiinii, bu durumu mantikli bulmadigin:
ifade eder. Clarry Lay ise ertelemeyi, bir amaca ulagmak igin yapilmasi
gerekenin ertelenmesi olarak tamimlar. Ertelemeyi, bireyin nesnel bir
rahatsizlik hissedene kadar olaylari sonuglandirmay:r ertelemesi olarak
belirtir ve bunun stres, kaygi ve korkulardan kaynaklandigini ekler (Roberts,
1997). Erteleme egiliminin yalnizca zaman yonetimiyle ilgili degil, ayn
zamanda duygusal, davranigsal ve biligsel yonlerden kaynaklandigi sonucuna
varilmugtir (Solomon & Rohtblum, 1984).

Steel (2002), erteleme davranigini, bireyin bir eylemin yararina olacagini
bilmesine ragmen, o eylemi bilerek ve isteyerek geciktirmesi tanimin
yapmustir. Erteleme, “Su an gergeklestirilmesi gereken eylemin, bagka bir
zamana sarkitilmasr” olarak tanimlanmaktadir.

Steel (2002), erteleme ve erteleme davranisi igin evrensel bir tanimin
ortaya ¢ikmadigini belirtmektedir. Buna gore ertelemenin davranigsal,
biligsel ve duygusal yonleri vardir. Steel erteleme konusunda dort temel
maddeyi One siirer:

1. Ertelemenin tam anlamiyla bir tanima sahip olmamasi.

2. Performans tizerindeki olumlu veya olumsuz etkilerinin hala
belirsizligini korumasr.

3. Erteleme sorunlarina ¢6ziim arayiglarinin devam etmesine ragmen,
problemlerin tam olarak ¢oziilememesi.

4. Erteleme i¢in kabul gérmiis bir kuramin bulunmamasi.

Bu tanimlar dogrultusunda, erteleme davranig1 bir kisilik 6zelligi olarak
tanimlanabilir. Erteleme egiliminde olan bireylerde bu davranig, stres
kaynagina doniigiir ve akilct olmayan bir davranig olarak degerlendirilir.

Erteleme Davrams1 Tiirleri

Chunve Choi (2005)’intanimina gore, erteleme davranisi gosteren bireyler,
pasifveaktifolmakiizereikigruptanolugmaktadir. Pasifertelemeciler, erteleme
egilimi gostermemekle birlikte, genellikle pratik karar verme becerilerinin
yetersizligi nedeniyle gorevlerini yerine getirmekte zorlanirlar. Buna kargin,
aktif ertelemeciler pratik karar verme ve ¢6ziim bulma konusunda sorun
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yagamazlar, ancak igsel olarak ertelemeye yonelik bir diirtii tasirlar. Genel
olarak, pasif ertelemeciler sorumluluklarindan kaginirken, aktif ertelemeciler
gorevlerini son anda dahi olsa tamamlamaya galigirlar (Chun ve Choti, 2005).
Literatiirde, erteleme davraniginin gesitli tiirleri tanimlanmustir. Ellis ve
Knaus (1977), erteleme davranigini beg farkl sekilde ele almugtir:

a) Genel erteleme; bireylerin zaman yonetiminde ve gorev siralamasinda
yagadiklar1 zorluklardan kaynaklanan giinliik gorevlerini yerine getirme
giicliigiidiir.

b) Kompulsif veya iglevsel olmayan erteleme; bireylerin davranigsal

olarak erteleme egiliminde olmalar1 ve karar verme siireglerinde yagadiklar
zorluklardir.

¢) Karar vermeyi erteleme; zaman yonetimindeki yetersizlikler nedeniyle
karar alma stirecinin geciktirilmesidir.

d) Nevrotik erteleme; bireylerin hayatlarini etkileyen 6nemli kararlar
ertelemeleridir.

¢) Akademik erteleme; sinavlar igin hazirlanma veya projelerin zamaninda
teslim edilmesi gereken durumlarda, gorevlerin son ana birakilmasidur.

Erteleme Davraniginin Ana Gruplari ve Ozellikleri

Literatiir taramalarinda, erteleme davramiginin iki ana kategori altinda
incelendigi gozlemlenmektedir. Ik grup, siirekli olarak kararlari erteleyen
ve giinliik gorevlerini yerine getirmekte zorluk ¢eken bireyleri ifade eder.
Ikinci grup ise durumsal ertelemedir ve bu, 6zellikle akademik erteleme
davraniglarinin bir alt tiiri olarak degerlendirilmektedir (Ferrari & Scher,
2000).

Bireysel Ozellikler ve Erteleme (Trait Procrastination)

Erteleme davramiginin bireysel Ozelliklerinden biri, gorevleri zaman
i¢cinde yayarak yavag bir gekilde yapma veya erteleme egilimidir (Lay &
Brokenshire, 1997). Ayrica, bu davranig genellikle islerin otelenmesi
veya bagka bir zamana birakilmasi geklinde tanimlanir (Lay, 1986). Bu
tanimlar, ertelemenin sorumluluklardan kagmada yaygin bir strateji olarak
kullanildigini vurgular. McCown ve ark. (1989), kronik ertelemenin
bireylerin giindelik yagamlarindaki sorumluluklar1 yerine getirmekte ciddi
zorluklar yagadiklarini belirtmiglerdir. Bu tanim, kronik ertelemenin giindelik
yagamun birgok alaninda kargilagilan bir davranig oldugunu gostermektedir.
Bu, kronik erteleme ve durumsal erteleme arasindaki farklar1 belirginlegtirir

(Cakact, 2003).
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Kroniklesmis Erteleme Davranisinin Ozellikleri

Bu erteleme davranigini sergileyen bireyler, herkesin ayni sekilde erteleme
davranis1 gosterdigini, bu konu yalniz olamadiklarini ve bir sekilde durumun
¢oziilecegine inanmaktadirlar. Bu diigiinceye sahip olduklar1 i¢in herhangi bir
degisim ¢abasi gostermemektedirler. Bu nedenle, erteleme onlarin yagaminda
6nemli bir sorun tegkil etmemektedir (Sapadin & Maguire, 1999).

Erteleme Egilimleri ve Performans

Ferrari (1991), erteleme egilimi gosteren bireylerin  zamanlari
kisitlayarak stres yaratmalarinin, bu stres nedeniyle gercek potansiyellerini
ortaya koyamadiklarini belirtmigtir. Bu durum, bireylerin kendilerini
diizenlemekte bagarili olmamalarina yol agar. Ancak, bireylerin yagadigi
kosullar ve kigilik Ozelliklerindeki farkliliklar nedeniyle, bu erteleme
davraniglart yagamlarinin yalnizca belirli donemlerinde goriiliir.

Durumsal Erteleme

Durumsal erteleme, diger erteleme tiirlerinden farkli olarak, bireylerin
giindelik yasamlarinin sadece belirli bir boliimiinde ortaya ¢ikar. Akademik
erteleme davranigi da, bu erteleme davramiginin en yaygin alt tiirii olarak
goriilmektedir (Senecal, Lavoie & Koestner, 1997).

Erteleme Davramiginin Nedenleri

Erteleme davraniginin nedenlerini aragtiran ¢aligmalar, bireylerin zaman
yonetiminde verimsiz olmalari, kaygiyla basa ¢tkma metodlari, alternatif
se¢imler arasinda karar verememe, 6z diizenleme becerilerindeki eksiklik,
belirsizlik anlarinda ne yapacagini bilememek, bagarisiz olma korkusu, dikkat
eksikligi, hedefe ulagma konusundaki yetersizlikleri, zorlayict durumlar,
diigiik benlik saygis1 ve kendine giivensizlik gibi faktorlerin erteleme
davranigini etkiledigini ortaya koymustur (Aydogan, 2008).

Milgram, Mey-Tal ve Levison’un (1998) Caligmalar:

Erteleme davraniginin birey iizerindeki rahatsizlik duygusu ve kapali
olumsuzlagtirma  faktorlerini  ele  almuglardir. Rahatsizlhik  duygusu,
erteleme davranigimin tetikleyici bir unsurudur ve yapilmasi gereken igin
duygusal olarak negatif bir tanimini ifade eder. Bireyler, gorevlerini yerine
getirmede isteksizlik veya memnuniyetsizlik yagsadiklarinda, bu durumdan
kagma arayigina girerler. Diger bir faktor ise kapali olumsuzlagtirmadir.
Bu durumda, bireyler, sorumluluklarini hizli ve etkili bir sekilde yerine
getirmeye ¢alisirken, bazi gorevleri bagka kisiler araciligiyla tamamlatabilirler
(Milgram, Mey-Tal & Levison, 1998).
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1. Rahatsiz Olma Duygusu

Bireyler yapilmasi gereken isin yapimadigmin farkindadir ve bu
durumu olumsuz duygular ile bagdastirmaktadir. Yapilacak olan isin yerine
getirilmemesi, bireyin memnuniyetsizligini arttirir ve igten kaginma egilimini
tetikler (Milgram ve ark., 1988).

2. Kapali Olumsuzlagtirma

Kapali olumsuzlagtirma, bazi islerin hizli ve ¢abuk yapilmasini igerirken,
geriye kalan diger igler bagkalarindan beklenmektedir. Bu yaklagim, erteleme
davraniginin seviyesini belirlemek ve sona erdirmek amaciyla kullanilir
(Milgram ve ark., 1988).

3. Algilanan Yetersizlik

Bireylerin  bazi igleri aksatmasinin nedeni, kendi becerilerine
giivenmemeleridir. Bu yetersizlik duygusu, kisinin gelecek karar ve tavirlarini
etkiler. Birey yiiksek becerilere sahip olsa bile temel gorevlerinde zorluk
gektiginde ve bu durumdan kagindiginda, erteleme davranigi sergileyebilir
(Milgram ve ark., 1988).

4. Zaman YOnetimi

Zaman yonetimiyle ilgili yetersizlikler, ig sirasini belirlemede zorluk
¢ekme ve etkin ¢aligma aligkanliklarini gelistirememe gibi sorunlart ifade
eder (Balkis, 2000).

5. Kisilik Ozellikleri

Bireyin olumsuz diisiinceleri, ger¢ek dig1 inaniglari, anksiyete, korku,
endige, stres ve kaygi bozukluklar: gibi kisilik 6zellikleri, erteleme davranigini
etkileyebilir. Bu tiir ozellikler, bireylerin islerini erteleme egilimlerini
artirabilir (Haycock, 1993).

Erteleme Davranisinin Boyutlar:

Literatiir taramasinda, erteleme davramgmin evrensel olarak kabul
goren tanimlarinin bulunmadigr goriilmektedir. Watson (2001), erteleme
davranisginin  tek bir boyutta degerlendirilmesinin miimkiin olmadigini,
birkag farkli boyuttan olugtugunu belirtmektedir. Erteleme davraniginin
bir¢ok farklilik gosterdigi ve bu nedenle erteleme ile ilgili hentiz kesin bir
teorinin bulunmadigini belirtmektedir. Sigall ve ark. (2000) ti¢ ana boyuta
dikkat ¢ekmiglerdir: davranigsal, duygusal ve biligsel boyutlar. Aragtirmalari,
erteleme davramiginin, Ogrencilerin  tutumlarina bagli olarak farklilik
gosterdigini ortaya koymustur.
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1.  Duygusal Boyut

Duygusal boyut, bireylerin erteleme davramgimi fark ettiklerinde
yasadiklart duygusal tepkileri ifade eder. Bu duygular arasinda yetersizlik,
utang, sugluluk, sinirlilik, panik ve stres gibi hisler bulunmaktadir (Binder,
2000). Erteleme davranist sergileyen bireylerin utangaglik davramsi ile bir
iligki i¢inde oldugunu, fakat suglu hissetme davraniginin erteleme davranigt
ile bir iligkisinin olmadigini belirtmislerdir. Bireylerde suglu hissetme diizeyi
arttikga erteleme davramiginda azalma oldugu vurgulamustir. Erteleme
davranigini baglangigta mutluluk ve heyecanla iligkilendirirken, zamanla
pismanlik, utangaglik ve sugluluk duygularina yol agtigin1 gézlemlemislerdir
(Ferrari & Beck, 1998).

2. Biligsel Boyut

Biligsel boyut, erteleme davramiginin amag ve gergekgi davraniglar
arasindaki uyumsuzluktan kaynaklandigini ifade eder (Blunt & Pychyl,
2000). Bireyin bir mantik ¢ercevesinde verdigi kararin kabul edilebilecegini
varsayarak biligsel boyutu 6ne ¢ikarmuslardir (Senecal, Koestner & Vallerand,
1995). Erteleme davramiginda gergek disi, zamansal inanig ve digsal bilgi
kaynaklar1 gibi birgok degiskenin etkili oldugu saptanmugtir (Haycock,
1993). Akademik ertelemede biligsel zithklarin roliinii vurgulamus, ailelerin
gocuklarindan gergeklestiremeyecekleri hedefleri istemesinin bu ¢ocuklarin
ertelemeci bireyler haline gelmelerine neden olabilecegini belirtmislerdir
(Ferrari ve ark., 1995).

3. Davramgsal Boyut

Davramgsal boyut, erteleme davramigini yapilmasi gereken iglerin
geciktirilmesi olarak tanmimlar (Schouwenburg, 1995). Gorevlerin ya da
kararlar igin ayrilan zamanin verimsizligi, ertelemenin davranigsal boyutunu
olusturur. Gorev ve sorumluluklarin son ana birakilmasi “gereken seylerin
ertelenmesi” olarak tanimlayarak davranigsal boyutu One ¢ikarmistir.
Bireylerin erteleme davramginda, gorevleri yerine getirmek yerine zevkli
aktivitelerle vakit gegirmeleri de bu boyutun bir pargasidir (Lay, 1986).

Erteleme davramigini anlamada bu {i¢ boyutun birbirleri ile olan
etkilesimlerinin 6nemli bir rol oynadigini ifade etmigtir (Sarioglu, 2011).

Erteleme Davranisinin Sonuglar:

Erteleme davranigina sahip bireyler, genellikle bu durumdan rahatsizlik
duymazlar. Bununla birlikte hem yapacaklar1 bir ighem de bu isi gergeklestirme
istegi bulunsa da gogu zaman gerekli motivasyon ve enerjiye ulagamazlar.
Bu durum, erteleme yapan bireylerin siklikla sugluluk ve stres gibi olumsuz
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duygular i¢inde kalmalarina yol agar. Bu nedenle, bir isi erteleyenleri
tembellik veya oyalanma ile suglamak yerine, erteleme yaptiklarini ifade
etmek daha dogru olur. Bu yaklagim, durumu daha net ve dogru bir sekilde
degerlendirmeye yardimci olur ve sorun dogru sekilde anlagilabilir, boylece
etkili ¢oziim yollar1 gelistirilebilir.

Erteleme davranigini “bireyin, durumun daha da kotiilesecegi thtimalini
bilmesine ragmen igini bilingli olarak geciktirmesi” olarak tanimlamaktadir
(Steel, 2007). Erteleme davranigimin iki temel ozelliginden bahseder. Tlk
ozellik, bireylerin erteleme davranisini gostermeleridir. Tkinci 6zellik ise, bu
bireylerin sorunlardan kagabileceklerini diigiinmeleri ve erteleme sonrasinda
sonuglardan kagmnarak bagkalarini su¢lama egilimidir. Bu tiir davraniglar
hem kigisel iligkiler hem de akademik bagari {izerinde biiyiik olumsuz etkiler
yapar (Sweitzer, 1999).

Sporda Erteleme Davranist

Sporda erteleme davranugi, bireylerin spor yapma ya da egzersiz rutinlerini
gesitli nedenlerle geciktirme veya tamamen erteleme egilimini ifade eder. Bu
konu, 6zellikle bireysel saghigin korunmast ve fiziksel aktivitenin 6nemi goz
oniine alindiginda, psikoloji ve spor bilimlerinde 6nemli bir aragtirma alani
haline gelmigtir.

Erteleme ve Motivasyon Iligkisi

Sporda erteleme davraniginin - Onemli  sebeplerinden  biri  diigiik
motivasyondur. Egzersiz rutininin  ertelenmesinin  genellikle  kisa
vadeli hazlarmn uzun vadeli hedeflerin 6niine gegmesiyle iliskili oldugu
belirtilmigtir. Hall ve Fong (2007), gelecege yonelik hedeflerin belirgin
olmadig durumlarda bireylerin spor yapma motivasyonlarinin diistiigiinii
vurgulamiglardir. Aym sekilde Steel (2007), ertelemenin 6z-diizenleme
cksikliginden kaynaklandigini ve motivasyonel faktorlerle dogrudan
baglantili oldugunu belirtmistir.

Zaman YoOnetimi ve Erteleme

Zaman yonetimindeki zayifliklar, spor erteleme davranmiginin baglica
nedenlerinden biridir. Bireylerin yogun ig veya okul programlar1 nedeniyle
sporu onceliklendirmedigini ve bu durumun saglik iizerinde uzun vadeli
olumsuz etkiler yaratabilecegini ifade etmistir. Ferrari ve Pychyl (2012),
zaman yonetiminin yetersizliginin, ertelemenin yaygin bir nedeni oldugunu
ortaya koymuglardir.
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Psikolojik Etmenler

Anksiyete ve depresyon gibi duygusal durumlar da spor erteleme
davraniginda rol oynar. Ozgiiven eksikligi, basarisizlik korkusu gibi duygular,
bireylerin spor yapmayu siirekli ertelemelerine neden olabilir (Burka & Yuen,
2008). Ayrica Solomon ve Rothblum (1984), erteleyicilerin ¢ogunlukla
bagarisizliktan korktuklari i¢in bir isi ertelediklerini belirtmistir.

Cevresel ve Sosyal Faktorler

Sosyal destek eksikligi, bireylerin spor yapma motivasyonlarini etkileyen
bir bagka 6nemli faktordiir. Knaus (1998), sosyal ¢evrenin spor aliskanliklar:
tizerinde buyiik bir etkiye sahip oldugunu, destekleyici bir ortamin
yoklugunda spora karsi isteksizligin arttigini ifade etmistir.
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Bolum 3

Beden Egitimi ve Spor’da Drama Egitimi Nigin
Onemlidir?

Pelin Avci!

Metin Yiizbagr?

Ozet

Beden egitimi ve sporda drama egitimi, bireylerin biligsel, duygusal,
tiziksel ve sosyal gelisimlerine katki saglayan onemli alanlardir. Bu iki
alanin birlegtirilmesi ile Ogrenciler hem vyaraticr diigiinme becerilerini
gelistirecekler hem de fiziksel yeteneklerini gelistirerek sosyallesme imkani
kazanacaklardir. Drama etkinlikleri diizenlenirken dikkat edilmesi gereken
durum organizasyonun ogrencilerin gelisim dénemlerine uygun olarak
planlanmasidir. Etkinligi diizenleyen lider egitimci, Ogrencilerinin ¢oklu
becerilerine katki saglayici nitelikte bir faaliyet diizenlemelidir. Beden egitimi
ve sporda drama tekniklerinin etkin kullanimi, spor egitimini daha kapsamli
ve etkili hale getirirken, sporcularin takim galigmasi, stres yonetimi, iletigsim
ve problem ¢6zme becerilerini gelistirmelerine yardimer olur.

Drama Nedir?

Kokleri Yunanca ‘dran’ kelimesine dayanan ve ‘yapmak’ veya ‘hareket
etmek’ anlamina gelen drama, ¢ok ¢esitli sanatsal ifadeleri kapsar. Insan
duygularinin karmagikliklarini aragtirir, karakterlerin hayatlarini ¢atigmalar
ve ¢oziimler agiyla ig ige gegirir (Jones, 1996).

Drama, bir hikaye, olay veya karakterlerin sahne tizerinde canlandirildig;,
genellikle sozlii iletisim ve fiziksel hareketlerin kullanildig bir sanat formudur.
Drama, kriz ve 1stirap anlarinda insanin hayatini, en igsel duygulartyla olan
en mahrem iligkilerini cesareti, onuru, umudu, gururu, merhameti, acimasi
ve fedakarhigiyla ele alir. Buna gore, her dramatik eser bir diizen fikri ile
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toplumdaki diizensizlik gergegi arasindaki gerilim iizerine inga edilir ve
dolayisiyla eserin her ayrintisi- aksiyon, karakterler, konusmalari, dili ve
islenen temalar yelpazesi- bu gerilimi yansitacaktir (Betti, 2015). Hem
okunmas1 amaglanan metinsel bir bicimdir hem de goriilmesi ve duyulmast,
hissedilmesi amaglanan performatif bir bi¢imdir.

Hayati yorumlamak her zaman dramanin amaci olmustur ve bu, onun
kalic1 popiilaritesine atfedilebilir. Oyunlarin incelenmesi ve daha da 6zel
olarak oynanmas: yoluyla, duygular1 ve deneyimleri hayatin kendisinde
nadiren bulunabilecek bir mitkemmellige sahip olan karakterlerle hayali olarak
Ozdeglesmek miimkiindiir. Bu, dramanin deneyimlerini hayatinkilerden
ayirmaz, aksine ikisini birbirine yaklagtirir. Bir insanin bagka bir insanin
kigiligini anlamasint ve onunla 6zdeglesmesini imkinsiz kilan, insan
deneyimlerinin kusurlaridir ve drama bu kusurlarin 6tesine gegerek, yogun
bir gekilde bireysel bir ifadeye sahip olsalar da insanliga ait olan duygulara
ve durumlara geger. Dolayisiyla, drama sadece bir seyin betimlenmesi ya da
tartistlmasi degildir (Betti, 2015; Toivanen et al., 2011).
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Sekil 1. Kelime Bulutu

Drama, tiyatro, film, televizyon ve giinliik yagamda rol oynama geklinde
cesitli bicimlerde bulunabilir. Drama, temel olarak iki unsur igermektedir:

1. Hikaye ve Senaryo: Drama, belirli bir hikdye veya senaryoya dayanan
olay orgiisti, karakterler ve diyaloglar igerir. Edebi bir tiir olarak drama
ise bir tiyatroda sahnelenmesi amaglanmayan eserleri igerir.
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2. Performans: Drama, bir hikdyeyi canli bir sekilde, genellikle
sahne tizerinde ya da etkilesimli bir ortamda canlandirma siirecidir.
Bu performans, oyuncularin hareketleri, ses tonlart ve duygusal
ifadeleriyle gergeklesir. Performans baglaminda drama, bir oyun, film
veya diger ortamlar araciligiyla olsun, dramatik hikdye anlatiminin
oziinii yakalayan genis bir terim haline gelir (Bowell &Heap, 2017).

Drama Egitimi Nedir?

Drama egitimi, drama sanatinin 6grenilmesi ve uygulanmasini igeren
bir egitim siirecidir. Bu egitim, 6grencilerin yaratici ifade yeteneklerini
gelistirmek, sosyal becerilerini = giiglendirmek ve kisisel ~geligimlerini
desteklemek amaciyla kullanilir. Siif ortaminda kullamildiginda dersin
islenmesini eglenceli kilar. Drama egitimi genellikle agagidaki alanlar1 kapsar:

¢ Rol Oynama: Ogrenciler cesitli karakterleri canlandirarak empati
kurar ve yaratic diigiinme becerilerini gelistirir. Rol oynamak yeni bir
durum degildir. Birgok alanda yaygin olarak kullanilan bir tekniktir.

 Sahneleme ve Ifade: Ogrenciler, duygusal ifadeleri, jestleri, mimikleri
ve hareketleri kullanarak kendilerini daha iyi ifade etmeyi 6grenirler.

* Grup Caligmasi: Takim olarak ¢aligma, ig birligi, iletigim ve sosyal
becerileri tizerinde ¢aligilir. Uyumlu ve saygiyla ¢aligmay: 6grenirler.
¢ Senaryo Olugturma: Ogrenciler kendi hikayelerini ve senaryolarin

olusturarak yaraticiliklarini kullanirlar. Hayal giiglerini gelistirirler
(Omasta et al., 2021).

Drama Egitiminin Gerekliligi
Drama egitimi, bireylerin ve 6grencilerin gok yonlii gelisimlerine katkida

bulunan énemli bir pedagojik yaklagimdir. Iste drama egitiminin neden
gerekli ve 6nemli olduguna dair bazi nedenler:

1. Yaraticilig: Tesvik Eder:

* Drama, 6grencilerin hayal giiciinii kullanmalarini ve yaratici ¢oziimler
iretmelerini tegvik eder. Bu hem sanatsal hem de akademik alanda
problem ¢6zme yeteneklerini giiglendirir. Zihinsel odaklanmay1
gelistirerek yagamda olan olaylart deneyimleme firsati sunmaktadr.

2. Tletisim Becerilerini Gelistirir:

* Drama, 6grencilerin kendilerini etkili bir gekilde ifade etmelerine
ve diger insanlarla agik bir iletigim kurmalarina yardimer olur. Bu
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beceriler hem kigisel hem de profesyonel yasamda 6nemli rol oynar.
Bireyler saglikl iletisim kurarak bakig agilarini genigletebilirler.

3. Empati ve Duygusal Zeka Kazandirir:

e Farkl karakterleri canlandirmak, Ogrencilerin gesitli bakig agilarini
anlamalarina ve bagkalarinin duygularina empati yapmalarina yardimei
olur. Farkli karakterlerde farkli deneyim elde etmelerine olanak saglar.

4, Ozgﬁveni Artirir:

e Performans ve rol oynama deneyimleri, 6grencilerin 6zgiivenlerini
artirir. Sahneye ¢ikmak ve kendilerini ifade etmek, kisisel giiven
duygusunu gii¢lendirir. Bu giiven duygusunun bireylerin hayatlarina

yansimalar1 pozitif yonlii bir kazanim sunmaktadir.
5. Sosyal Becerileri Gelistirir:

e Drama, grup igi etkilesimi ve ig birligini tegvik eder. Ogrenciler, grup
projelerinde ve performanslarda takim ¢aligmasini 6grenirler. Problem
durumlarinin tstesinden birliktelikle gelirler.

6. Dikkat ve Konsantrasyonu Artirir:

* Drama aktiviteleri, 6grencilerin dikkatlerini toplamalarini ve konsantre
olmalarini gerektirir. Bu, genel 6grenme ve performans becerilerini
gelistirebilir.

7. Duygusal ve Zihinsel Saglig1 Destekler:

e Drama, 6grencilerin duygusal deneyimlerini ifade etmelerine ve stresle
baga ¢ikmalarina yardima olabilir. Bu, genel zihinsel saglik ve refah
i¢in 6nemlidir.

8. Egitim ve Ogrenmeye Katkida Bulunur:

* Drama egitimi, farkh konular1 6grenme siireglerini daha ilgi ¢ekici ve
etkilegimli hale getirebilir. Ozellikle tarih, edebiyat ve sosyal bilgiler
gibi derslerde dramatik yontemler kullanmak, 6grenmeyi daha anlamli
kalabilir.

Drama egitimi, bireylerin sosyal, duygusal ve zihinsel geligimlerini
desteklerken, ayni zamanda yaratict ve elestirel diiglinme becerilerini
giiglendiren, egitimin niteligini arttiran etkili bir O6gretim yontemidir
(Toivanen et al., 2011).
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Yaratict Drama

Spor branglarinda genellikle spor psikolojisi igerisinde yer alan ve
uygulama temelli 6gretim yontemlerinde kullanilan yaratict dramanin pek
yaygin oldugu soylenemez. Yaratict drama, rol oynama, dogaglama yapma

gibi tiyatro faaliyetleri kullanilarak toplum iiyelerinin yasantilarindan yola
¢tkilarak davranis, olgu, tutum veya fikri harmanlayarak tecriibe, gozlem
ve yasantilarin “oyunsu” olarak canlandirlmasina denir. Grup iiyeleri

belirlenen konu tizerinde oyun oynamadan hissettikleri duygularin bir diga
vurumunu ifade etmektedirler. Yaratict drama uygulamalarini tiyatro ve
oyunculuktan bu nedenle farkhilagmaktadir (Adigiizel, 2016 & Nicholson,
2014).

McCaslin (1990) ‘e gore yaratici dramanin amaglari su sekilde siralanabilir:

Sosyal sorumluluk bilincini, estetik davraniglar;, hayal kurmayi,
yaraticihigy, is birligini, duygu kontrol becerisini gelistirmek.

Bagimsiz, 6zgiin ve elestirel diisiinceler agiga ¢ikarmay1 geligtirmek.

Kendini ifade etme becerisi, dil gelisimi ve iletisim becerilerini
gelistirmek.

Kendini ger¢eklestirmek ve potansiyelini agiga ¢ikarmak igin beceriler
kazanmak.

Demokratik tutumlari, evrensel ahlak kurallarini benimsemek ve bu
yonde davranig gelistirmek.

Yaratict dramanin 6zellikleri su sekilde siralanabilir:

Kisilerin deneyimlerinden yola g¢ikilarak grupla gergeklestirilen
etkilesimli bir etkinliktir.

Yaraticilik, rol oynama, dogaglama gibi siiregler ile -mug gibi yapilarak
canlandirmaya dayalidir.

“Her zaman burada ve su anda” ilkesine dayali olarak gergeklestirilir.
Yiiksek Performans beklentisi yoktur, siirecin nasil gectigi onemlidir.

Deneyimli bir lider yonlendirmesiyle goniilliiliik esasina dayali ve her
bireyin katilabilecegi bir etkinliktir.

Egitim ve tiyatro gibi farkl alanlarda kullanilan, tiyatronun birgok
teknigi kullanilsa da tiyatrodan farkl bir siiregtir.

Hedef ve konuya bagli olarak her mekanda gergeklestirilebilen oyunsu
bir disiplindir (Adigiizel, 2013; Adigiizel ve Timugin, 2010).
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Yaratict dramanin faydalar: su gekilde siralanabilir:
* Yardimlagma, dayanigma, 6zgiiven gibi duygularin yasanmasini saglar.

e Etkilesimli ¢ahgildigindan  bireylerin = sorumluluk  becerilerinin
gelismesine olanak tanir.

 Ahlaksal, sosyal, uyum ve giiven duygularini geligtirir.
* Saygn ve entelektiiel bir bakig agis1 kazandirir.

* Sosyal adalet duygusunu gelistirerek irk¢ilik ve 6nyargiya karst saglikli
bir tutum kazandirir (Henry, 2000; Hornbrook, 2002; Baldwin &
Fleming, 2002).

Egitimde Drama

Egitimde Drama, 6grenenlerin 6grenme siirecine ve ortamina tam
olarak entegre olmalarini saglayan ve 6grenenleri 6grenme faaliyetlerinin
igine derinlemesine ¢ekerek aktif katilimcilar olmalarini saglayan 6nemli
bir yaklagimdir. Bu yaklagim “Ogretmenlerin 6grenmeyi daha ilging ve
etkili hale getirmesini ve sinifta yaratici yaklagimlar kullanmasini igerir” ve
yaraticl Ogretimin bir bigimini (yOniinii) olusturan bir olgudur (Cremin,
2015). Egitimde drama, hem rol alan belirli bir gruba hem de tizerinde ¢ok
az kontrol sahibi olduklar1 dig kogullara gok baghdir ve bu nedenle dramatik
formun temel unsurlarini yonetme ve ortaya koyma bigimlerini siirekli olarak
yeniden miizakere etmeleri gerekir. Bu nedenle her zaman gok siiregseldir ve
oldukga ug siiregsellik bi¢imlerinde ¢aliyma potansiyeline sahiptir.

Egitimde Drama’nin genig gemsiyesi altinda yer alan ¢aliymalar
tanimlamak igin egitsel drama, siire¢ dramasi ve hatta uygulamal tiyatro
da dahil olmak tizere ¢esitli yaklagimlar ve bir dizi terim kullanilmig olsa
da farkliliklar ne olursa olsun, ortak noktalart hem 6gretmen hem de
ogrencilerin birlikte ¢aligarak yarattigi dramatik bir diinyanin gelistirilmesiyle
ilgilenmeleridir. Gelecegin Ogretmenleri igin en zor becerilerden biri,
vapilandirilmig rutinlerden nasil uzaklagilacagini ve Ogrencilerin sinifin
yoniini kismen yonlendirdigi egitimde disiplinli dogaglamaya nasil onciilitk
edilecegini 6grenmektir (O’Toole, 2003; Van de Water, 2021; Ismaila &
Akakpo, 2024).

Ogrenme ve 6gretme siirecinde 6gretilecek bilginin igeriginin 6grencilerin
on bilgilerine, zihinsel yapilarina, ilgi, isteklerine gore diizenlenmesi ve
programlanmasi 6nemlidir. Geleneksel 6gretim yontemlerinin aksine dikkat
gekici igerikler egitimde kaliciligr etkilemektedir (Kavak & Koseoglu, 2007).
Oyun, dogal bir 6grenme bigimi olmasindan kaynakli olarak eglenceli bir
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stireg gegirilmesine katki sagladigindan bilgilerin zihinde daha kalici halde
olmasini kolaylastiric etkiye sahiptir (Roussou, 2004).

Sporda Drama

Sporda drama kullanimi, sporcularin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda
zihinsel ve duygusal geligimlerine de katkida bulunur. Drama teknikleri, spor
egitimini daha kapsamli ve etkili hale getirirken, sporcularin takim galigmasi,
iletigim, stres yonetimi, toplumsal bir tecriibe sunma ve problem ¢6zme
becerilerini geligtirmelerine yardimei olur. Yalmzca normal gelisim seyrinde
yagamim siirdiiren bireyler i¢in degil dezavantajl bireyler i¢in de rehabilite
imkani sunmaktadir (Yilmaz, Yilmaz ve Erer, 2024).

Sekil 2. Cocuklarmn fiziksel gelisimleri igin dvama egitiminin onemi

Sporda drama kullanmak, sporcularin ve 6grencilerin hem fiziksel hem
de zihinsel becerilerini gelistirmelerine yardimer olabilir. Drama teknikleri,
spor egitimini daha etkili ve ilgi ¢ekici hale getirmek igin gesitli sekillerde
uygulanabilir. Iste sporda drama kullaniminin bazi yollart:

1. Rol Oynama ve Senaryo Canlandirma

* Oyun Senaryolart: Sporculara, gesitli ma¢ senaryolar1 veya oyun
durumlari verilerek bu atmosferi canlandirmalart istenebilir. Ornegin,
bir futbol maginda kritik bir an1 veya bir basketbol oyununda son
saniye basketini canlandirmak, oyuncularin stratejik  diigtinme

becerilerini gelistirebilir (Adigtizel, 2017).
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e Karakter Rol Oynama: Sporcularin, farkli takim rolleri veya
pozisyonlar1 canlandirmalar: tegvik edilebilir. Bu, oyuncularin diger
oyuncularin bakig agilarini anlamalarma ve empati kurmalarina
yardimci olabilir (Belman & Flanagan, 2010).

2. Tiyatro Teknikleri ile Isinma Egzersizleri

e Eglenceli Isinma: Isinma egzersizlerine tiyatro oyunlarini eklemek,
sporcularin odaklanmasina ve fiziksel olarak hazirlanmalarina yardimei
olabilir. Ornegin, bir karakterin belirli bir hareketi taklit etme oyunu,
1sinma siirecini daha eglenceli hale getirebilir (Marquez Segura et al.,
2021).

3. Problem Cozme ve Strateji Gelistirme

* Senaryo Temelli Problem Co6zme: Sporculara, belirli bir oyun
durumu veya problem sunularak, bu durumu ¢6zmeleri istenebilir.
Ornegin, bir futbol takimina, belirli bir magi kazanmak igin nasil bir
strateji gelistirmeleri gerektigi konusunda drama oyunlari oynatilabilir
(Mitchell et al., 2020).

* Kriz Durumlari: Olumsuz bir ma¢ durumu veya zor bir durum
canlandirilarak, sporcularin bu tiir durumlarla baga ¢ikma stratejileri
gelistirmeleri saglanabilir (Kent et al., 2018).

4. Duygusal Ifade ve Psikolojik Hazirlik

 Duygusal Ifade: Sporcularin maglar veya antrenmanlar sirasinda
vagadiklar1 duygulart ifade etmelerine yardimcar olmak i¢in drama
teknikleri kullamilabilir. Bu, oOzellikle baski altinda nasil daha iyi
performans gostereceklerini anlamalarina yardimer olabilir (Lazarus,

2000).

e Stres Yonetimi: Drama aktiviteleri, sporcularin stres ve kaygiy1
nasil yoneteceklerini 6grenmelerine yardimcr olabilir. Rol oynama
ve dramatik senaryolar, stresli durumlarla baga ¢ikma becerilerini

gelistirebilir (McGrath et al., 2016).
5. Grup Dinamigi ve Takim Caligmas1

e Takim Oyunlari: Drama aktiviteleri, takim iiyeleri arasinda iletisimi
ve is birligini giiclendirmek igin kullanilabilir. Ornegin, bir takimin
bir hikdye olusturmasini veya ortak bir performans sergilemesini
saglamak, grup igindeki baglar1 gii¢lendirebilir (Cerkez et al., 2012).

e Tletisim Becerileri: Sporcularin birbirleriyle etkili bir sekilde iletigim
kurmalarini saglamak igin grup i¢i drama oyunlart ve aktiviteleri
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diizenlenebilir. Bu, takim igindeki iletigimi ve ig birligini artirabilir
(Beauchamp et al., 2005).

6. Motivasyon ve Ozdeslesme

* Motivasyon: Drama oyunlari, sporcularin motivasyonlarini artirabilir.
Ornegin, bir sporcu karakteri yaratma ve bu karakterin basart
hikayesini canlandirma, sporcularin kendilerini motive etmelerine
yardimci olabilir (Yim & Graham, 2007).

» Ozdeslesme: Sporcular, kendilerini bir karakter veya hikaye ile
Ozdeslestirerek, daha giiglii bir aidiyet duygusu ve takim ruhu
gelistirebilirler (Wann, 2006).

7. Yaraticilik ve Yenilik

* Yeni Yaklagimlar: Drama teknikleri, sporcularin yaratic diigiinme ve
yenilik¢i ¢ozlimler gelistirme yeteneklerini tegvik eder. Bu, ozellikle
antrenmanlarda ve maglarda farkli stratejiler denemek i¢in faydal
olabilir (Richard et al., 2021).

Beden Egitimi ve Sporda Drama Yonteminin Kullanilmasi

Her insan ¢evresindeki insanlarla iletigim kurarken kendi sosyal ve
psikolojik kigisel niteliklerini gosterir. Bu niteliklerin geligimi ¢ok sayida
faktorden etkilenir. Beden egitimi bu siiregte onemli bir rol oynar. Sosyal ve
psikolojik niteliklerin geligimi, kiginin toplumdaki gesitli olgu ve olaylara iligkin
kendi inang ve goriglerinin varliginda hem kendisine hem de diger insanlara
iliskin edinilmig sosyal tutum ve gereksinimlerde; karar alma ve bunlarin
sorumlulugunu tistlenme becerisinde; ¢esitli sosyal rolleri ustalagma ve yerine
getirme becerisinde; ¢esitli sosyal insan gruplariyla etkilesimin verimliliginde,
kendini egitme isteginde vb. kendini gosterir (Kalina et al., 2018).

Egitimde drama aligtirma ve tekniklerini egitimde pedagojik amaglarla
kullanilan dramadan alan alternatif bir egitim seklidir (Even, 2011).
Bir egitim yontemi olarak egitimde drama, pandomim, dogaglama, rol
oynama, dramatizasyon, fiziksel ifade etkinlikleri, donmug goriintiiler, viicut
heykelleri, forum tiyatrosu, playback tiyatrosu gibi alistirma ve teknikleri
icermektedir. Ayni zamanda ifade giiclinii, grup i¢i iletigimi, konsantrasyon
egzersizlerini, rahatlamayi, nefes almayi, giiveni, viicut koordinasyonunu,
ritmik yetenegi gelistirmeyi, ciftler halinde egzersizleri vb. gelistiren
etkinlikleri de i¢ermektedir (Alkistis, 2012; Mavroudis, 2021).

Bu dersin islenmesi, beden egitimi sinifinda performans sanati projelerinin
nasil planlanacag, uygulanacagi ve degerlendirilecegi lizerine odaklanir.
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Egitim ve sanat1 sporla birlestirmek, herhangi bir egitim baglaminda galigan
herkes tarafindan yonetilebilecek oldukga etkili bir bigimlendirici deneyim
sunar (Mavroudis, 2021; Tait et al., 2015).

Genel hedefler

¢ Somutlagtirilmug, edinilmis yerlesik bilgiyi inga etmek, gelistirmek ve
tizerinde diisiinmek.

* Beden egitimi derslerinde sanat ve beden dili ile uygulamalarinin farkl
sekillerde nasil entegre edilebilecegini anlamak.

* Farkli baglamlar1 analiz edebilmek i¢in toplumsal tiyatro tekniklerinde
deneyim kazanmak.

o Ifade ile alg1 becerilerini geligtirmek amactyla gesitli performatif doga
projelerini kestetmek, 6grenmek ve uygulamak (Universitat De VIC,

2024).

Ogretmenler igin zorluk, dgrencilerin duygusal deneyimlerini diizgiin bir
sekilde ele almaktir ¢iinkii duygusal algilar, ¢ocukluktan ergenlige kadar olan
gelisime bagh olarak bir 6grencinin okul kariyeri boyunca degisir. Sonug
olarak, bu gelisim spor bagliligini ve ergenlerin ilgili olumlu deneyimlerini
etkiler. Her o6grenci beden egitimi dersinde hem olumlu hem de olumsuz
olabilen deneyimler kazanir, 6rnegin dogrudan kazanma veya kaybetme
durumlartyla ilgili. Ancak, bu duygusal alanin mekanizmalar1 hala belirsiz
olsa da oOgrencilerin spor bagliliklarini desteklemek igin beden egitimi
dersinde olumlu deneyimler temeli olusturmak onemlidir (Bailey et al.,
2009; Crocker et al., 2004).
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Bolum 4

Sporda Cocuk Koruma

Tolga Sahin'

Ozet

Cocuklarin gelecegin teminati oldugu yadsinamaz bir gergektir ve bir toplumun
ilerleyebilmesinin en 6énemli unsurlart arasinda, yine o toplumun igerisinden
cikartacaklart iyi yetigtirilmis bireylere sahip olabilmesiyle dogru orantilidir. Bu
da toplum igerisinde yetisen ¢ocuklarin psikososyal, fiziksel ve ruh yoniinden
saghkl biiyiitiilebilmeleri ile miimkiin olur. O halde bunu siirekli kendini
yenileyen bir dongii gibi kabul etmek ve ¢ocuklarin toplumlarin gelecege
giivenle bakabilecek yegine varliklart oldugu diigiincesi ile hareket etmek
gerekir. Ciinkii uyumlu, saglkli ve mutlu bir sekilde gegirilecek ¢ocukluk
donemi toplumlara huzur, refah ve barig igerisinde siirdiiriilebilir bir yasam
getirecektir. Uyumlu bir yasam siirdiirebilmeleri ancak ¢ocuklarin mutlu ve
saghkl bir ¢ocukluk donemi gegirmeleri kogulu ile miimkiin olur. Dolayist
ile bir toplum gelecegini sekillendirirken ¢ocuklarini fiziksel olarak giicli,
kiiltiiriin aktarimu ile kisilikli, degerler egitimi ile ahlakl ve 6zgiir diistinebilen
bireyler olarak gelecege hazirlamalidir. Bunu saglayabilmek iginde, gocuklarini
yetistirirlerken onlarin fiziksel, ruhsal gelisimlerine zarar verecek tiim unsurlari
bertaraf ederek, koruma 6nlemlerini alarak yetistirilmig olmalari gerekmektedir.

Cocuk Kimdir?

Toplum igerisinde var olan ancak hem kendisi hem de ¢evresi igin dogru
kararlar veremeyen, temel ihtiyaglarini dahi tek bagina kargilayamayan,
oncelikle aile igerisinde ebeveynleri tarafindan, sonrasinda toplum igerisinde
dahil olduklari alanlardaki kurum ve kuruluglar tarafindan korunmaya
ihtiyaci olan toplumun en kiigiik bireyleridir.

Tiirk Ceza Kanunu’nun 5237 sayili 6/1-c maddesinde de ¢ocugu; 18
yagini doldurmayan kigi olarak tamimlanirken, 5395 sayili Cocuk Koruma
Kanununun 3/I-a maddesi maddesinde erken yasta erigskin olsa dahi 18
yasint doldurmamug kigi gocuktur tanimlamast yer almaktadir.

1 Dog. Dr., Dokuz Eyliil Universitesi Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi
tolga.sahin@deu.edu.tr, Orcid: 0000-0001-9594-4466
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Yukaridaki tanimlardan da anlagilacag: gibi, ¢ocuk hem toplum hem
de kanun nazarinda ashinda cezai ehliyeti bulunmayan bilakis korunan,
gozetilmesi gereken toplumun en kiigiik bireylerini ifade etmektedir.

Cocuk her ne kadar cezai ehliyeti olmayan sekli ile diigiiniilse de
kanunda, ¢ocugun suga siiriiklenebilecegi ifade edilmig ve bunu da suga
stiriklenen gocuk olarak adlandirmistir. Yani kanun nazarinda yapilmasi sug
olan eylemleri gergeklestiren, bu nedenlerle hakkinda gesitli yasal siiregler
baglatilan ¢ocuk tanimlanmistir. Burada da aslinda ¢ocugu direk suglamak
yerine onu suga siiriikleyen nedenlerin, onu o alana sevk eden aile, sosyal
gevre ve yagam kogullarinin 6nemi iizerinde duruldugunu soylemek yanlig
olmayacaktir (Yiiksel, 2024).

Cocuk Koruma Kavrami

En yalin ifade ile ¢ocuk koruma kavrami, ¢ocugun sosyal ve psikolojik
yonden olumsuz etkilenecegi tiim tehditleri belirleyerek bunlara karg1 6nlem
almaktir. Bunu saglamanin en etkili yolu da ¢ocugun direk ya da dolayh
yoldan temas halinde bulundugu ¢ocuktan sorumlu olan tiim kisi ve kurumlar1
kapsamasi sayesinde olabilir (Acar 20212). Dolayist ile ¢ocuklar igin risk ya
da tehdit olusturabilecek durumlar tespit etmek ve bunlar olugmadan 6nlem
almak Cocuk koruma kavraminin ana temasini olugturmaktadir. (Biiker ve
Giilteki 2013). Cocuk Koruma kavramini sadece bir kavram olarak degil
aslinda bir politika olarak gormek gerekir. Yani politika denilince de bir
orgiitiin varhigindan, bu oOrgiitte alinacak kararlardan, alinan kararlarin
uygulamalara doniigmesinden ve uygulamalarin da akiga yon verecek
mahiyette olmasindan bahsedilebilir. (Balci, 2010, 5.185)

Bunlarin yaninda her tiirlii istismarin 6niine gegmek, gocuktan sorumlu
personelin egitimini saglamak, ¢ocugun anlamlandiramadig: ve ona uygun
olamayacag tespit edilen davraniglar: netlestirmek, gocuga nasil yaklagilacagi
ve iletisim kurulacagini kurallara baglamak, iddia edilen istismar tiirlerini
tanimlamak ve bunlari bir rapor haline doniistiirerek cevaplamak gocuk
koruma politikasi igerisinde yer almadir. (Jackson ve Wernham, 2005).

Buradan yola ¢ikarak etkin ve giincel bir ¢ocuk koruma politikasindan
s0z edebilmek i¢in, gocuklar1 direk olarak korumak kadar onlarin bakim ve
korunmasindan sorumlu kigi ve kurumlar da igerisine alan bir politika tesis
edilmesi gerektigini soylemek yanlis olmayacaktir. Acar, H. (2012).

2012 yilinda Unicef tarafindan yapilan Tiirkiye’de yapilan Cocuk ve
Geng Niifusun Durumunu gosteren analizde “Cocuklart korumaya, mevecut
yagam haklarini engellemeye, bir sekilde bu haklardan mahrum birakilanlar
desteklemeye yonelik girisimler, sosyal hizmetler, giivenlik, yargi, egitim,
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saghk ve diger alanlardaki yetkili merciler tarafindan atilabilir veya
denetlenebilecegi” ifade edilmistir. (Unicef 2012)

Bu ifadeden yola ¢ikarak devletin gocuk tizerindeki sorumluluguna atif
yapildigi, herhangi bir sekilde Cocugun istismara ugramasi durumunda
devlet tarafindan tespitin yapilmasi ve bu tespitin yapilabilmesi iginde
gocukla birlikte ¢aliganlarin sorumlulugun bildirilmesi gerektigi tizerinde
durulmugtur.

Bu konuyu spora indirgedigimizde, spor federasyonlari, spor kuliipleri,
antrenorler, spor yoneticileri ve goniillii ¢ahiganlar fark etme tespit etme
sorumlulugu olanlar arasinda yer almaktadir.

Bununla birlikte, ¢ocugun herhangi bir gekilde istismara ugradiginin
ogrenilmesi halinde bu durumun ¢ocugun bakimindan ve korunmasindan
sorumlu kurumlara bildirmesini saglamanin sadece devletin sorumlulugu
degil aym1 zamanda, gocukla ¢ahiganlarin ve herkesin gorevi oldugu ifade
edilebilir. Zaten bu da, Cocuk Koruma Kanunu ve Sosyal Hizmetler
Kanunu’nda bildirim yiikiimliiliigii genel bir yiikiimliliktiir seklinde ifade
edilmigtir. Dahasi yerine getirilmedigi durumlarda, Tiirk Ceza Kanunu’nda
bir sug olarak diizenlenmigstir. (Acar vd 2018)

Tarihsel Perspektif Bakimindan Cocuk Koruma

Kanun koyucular, sosyal toplum kuruluglari, Sivil toplum orgiitleri,
Diinyadaki saygin Spor Organizasyonu yapan kuruluglar gibi bir¢ok kurum
ve kurulug gocugun 6nemi tizerine vurgu yapmig ve onu korumaya yonelik
bir dizi girisimler baglatmugtir.

Bunlardan ilki 1924 yilinda Cenevre Cocuk Haklar1 Beyannamesidir.
Beyanname ¢ocuk haklar1 alaninda kabul edilmig ilk uluslararasi yasal
belge olma niteligine sahiptir. Bildirgede, ¢ocuklarin kargilagabilecekleri
tiim istismar durumlarina kargt korunarak saglikli, giivenlikli, ortamlarda
bulunmalarinin  ve bunun da Oncelikli olarak yapilmasinin 6nemine
deginilmektedir. Bildirge 1924 yilinda kabul edilmis ve Milletler Cemiyetine
tiye olan iilkelerin imzasina sunulmustur. 1928 yilinda Tiirkiye’de de Mustafa
Kemal ATATURK tarafindan imzalanmustir. Ancak 2. Diinya savaginin
baglamast ile Milletler Cemiyeti ortadan kalkmustir. Bu sebeple gegerliligini
yitirmig ve bildirgenin herhangi bir yaptirimi kalmamugtir. (haberde)

Savag sonrasi kurulan Birlesmis Milletler orgiitii konunun devamu ile ilgili
bir dizi girisimlerde bulunmus “Diinyadaki Cocuklara en iist seviyede Ozen
Gosterilmesi” ilkesini esas alan 5. Cenevre Cocuk Haklar1 Bildirgesini ele
almug ve 1959 yilinda Birlesmig Milletler Genel Kurulunda Kabul etmistir.
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Devaminda 1979 yili Diinya Cocuk Yili olarak kabul edilmis ve 20 Kasim
1989 yilinda Birlesmig Milletler Genel Kurulunda Cocuk Haklar1 S6zlesmesti
hayata gegirilmigtir (Diken 2011).

Cocuk Haklar1 S6zlegmesinde genel manada gocugun 6n planda tutulmasi
gerektigine atif yaparak, gelisim siirecinde korunmasi, menfaatlerine 6ncelik
verilmesi, kendisi ile ilgili konularda gorisiiniin alinmasi gerektigini
vurgulanmaktadir. Bunun yaninda bahsi gegen konularn sadece kagit
tizerinde kalmadan, hayatin olagan akug1 i¢erisinde de yer bulmasi gerektigini
ifade etmistir. Dolayzsi ile bu s6zlesmenin ¢ocugun fiziksel, cinsel, duygusal
ve ihmal yoniinden her tiirlii tehdide kargi korunmasina yonelik bir s6zlesme
olarak imza altina alindigini s6ylemek yanlig olmayacaktir. (Yolcuoglu 2009)

Istismar Tiirleri

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ¢ocuga karst istismart dort baglik altinda
ele almugtir.

1- Fiziksel Istismar

Cesitli gekillerde Fiziksel istismar uygulanabilir. Zaman zaman fiili
olarak tekme, tokat atarak ya da ¢ocugu sarsarak yapilirken bazen de
gocuga zarar verebilecek sert bir cisim ile vurmak ya da yakicr seyleri
viicuduna degdirmek seklinde olabilir. Ozetle herhangi bir kaza diginda
bilerek ve isteyerek ¢ocugun fiziksel olarak act duymasina sebebiyet
verecek sekilde darp etmek fiziksel istismar olarak tanimlanabilir.
(Polat, 2017).

2- Duygusal Istismar

Cocuga bakmakla yiikiimlii olan anne, baba ya da ¢ocuktan sorumlu
ve onunla ¢aligan kisi veya kisilerin, gocugun ruhsal yapisini olumsuz
yonde etkileyerek, ¢ocugun gelisiminin yaninda ruh saghg: agisindan
da genetik kapasitesine ulagmasini engelleyip psikolojik a¢idan ¢ocuga
zarar veren tiim davraniglar olarak tanimlanabilir. (Polat, 2007).

3- Cinsel Istismar

Cocuk ve yetigkin arasinda ya da fiziksel olarak gocuktan daha giiglii
olan akranlar1 arasinda ¢ocuga kars1 diger tarafin cinsel doyumu igin
gergeklestirilentemasyadailigki, cinselistismarolarak tanimlanmaktadir.
Cocugun maruz kaldigi durumu anlamlandirmamasindan  otiirii
ifadede zorlanmasi sebebi ile belirlenmesi oldukga zordur. (Paslh,
2009).



Tolgn Sahin | 45

4- Thmal

Thmal, ¢ocuga bakmakla vyiikiimli olan ebeveynlerin ¢ocugun
beslenmesi, kilik ve kiyafeti, 6z bakimi, tibbi gereksinimleri sevgi
ve gefkat gibi gocuga karsi sorumluluklarini yerine getirmemesi ya
da gerckenden az yerine getirmesi olarak tanimlanabilir. Bu ihmal
gocugun toplum ve ailesi igerisinde kendisini degersiz hissetmesine
ve bir takim fiziksel ve psikolojik bozukluklar yagamasina neden
olabilir. Dolayst ile aslinda ihmal de bir gegit istismar tiirii olarak
nitelendirilebilir. (Karadag, 2020).

Sporda Istismar Nasil Olur?

Spor aslinda ¢ocugun istismar edilmesine yonelik olarak potansiyel yiiksek
riskli bir ortam sunar. Ebeveynler ¢ocuklarini spor esnasinda, iyi tanimadiklari
antrenorlere hatta hakemlere, yardimcilara ve diger yetiskinlere emanet ederek
bu ortami saglanmug olabilirler. Antrenmanlarda teknik 6gretim esnalarinda
gocuklarla yakin temas olabilir. Bunun yaninda soyunma odalarina serbest
erisim de risk faktorlerini artirir. Sporcunun branginda basarili olmast daha
uzak mesafelerdeki miisabakalara katilmasina bu miisabakalar igin kamplara
katilmasina ebeveynler tarafindan yeterince kontrol edilmeden izin verilmesi
risk faktorlerini artiran bir bagka unsurdur. Ebeveynler, ¢ocuklarinin bagaris
ile ¢ocuklarinin spora katilimini tegvik edebilir ve gocukla birlikte ¢aligan ya
da ¢alistiran antrenorlere neredeyse sinirsiz erigim izni verebilirler. Burada
ayirt edici en 6nemli nokta, ebeveynin ¢ocuguna kisisel ilgi gosteren 6zverili
ve ilham verici bir antrendr ile potansiyel bir istismarci arasindaki farki
anlayabilmesidir.

Cocuk igin antrenor veya yonetici ¢ok 6nemli bir figiirdiir; ¢ocuk
antrenoriinii bir mentor, baba figiirii ve otorite olarak goriir. Ciinkii
antrenor takimi olugturabilir, antrenmanlar1 belirleyebilir ve gocugun
spordaki bagarilari iizerinde biiyiik bir katkiya sahip olabilir. Cocuklar ayrica
ebeveynlerinin de bu antrendrlerin isteklerine olumlu tepki verdiklerini
ve genellikle onlara onay verdiklerini gortirler, bu nedenle ¢ocuklar
antrenorlerini ebeveynlerinden daha yiiksek bir otorite olarak algilayabilirler.
Iste ocuk tarafindan bu denli 6nem yiiklenmis antrenériin ¢ocuga yanlis
olarak tanimladig1 bir sey yapmasi ¢ocugun biiylik bir duygusal ¢atigma
igerisine diigmesine neden olabilir. Bu gatigma 6yle bir noktaya varir ki,
gocuk istismar1 vakalarinin ¢ogunda, magdur bir sekilde bunun kendi sugu
oldugunu dahi diisiinebilir (Domhnall 1996).

Bunun yaninda yiiksek hirslara ve egoya sahip antrenorler antrenmanlarda
sporcularini kapasitelerinin iizerinde zorlayabilir ve sakatlik yagamalarina
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neden olabilirler. Yine antrenman veya miisabakalarda sporcularin yaptig
basit hatalara dahi sozlii ya da fiziksel siddet uygulayabilirler. Aslinda
antrenore soruldugunda, kendilerince amaci sporcuyu motive etmek ve daha
iyl olmasini saglamaktir. Spor brang1 igin fiziksel olarak hazir olmayan ya
da sakatligr heniiz tam ge¢meyen sporcuyu bir takim agr1 kesici ilaglar ya
da benzeri miidahaleler ile miisabakaya sokabilir, en kotii senaryolardan bir
tanesi de sporcunun performansini artirmak igin yasa digt dahi olsa takviyeler
almaya zorlamaktir. Bu ve benzeri toplum igerisinde kabul gérmeyen spor
ahlaki ve etik ilkeleri agisindan da reddedilen istismarlarin sayisini artirmak
miimkiindiir.

Iste bu ve benzeri davransslar ¢ocuk iizerinde yapildiginda onlarin kirilgan
yapilar1 sebebi ile hem fiziksel hem de ruhsal olarak ¢okiintii yagamalarina ve
spordan uzaklagmalarina neden olabilir.

Ne Yapmalr?

Daha 6nce de bahsedildigi gibi gocuk, kendini idame etme konusunda
yetersiz, zorluklarla bag edebilme bakimindan zayif, psikolojik dayaniklilig
heniiz tam geligmedigi igin ¢abuk kirillan ya da 6tkelenen, zaman zaman
da yagadiklarin1 anlamlandiramadigindan dolay1 i¢ diinyasinda gatigmalar
vagsayacak kadar hassas bir yapiya sahiptir. Bu sebeple boyle bir ziimre ile
caligma yapacak antrenorlerin ya da 6greticilerin yetiskin bireylerle ¢aliganlara
nazaran segilmesinde ve yetistirilmesinde onemli farkliliklar olmasi gerekir.
Yukarida bahsi gegen istismar tiirleri ile ¢ocuklar gerek ebeveynleri gerekse
kendi istekleri dogrultusunda katilmayr arzu ettikleri spor faaliyetleri
igerisinde de zaman zaman istismarla karg1 kargiya kalmaktadirlar. Sporda
¢ocuklarin yogunlukta oldugu diistintildiigiinde ¢ocuk koruma gocuktan
sorumlu ve ¢ocukla ¢alisan her herkesin sorumlulugunda olmalidir.

Spor ’un dogas1 igerisinde bulunan fiziksel temas zaman zaman art
niyetli olmadan yapilmig olsa dahi ¢ocugun i¢ diinyasinda bunu yanl
anlamlandirmasina ve kotii olarak degerlendirmesine sebebiyet verebilir.
Dolayst ile fiziksel temaslart yaparken ¢ocugun kirilgan yapisini ayirt
edebilmeli ve yetiskinler olarak Olgiilii hareket edilmelidir. Aksi taktirde,
antrenorler ve onlarla galigan diger yetigkinler de, temelde herhangi bir art
niyet tagtmamug olsalar dahi, farkinda olmadan ¢ocugun ozeline girerek
istismarina neden olabilirler. Bu durum sporun tiim katiimlarinda sporda
gocuk koruma sistemlerinin gerekliligini ortaya koymaktadir. (Parasiz
vd 2015). Gelismig iilkelerin bir¢ogu bunu fark etmis ve ¢ocuga karst
istismar1 onlemeye yonelik ¢aligmalara 90’ yillarin sonundan itibaren ivme

kazandirmislardir (WHO, 1999).



Tolgn Sahin | 47

Yukarida da bahsedildigi gibi WHO ¢ocuga kargi istismar tiirlerini
dort baghk altinda toplamistir. Cocuklarin spor alinda yogunlukta olmalar1
nedeni ile bu tiir istismara maruz kalabileceklerini 6ngorerek istismarin
onlenmesine yonelik ¢aligmalara hiz verilmistir. Bu baglamda antrendrler
bagta olmak iizere, spor yoneticileri ve sporun igerisindeki diger tiim
katilanlarin farkindahgini artirmaya yonelik ¢alismalara kararlilikla devam

edilmektedir (WHO, 1999).

WHO’ nun bu farkindaligi olusturmasi, ¢ocuklarin spor alanlarinda
sporun temel 6grenimi diginda spor sevgisini artirmak ve gegici bir heves
yerine stirdiiriilebilir hale getirilebilmesine 6nemli bir katkida bulunmaktadr.
Clinkii ¢ocuk sevdigi ve ilgi duydugu spor branginda katilimcr olarak var
olurken o branga aidiyetinin de geliymesi gerekir. Bunu saglayacak olan
unsurlarin baginda antrenorler gelirken sonrasinda spor yoneticileri ve
spor igerisindeki tiim diger paydaglar yer almaktadir. Su halde antrenériin
gocuga karg1 tavir ve davraniglar1 bu aidiyet duygusunun olugmasina katki
saglayabilecegi gibi yerinde olmayan bir hareket veya séylemin bu duygunun

korelmesine sebebiyet verecegini ifade etmek yanls olmayacaktir

Diinyanin en biiyiik spor organizasyonu olan Uluslar Arast Olimpiyat
Komitesi, ¢ocuklar i¢in her tiirlii risk ve tehlikelerden arindirilarak
giivenli hale getirilmis, ¢ocuklara uygun, spor yapabilecekleri ortamlarin
hazirlanmasinin gerekliligini ifade etmis ve buna olimpizmin temel prensibi
olarak 4. Maddesinde yer vermigtir. Ciinkii bu alanlara sahip olabilmenin
gocuklarin en dogal hakki oldugunu ve bununda, antlagmaya taraf olan
devletlerin sorumlulugunda oldugunu vurgulamistir. Ayni sekilde Unesco
da 1978 yilinda yaymladigi Beden Egitimi ve Spor Uluslararast ¢ocuk
haklar1 so6zlesmesinin 31. Maddesinde bu konuya vurgu yapmugtir. Avrupa,
Amerika hatta bir takim Afrika iilkeleri dahi bu madde kapsaminda spor
politikalarini gekillendirmis, kamu kuruluglari, spor federasyonlari ve spor
kuliipleri igerisinde ¢ocuk koruma sistemini olusturmuslardir. Bu baglamda
gocuklar ile ¢ahigacak antrendr, spor yoneticisi ve ¢ocukla spor igerisinde
caligacak tiim paydaglar1 kapsayan bir takim diizenlemelere gitmislerdir.

Nihayetinde sporda ¢ocugun korunmasina yonelik egitimler diizenlemis
ve bu egitimlere katilmayan antrenérlerin ¢ocuklarla ¢aligmalarini engelleyen
tedbirler almiglardir. (Parasiz vd. 2015)

Unutulmamalidir ki Sporda bagartyr saglayacak sporcular1 yetigtirmek
kadar sporculara daha gocukluk ¢aginda onlari motive edebilen, ilham
kaynagi olabilen lider Ozelliklere sahip riskleri 6nceden gorerek tedbir
alabilecek antrenorlerin yetigtirilmesi de 6nem arz etmektedir (Domhnall,
1996).
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Bolum 5

Kuvvet Antrenmanina Giincel Yaklagimlar

Hakan Serifoglu'
Caglar Bozkurt?

Ozet

Kuvvet antrenmani, kas giiclinii ve fiziksel performansi artirmak
igin tasarlanmig egzersizlerden olusur. Bu antrenman tiirii, viicut
kompozisyonunun iyilestirilmesi, kemik yogunlugunun artirilmasi
ve metabolik sagligin desteklenmesi gibi faydalar sunar. Kuvvet
antrenmaninin kokeni, tarihin eski donemlerine dayanmakta olup,
19. ve 20. yiizyillarda modern bir yaprya kavugmugtur. Noromiiskiiler
adaptasyonlar, kas hipertrofisi ve hormonal degisiklikler gibi
tizyolojik temeller, antrenman siirecinin etkili olmasint saglar. Motor
tinitelerin katilimi ve hiz kodlamasi gibi faktorler performans gelisimi
i¢in kritik Oneme sahiptir. Giiniimiizde, hiz tabanli antrenman,
kan akigt kisitlama ve fonksiyonel kuvvet antrenmani gibi modern
yaklagimlar kullanilmakta ve rehabilitasyon siireglerinde de etkili
sonuglar elde edilmektedir. Asir1 yiiklenme, 6zgiilliik, adaptasyon ve
periyodizasyon gibi temel prensipler, etkili antrenman programlarinin
tasariminda rehberlik eder. Sonug olarak, kuvvet antrenmani sadece
sporcularin performansini artirmakla kalmaz, ayni zamanda genel
saghk kazanimlar saglar. Bireylerin ihtiyaglarina gore ozellestirilen
programlar ve teknolojik yenilikler sayesinde daha etkili sonuglar
elde edilmektedir. Bu alandaki bilimsel aragtirmalarin devam etmesi,
kuvvet antrenmaninin gelisimine 6nemli katkilar sunacaktir.

1 Ogr. Gor., Dokuz Eyliil Universitesi Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi,
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Kuvvet Antrenmaninin Tanimlanmasi

Kuvvet antrenmanti, kas giiciinii, dayaniklilig: ve genel fiziksel performansi
artirmak i¢in tasarlanmug bir dizi egzersizi kapsayan fiziksel uygunlugun temel
bir bilesenidir. Kuvvet antrenmaninin temelini olusturan ilkeler, egzersizle
iliskili faydalar1 optimize etmek ve riskleri en aza indirmek igin biiyiik 6nem
tagimaktadir. Bu antrenman tiirii, viicut kompozisyonunu iyilestirmek, kemik
yogunlugunu artirmak ve metabolik saglig1 desteklemek gibi gesitli fizyolojik
faydalar saglar. Giincel aragtirmalar, kuvvet antrenmaninin zihinsel saglik
tizerindeki olumlu etkilerini de vurgulamaktadir. Ayrica, kuvvet antrenmant
programlari, bireyin yagina, fitness diizeyine ve spesifik hedeflerine gore
Ozellestirilebilir, bu da onu her yag ve yetenek seviyesinden insanlar igin
uygun bir segenek haline getirir. Kademeli artan yiiklenme, ozgiillik ve
bireysellestirme, etkili antrenman programlar igin 6zellikle 6nemlidir.

Kuvvet Antrenmaninin Tarihsel Geligimi

Kuvvet antrenmaninin tarihsel gelisgimi, 6zellikle fiziksel performansi
artirmak i¢in diren¢ antrenmani tekniklerini kullanan eski Yunan ve Roma
medeniyetlerine dayanmaktadir. Bu medeniyetler, antrenman programlarina
agir taglar ve diger agirliklar dahil ederek, 19. ve 20. ylizyillarda gelisecek
yapilandirilmig yontemlerin temelini atmugtir (Nuzzo, 2021). Bu erken
uygulamalar, kas giiciinii ve dayanikliligini artirmaya yonelik sistematik bir
yaklagim olan kuvvet antrenmaninin gelisgimine zemin hazirlamugtir.

19. yiizyihn sonlarinda, Avrupa ve Amerika Birlesik Devletleri’ndeki
tiziksel kiiltiir hareketlerinin yiikseligi, kuvvet antrenmani tarihindeki 6nemli
bir dontim noktas1 olmustur. “Modern viicut gelistrimenin babasr™ olarak
bilinen Eugen Sandow gibi figiirler, direng antrenmanini hem estetik hem
de saglk amaglh olarak popiiler hale getirmistir. Sandow’un gosterileri ve
yazilar, kas geligiminin ve fiziksel zindeligin 6nemini vurgulamig ve genig
kitlelere hitap ederek kuvvet antrenmaninin megru bir egzersiz bigimi olarak
kabul edilmesine katkida bulunmugtur (Nuzzo, 2021). Bu donemde ayrica,
halter ve dambul gibi temel spor salonu ekipmanlarinin tanitimi ger¢eklegsmig
ve bu ekipmanlar diinya genelindeki spor salonlarinin vazgegilmez araglar
haline gelmigtir (Nuzzo, 2021).

20. yiizyilin baglarinda, kuvvet antrenmanmna yonelik bilimsel ilgi
artmaya baglamig ve aragtirmacilar, bu antrenman yontemlerinin fizyolojik
etkilerini aragtirmaya baglamigtir. 1894 ile 1979 yillar1 arasinda yayimlanan
kuvvet antrenmani aragtirmalarinin kapsamli bir incelemesinde Nuzzo
(2021), bilimsel bilginin nasil kademeli olarak biriktigini vurgulamaktadr.
Bu aragtirmalar, direng antrenmanimin kas hipertrofisi, gii¢ kazanimlar
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ve genel fiziksel performans tizerindeki olumlu etkilerini gostermistir. Bu
erken bulgular, glintimiiz gli¢ antrenmant ilkelerinin, 6zellikle de kademeli
yiiklenme ve 6zgiilliik gibi temel prensiplerin bilimsel temelini olugturmustur

(Nuzzo, 2021).

21.ylizyihin ortalari, kuvvet antrenmani yontemlerinde 6nemli ilerlemelere
sahne olmug, Ozellikle spor bilimi ve egzersiz fizyolojisinin yiikselisiyle
birlikte antrenman yaklagimlarinda sistematik, bilimsel temelli yontemler
benimsenmigtir. Antrendrler ve sporcular, daha yapilandirilmig ve bilimsel
yaklagimlarla atletik performanst artirmay1 hedeflemistir. 1970’lerde Ulusal
Kuvvet ve Kondisyon Dernegi (NSCA) gibi organizasyonlarin kurulmast,
kuvvet antrenmaninda aragtirmaya dayali uygulamalarin yayginlagmasinda
kritik bir rol oynamig ve hem aragtirmacilar hem de uygulayicilar arasinda
bilgi paylagtmini kolaylagtirmugtir (Shurley ve digerleri, 2017). Ayrica, bu
donemde pliometrik ve Olimpik halter gibi ¢esitli antrenman modalitelerinin
tanitilmasiyla kuvvet antrenmaninin kapsami geleneksel direng egzersizlerinin
otesine genigletilmistir (Behm ve digerleri, 2017).

Kuvvet antrenmani gelistikge, aragtirmalar bu yontemin daha genis
uygulamalarini incelemeye baglamig, 6zellikle atletik performansi artirma
ve sakatliklar1 Onlemedeki roliine odaklanmistir. Arastirmalar, Kuvvet
antrenmaninin kuvvet, hiz ve dayaniklihk gibi gesitli biyomotor yetilerde
gelisme gosterebilecegini  kanitlamistir.  Bu  biyomotor yetiler atletik
performans igin kritik &neme sahiptir. Ornegin, Lesinski ve digerleri
(2016), geng sporcularda kuvvet antrenmanmnin bu kapasiteleri olumlu
yonde etkiledigini ve performans: artirmada etkili oldugunu bulmuglardir.
Ayrica, aragtirmalar kuvvet antrenmaninin, 6zellikle yiiksek diizeyde fiziksel
efor gerektiren sporlarda sakatlanma riskini 6nemli 6lgiide azaltabilecegini
gostermistir. Beato ve digerleri (2021), sporcularin antrenman programlarina
kuvvet antrenmanmnin dahil edilmesinin sadece performanst artirmakla
kalmayip, uzun vadeli saglik ve sakatliklar1 6nleme agisindan da 6nemli
oldugunu savunmuglardir.

20 yiizyilin sonlar1 ve 21. ylizyilin baglari, kuvvet antrenmani tekniklerinde
ve teknolojilerinde yeniliklere sahne olmugtur. Bu yeniliklerden biri, daha
diigiik yiikler kullanarak kuvvet kazanimlarini artirmayi saglayan kan akig
kisitlama antrenmamidir. Bu teknik, 6zellikle yasgh bireyler ve sakatliktan
donen kigiler igin eklemlerine ve kaslarina agir1 yiiklenmeden etkili bir sekilde
antrenman yapmalarina olanak tanidigy i¢in faydali olmustur (Yasuda ve
digerleri, 2013). Bir diger 6nemli gelisme ise hiz temelli antrenmandir; bu
yontem, antrenorlerin ve sporcularin antrenman yiiklerini ger¢ek zamanh
performans Olgiimlerine gore uyarlamalarina olanak tamimaktadir. Bu
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yaklagim, antrenman verimliligini ve sonuglarini uygun hale getirebilmesi
nedeniyle popiilerlik kazanmugtir (Guerriero ve digerleri, 2018).

Kuvvet Antenmanlarimin Fizyolojik Temelleri

Kuvvet antrenmani, noromiiskiiler degisiklikler, kas hipertrofisi ve
hormonal etkiler dahil olmak iizere gesitli fizyolojik adaptasyonlar1 kapsayan
gok yonli bir disiplindir. Bu temelleri anlamak, antrenman programlarini
uygun seviyeye getirmek ve sportif performansi artirmak igin biiyiik 6neme
sahiptir.

Noromiiskiiler Adaptasyonlar

Noromiiskiiler adaptasyonlar, kuvvet antrenmanimnin erken evrelerinde
kritik bir rol oynar; bu evrede kas giiciindeki gelismeler 6ncelikle motor
initelerin ise katiliminin artmasindaki degisikliklere ve hiz kodlamasina(rate
code) baghdir. Aragtirmalar, bu adaptasyonlarin genellikle bir antrenman
programinin ilk birkag haftasinda hizla gergeklestigini, ¢iinkii sinir sisteminin
kas liflerini daha verimli bir gekilde aktive etmeye bagladigini gostermektedir
(Vecchio ve ark., 2019). Ozellikle, motor iinite katilimindaki artig daha
biiyiik kuvvet tiretimine olanak tanirken, geligmis hiz kodlama, kas liflerinin
aktivasyon sikhigini artirarak daha etkili kasilmalar saglar (Vecchio ve ark.,
2019; Molsted ve ark., 2013).

Ayrica, yapilan direng antrenmam tiirii néromiiskiiler adaptasyonlari
onemli olgiide etkileyebilir. Ornegin, tam hareket araliginda yapilan
antrenmanlarin, kismi hareket egzersizlerine gore daha fazla noromiiskiiler
adaptasyon {irettigi gosterilmig ve bu, antrenman ozgiilliigiiniin kuvvet
kazanimlarini en iist diizeye ¢ikarmak igin 6nemli oldugunu gostermektedir
(Martinez-Cava ve ark., 2022). Bu, ayrica antrenman giddeti ve hacminin
onemini vurgulayan bulgularla da desteklenmektedir; Asir yiikler ve ¢oklu
setler, diigiik yiikler ve tek setlere kiyasla {istiin néromiiskiiler sonuglarla
iligkilidir (Jakobsen ve ark., 2012; Marshall ve ark., 2011).

Buna ek olarak, kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlart arasindaki etkilegim,
ozellikle antrenman siklig1 dogru bir sekilde yonetildiginde, néromiiskiiler
tonksiyon tizerinde sinerjik etkiler saglayabilir (Izquierdo-Gabarren ve ark.,
2010). Bu, optimal performans i¢in hem gii¢c hem de dayanikliiga ihtiyag
duyan sporcular Onemlidir. Farkli antrenman modalitelerinin, 6zellikle
pliometrik ve patlayici hareketlerin entegrasyonu, gii¢ gelisimi hizini ve genel
kas kuvvetini artirarak néromiiskiiler adaptasyonlari gelistirebilir (Jenkins ve
ark., 2017; Orssatto ve ark., 2019).
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Kas Hipertrofisi ve Gii¢ Kazanimlari

Kas hipertrofisi, kas lifi boyutunda artig olarak tanimlanir ve kuvvet
antrenmaninin birincil hedeflerinden biridir. Hipertrofi, antrenman siddeti,
hacmi ve siklig1 gibi gesitli faktorlerden etkilenir. Aragtirmalar, hipertrofinin
diren¢ antrenmani sirasinda kaslar iizerine uygulanan mekanik gerilim ile
onemli ol¢iide iliskili oldugunu gostermektedir (Cadore, 2014). Bu gerilim,
kas liflerinde mikro travmaya yol agar ve bu travma iyilestiginde kasin enine
kesit alaninda (CSA) artiy meydana gelir (Jensen ve ark., 2017).

Hormonal ortam da hipertrofi {izerinde biiyiik bir rol oynar. Testosteron
ve biiyiime hormonu gibi anabolik hormonlarin direng antrenmani seanslari
sirasinda artig1, kas biiylimesi ve iyilesme ile iligkilendirilmigtir (Cadore,
2014; Cadore ve ark., 2010). Ayrica, 6zellikle protein olmak iizere besin
aliminin antrenman sonrast zamanlamasi, bu hormonal yanitlar1 artirarak
daha biiytik kas protein sentezini tegvik edebilir (Silva ve ark., 2021).

Iliging bir sekilde, kuvvet kazammlari ile hipertrofi arasindaki iliski
karmagiktir. Hipertrofi, kuvvet artiglarina katkida bulunsa da, yeni
baslayanlarda ilk kuvvet kazanimlar1 genellikle kas boyutundaki artiglardan
ziyade noromiiskiiler adaptasyonlara atfedilir (Molsted ve ark., 2013;
Karavirta ve ark., 2011). Bu ayrim, ozellikle baglangi¢ agamasindaki
bireylerin 6ncelikle noromiiskiiler antrenmandan fayda saglayabilecegi ve
daha sonra hipertrofiye odaklanmalari gerektigini anlamak i¢in 6nemlidir
(Jenkins ve ark., 2017; Kumar ve ark., 2021).

Ayrica, yapilan direng antrenmant tiirli hipertrofi diizeyini etkileyebilir.
Ornegin, asirt yiikle yapilan antrenmanlar genellikle kuvvet artiglart igin
daha etkili iken, orta seviye yiikle yapilan ve tekrar sayisimin daha fazla
oldugu antrenmanlar hipertrofi i¢in daha uygun olabilir (Jenkins ve ark.,
2017; Marshall ve ark., 2011). Bu durum, yiik ve hacmin degistirilmesiyle
hem kuvvet hem de hipertrofi sonuglarint optimize eden periodizasyonun
onemini vurgulamaktadir (Karavirta ve ark., 2011; Suchomel ve ark., 2016).

Kuvvet Antrenmaninda Hormonlarin Rola

Hormonlar, 6zellikle testosteron, biiylime hormonu ve insiilin benzeri
biiytime faktorii-1 (IGF-1) gibi anabolik hormonlar, kuvvet antrenmanina
verilen fizyolojik adaptasyonlar1 6nemli 6lgiide etkiler. Bu hormonlar, kas
onarimi ve biiyiimesini kolaylagtirarak protein sentezini tegvik eder ve kas
hipertrofisi i¢in gerekli olan uydu hiicre aktivitesini artirir (Cadore, 2014;
Cadore ve ark., 2010).
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Ozellikle testosteron, kas giiciinii ve kiitlesini artirmada 6nemli bir rol
oynar. Aragtirmalar, daha yiiksek testosteron seviyelerinin hem erkeklerde hem
de kadinlarda daha biiyiik kuvvet artiglari ile iligkili oldugunu gostermektedir
(Cadore, 2014; Cadore ve ark., 2010). Buna ek olarak, biiylime hormonu
kolajen sentezini ve kas onarimini uyararak, diren¢ antrenmanina verilen
hipertrotik yaniti destekler (Cadore, 2014; Zanuso ve ark., 2017).

Antrenmanin zamanlamasi ve tiiri de hormonal yanitlar1 etkileyebilir.
Ornegin, daha yiiksek yogunlukta yapilan direng antrenmanlari, daha diisiik
yogunluklu antrenmanlara kiyasla testosteron ve biiyiime hormonunda daha
biiyiik akut artiglara yol agar (Karavirta ve ark., 2011; Cadore ve ark., 2010).
Bu durum, hipertrofi ve kuvvet kazanimlarina katkida bulunan hormonal
vanitlart en tiist diizeye ¢ikarmak i¢in antrenman yogunlugu ve hacminin
onemini vurgulamaktadir.

Ayrica, antrenman ile toparlanma arasindaki etkilesim hormonal denge
igin kritik 6neme sahiptir. Asir1 antrenman, testosteron seviyelerinde diisiis ve
kortizolde artig gibi hormonal bozulmalara yol agabilir, bu da kas 1yilesmesi
ve biiyiimesi iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir (Sparkes ve ark., 2020;
Cadore ve ark., 2010). Bu nedenle, hormonal yanitlar1 uygun hale getirmek
ve kuvvet antrenmanina verilen uzun vadeli adaptasyonlar: saglamak i¢in
yeterli dinlenme ve iyilesme stratejilerinin uygulanmasi gereklidir.

Ozetle, kuvvet antrenmaninin fizyolojik temelleri birbiriyle iliskilidir;
noromiiskiiler adaptasyonlar, kas hipertrofisi ve hormonal etkileri
kapsamaktadir. Bu mekanizmalarin daha iyi anlagilmasi, bireysel hedeflere
yonelik etkili antrenman programlarinin gelistirilmesine olanak saglar; bu
hedefler performans artirimi, hipertrofi veya tedavi amagli olabilir.

Kuvvet Antrenmaninin Temel Prensipleri

Kuvvet antrenmani, etkili uygulanmasini yonlendiren birkag temel ilkeye
dayanan ¢ok yonlii bir disiplindir. Bu ilkeler arasinda agir1 yiiklenme, ozgiilliik,
adaptasyon, kademeli artan yiiklenme, toparlanma ve periyodizasyon ilkeleri
one gikar. Her bir ilke, atletik performans, tedavi veya genel fitness hedefleri
i¢in kuvvet antrenmaninin sonuglarini uygun hale getirmede 6nemli bir rol
oynar.

Asir1 Yiiklenme Ilkesi

Hipertrofi ve kuvvet kazanimlar1 saglamak i¢in antrenman uyaraninin
kasin mevcut kapasitesini agmasi gerektigini savunur. Bu ilke kuvvet
antrenmaninin  temelini  olugturur ¢iinkii kaslarin ahigik  olduklarindan
daha biiyiik taleplere maruz birakilmasi, fizyolojik adaptasyonlar: tetikler.
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Arastirmalar, agir1 yiiklenme ilkesinin etkili bir gekilde uygulanmasiyla,
diren¢ antrenmaninin kas giicli ve hipertrofide 6nemli artiglar sagladigini
tutarl bir gekilde gostermistir (Costa ve ark., 2022; Chaves, 2024; Aube ve
ark., 2020). Ornegin, Costa ve ark., direnci siirekli degistirmenin, kaslarin
alistiklar1 seviyelerin Otesinde stirekli zorlanmasini saglayarak daha biiyiik
kuvvet kazanimlarini tegvik ettigini vurgulamaktadir (Costa ve ark., 2022).
Bu ilke, sadece egitimli bireyler i¢in degil, ayn1 zamanda uygun sekilde
tasarlanmug agir1 yiik protokollerine maruz kalan baslangi¢ seviyesindeki
bireyler igin de gegerlidir; bu durum, yeni baslayanlarin da 6nemli 6lgtide
kuvvet artig1 yagadiklarini gosteren ¢aligmalarla desteklenmigtir (Latella ve
ark., 2011; Lacio ve ark., 2021).

Ozgﬁlliik ve Adaptasyon

Bireyin 6zel hedeflerine gore antrenman programlarinin uyarlanmasi
gerektigini vurgulayan birbirine yakin iki kavramdir. Ozgiilliik ilkesi,
antrenmandan elde edilen adaptasyonlarin yapilan egzersizin tiirline 6zgi
oldugunu 6ne siirer. Ornegin, maksimum kuvvet geligtirmeyi amaglayan
kuvvet antrenmani, kassal dayanikliigina odaklanan antrenmanla farkl
sonuglar verecektir (DeWeese ve ark., 2015; Fleck, 2011). Bu ozgiilliik,
sporcular i¢in 6nemlidir, ¢linkii antrenmanin performanslari igin ihtiyaglari
olan fiziksel gereksinimlerle uyumlu olmasi gerekir (DeWeese ve ark., 2015).
Ayrica, adaptasyon, viicudun antrenman uyaranlarina verdigi fizyolojik
degisiklikleri ifade eder ve bu degisiklikler egzersizin niteligine, antrenman
hacmine ve yogunluguna bagl olarak énemli ol¢iide farkhilik gosterebilir
(Chaves, 2024; DeWeese ve ark., 2015). Ornegin, Latella ve ark., tek tarafh
bacak kuvvet antrenmaninin sadece galigtirilan uzuvda degil, ayn1 zamanda
caligtirlmayan uzuvda da 6nemli kuvvet artiglari sagladigini ve viicudun
belirli antrenman uyaricilarina uyum saglayabildigini gostermigtir (Latella
ve ark., 2011).

Kademeli Artan Yiiklenme Ilkesi

Asirt yiiklenme ilkesinin bir uzantist olup, adaptasyonlari tegvik etmek igin
antrenman yiikiiniin zamanla sistematik olarak artirilmasini igerir. Bu metod
kaldirilan agirhigin, tekrar sayisinin veya egzersizin yogunlugunun artirtlmasi
gibi gesitli yontemlerle uygulanabilir (Chaves, 2024; Aube ve ark., 2020;
Plotkin ve ark.,2022). Aube ve ark., direng antrenmani hacminin kas kalinhg,
kiitlesi ve kuvvet adaptasyonlarini en iist diizeye gtkarmada 6nemli oldugunu
vurgulamaktadir. Antrenman degiskenlerinin ayarlanmasinin, kademeli
artan yiiklenme ilkesi ile destekledigini belirtmektedir (Aube ve ark., 2020).
Ayrica, antrenman yiiklerinin sistematik olarak degistirilmesi, viicudun statik
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bir antrenman programina hizla uyum saglayabilmesi nedeniyle, kuvvet
kazanimlarinda duraklamalarin 6nlenmesi agisindan 6nemlidir (Chaves,
2024; DeWeese ve ark., 2015; Fleck, 2011). Bu ilke 6zellikle rehabilitasyon
ortamlarinda uygulanmasiyla da ayricalikl bir yere sahiptir. Kademeli artan
yiklenme ilkesi ile hazirlanmig kuvvet antrenmaninin, yasgh yetigkinler ve
ameliyat sonrasi iyilesen bireyler iizerinde kas kuvvetini ve iglevini 6nemli
Olgiide artirdig gosterilmistir (Mirt ve ark., 2022; Mirt ve ark., 2021; Miller
ve ark., 2021).

Toparlanma ve Periyodizasyon

Toparlanma ve periyodizasyon iyi yapilandirilmig bir kuvvet antrenmani
programinin ayrilmaz iki pargasidir. Toparlanma, viicudun antrenman
sirasinda maruz kaldig: stresleri onarmasi ve bu strese uyum saglamasi
igin gereken dinlenme ve toparlanma donemlerini ifade eder. Yetersiz
toparlanma, performansin diigmesine ve sakatlanma riskinin artmasina yol
acabilen agir1 antrenmana(over training) neden olabilir (DeWeese ve ark.,
2015; Kakavas ve ark., 2023). Bir diger yandan periyodizasyon, belirli
donemlerde yiik, hacim ve yogunluk gibi antrenman degiskenlerinin planh
bir gekilde degistirilmesini igerir ve bu yaklasim, performans: optimize
ederken yorgunlugu en aza indirmeyi amaglar (DeWeese ve ark., 2015;
Fleck, 2011). Bu yaklasim, antrenmanda stratejik degisiklikler yapilmasina
olanak tanir ve duraklamalar1 onleyerek siirekli adaptasyonlar: tegvik eder.
Ornegin, Kakavas ve ark., rehabilitasyonda periyodizasyonun 6nemini
tartigarak, yapilandirilmug bir yaklagimin kuvvet geligimini artirirken giivenligi
sagladigint vurgulamaktadir (Kakavas ve ark., 2023). Benzer sekilde,
DeWeese ve ark., periyodizasyonun atletlerde kuvvet-gli¢ antrenmanina
nasil etkili bir gekilde uygulanabilecegini agiklayarak, performans sonuglarini
en tist diizeye ¢ikarmak i¢in antrenman yiklerinin uyarlanmasi gerektigini
vurgulamaktadir (DeWeese ve ark., 2015).

Kuvvet Antrenmanina Giincel Yaklasgimlar

Kuvvet antrenmani yillar iginde 6nemli 6lglide evrilmis olup, atletik
performansi ve rehabilitasyon sonuglarini gelistirmek igin gesitli metodolojiler
ortaya ¢ikmigtir. Bunlar arasinda direng antrenmani yontemleri, kuvvette
devamhilik antrenmani, fonksiyonel kuvvet antrenmani, hiz bazli antrenman
(Velocity-Based Training, VBT) ve eksantrik ve konsantrik kasimalara
verilen 6nem one ¢ikmustir.
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Diren¢ Antrenman Yontemleri (Serbest Agirliklar ve
Makineler(istasyonlar))

Direng antrenmani, serbest agirliklar ve makineler olarak ikiye ayrilabilir
ve her birinin kendine 6zgii avantajlar1 ve dezavantajlar1 vardir. Halter ve
dambil gibi serbest agirliklar, egzersiz sirasinda dengeyi saglamak igin birgok
kas grubunun ve merkez bolgesinin devreye girmesini gerektirerek daha fazla
stabilizasyon ve koordinasyonu tegvik eder. Bu ¢oklu eklem katilimi, daha
iistiin fonksiyonel kuvvet kazanimlarina ve gelistirilmis atletik performansa
yol agabilir (Suchomel ve ark., 2018). Ote yandan, makine tabanl antrenman,
ozellikle baglangig seviyesindeki sporcular veya sakatliklardan iyilegenler igin
yaralanma riskini azaltan kontrollii bir ortam sunar. Makineler, belirli kas
gruplarini izole ederek hedefe yonelik kuvvet gelisimini saglar (Nuzzo ve
ark., 2023).

Son yapilan galigmalar, serbest agirliklarin, makinelerle kargilagtirildiginda
genel kuvvet ve fonksiyonel performansi daha fazla gelistirebilecegini
gostermistir. Ornegin bir sistematik inceleme, serbest agirlik antrenmaninin
dikey sigrama ve sprint hizi gibi atletik performans olglitlerini gelistirmede
daha etkili oldugunu ortaya koymustur (Suchomel ve ark., 2018). Bununla
birlikte, makineler, kontrollii hareketler sirasinda meydana gelen sakatlanma
riskini en aza indirmesiyle tedavi(rehabilite) amaglh ortamlarda da faydal
olabilir (Nuzzo ve ark., 2023). Serbest agirliklar ve makineler arasindaki
tercih, bireysel hedeflere, antrenman deneyimine ve spesifik antrenman
ihtiyaglarina gore degisiklik gosterebilir.

Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Kuvvette devamlilik antrenmani hem kuvvet hem de kassal dayaniklilik
kapasitelerini artirmay1 hedefler ve bu uzun siireli ¢aba gerektiren sporlarda
yer alan sporcular igin biiyiik 6neme sahiptir. Bu antrenman tiirii genellikle
submaksimal yiiklerde daha yiiksek tekrar sayilarinda yapilan egzersizleri igerir
ve kassal dayaniklilig1 gelistirirken ayn1 zamanda kuvvet kazandirir (Abdel-
aziem ve ark., 2018). Arastirmalar, kuvvette devamhlik antrenmaninin
kaslarin uzun siire boyunca kasilmalarini siirdiirme yetenegini artirarak
dayaniklilik sporlarinda da performans: gelistirebilecegini gostermektedir
(Abdel-aziem ve ark., 2018).

Ayrica, kassal dayaniklilik antrenmani, kas lifi kompozisyonunda 6nemli
adaptasyonlara yol agarak, daha fazla yorgunluga direngli tip I liflerinin
oranint artirabilir (Abdel-aziem ve ark., 2018). Bu adaptasyon, ozellikle
dayaniklihigin 6nemli oldugu uzun mesafe kosusu, bisiklet ve kiirek gibi
sporlarla ugragsan sporcular igin yararhdir. Ayrica, geleneksel kuvvet
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antrenmani ile kassal dayanikliik antrenmanini birlegtirmek, genel atletik
performans: artiran eg giidiimlii etkiler yaratabilir (Abdel-aziem ve ark.,
2018).

Fonksiyonel Gii¢ Antrenmani

Fonksiyonel kuvvet antrenmani, giinliik aktiviteleri veya spesifik spor
hareketlerini taklit eden hareketlere odaklanarak kuvvet kazanimlarinin gergek
diinyadaki senaryolara aktarilabilirligini artirmayr amaglar. Bu yaklagim,
genellikle birden fazla kas grubunu ¢aligtiran ve stabilizasyon gerektiren ¢ok
eklemli egzersizleri igerir (Tseng ve ark., 2019). Fonksiyonel antrenmanin,
denge, koordinasyon ve propriyosepsiyonu gelistirerek, yaralanmalarin
onlenmesi ve optimal hareket kaliplar1 agisindan atletik performansi artirdigt
gosterilmigtir (Tseng ve ark., 2019).

Arastirmalar, fonksiyonel kuvvet antrenmaninin geviklik ve gii¢ ¢ikigt
gibi atletik performans Olgiitlerinde 6nemli gelismelere yol agabilecegini
gostermektedir. Ornegin, bir galiymada, fonksiyonel antrenman yapan
sporcularin, geleneksel kuvvet antrenmani protokollerini izleyenlere gore
dikey sigrama yiiksekligi ve sprint hizinda daha biiyiik geligmeler gosterdigi
bulunmugtur (Tseng ve ark., 2019). Bu antrenman yontemi, 6zellikle futbol
ve basketbol gibi patlayict hareketler ve hizli yon degisiklikleri gerektiren
sporlarda sporcular igin faydalidir.

Hiz Tabanli Antrenman (VBT)

Antrenman yogunlugunu ve hacmini diizenlemek i¢in hareket hizini
kullanan, diren¢ antrenmanini optimize etmeye yonelik O6nemli bir
yontem olarak ortaya ¢ikmistir. Bu yaklagim, bireysellestirilmis antrenman
programlar1 sunarak gesitli sporlarda atletik performans artirabilir. VBT nin
etkinligi, kuvvet, gii¢ ve genel atletik performans tizerindeki etkilerini
inceleyen genig bir literatiir tarafindan desteklenmektedir.

VBT’nin en biiyiik avantajlarindan biri, sporcunun hazir bulunuslugu
ve performans yeteneklerine dayali olarak antrenman  yiiklerini
belirleyebilmesidir. Ornegin, Quidel-Catrilelbin’un galigmasi, farkli VBT
protokollerinin, 6zellikle %60 ve %80 gibi degisen yiikleme oranlarinin,
kiirek sporcularindaki performans sonuglarini nasil etkileyebilecegini
vurgulamaktadir. Bu ¢aliyma, bir sporcunun hizini degerlendirmenin,
optimal yiikleme kogsullarini belirlemede ve antrenmanin etkinligini
artirmada ne kadar 6nemli oldugunu gostermektedir (Quidel-Catrilelbun,
2024). Benzer sekilde, Wiodarczyk ve ark. tarafindan yapilan sistematik bir
inceleme, VBT nin elit sporcularda kuvvet ve gii¢ gelisimini 6nemli olgiide
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artirdigini ortaya koyan bulgular1 igermektedir. Bu inceleme, VBT nin
futbol ve atletizm gibi farkli spor dallarinda genis bir uygulanabilirlige sahip
oldugunu ve atletik performansi artirmada gok yonliiliigiinii vurgulamaktadir

(Wlodarczyk ve ark., 2021).

Kuvvet antrenmaninda hiz kaybi ile kas adaptasyonlar: iizerindeki etkisi
arasindaki iliski, VBT nin bir diger kritik yoniidiir. Pareja-Blanco ve ark.
tarafindan yapilan bir ¢aliymada, antrenman setleri sirasinda hiz kaybinin,
olumsuz kas lifi adaptasyonlarina yol agabilecegi bulunmugtur. Ozellikle,
aragtirmalar1, daha yliksek hiz kaybinin patlayici hareketler igin 6nemli
olan hizli kasilan kas liflerinde daha biiyiik azalmalarla iliskilendirildigini
gostermektedir (Pareja-Blanco ve ark., 2016). Bu bulgular, barbell squat
gibi egzersizlerde %10, %20 ve %30 hiz kaybi esiklerinin kinetik ve
kinematik 6zellikler tizerindeki etkilerini aragtiran Weakley ve ark. tarafindan
desteklenmistir. Sonuglar, farkli hiz kaybi esiklerinin gergeklestirilen tekrar
sayisini ve genel antrenman adaptasyonlarini etkileyebilecegini ve bu nedenle
antrenman sirasinda hizin dikkatle izlenmesi gerektigini vurgulamaktadir
(Weakley ve ark., 2020).

Ayrica, kuvvet antrenmanindaki farkli yogunluk seviyelerinin hiz
parametreleri iizerindeki etkisi Savarirajan tarafindan incelenmistir.
Savarirajan, antrenmani yiiksek, orta ve diigiik hiz bolgelerine ayirarak, belirli
atletik hedeflere (6rnegin hiz veya gii¢ ¢ikisini artirma) yonelik hedeflenen
antrenman adaptasyonlarina olanak tanimaktadir (Savarirajan, 2013). Bu
bulgularin entegrasyonu, VBT nin ¢ok yonlii faydalarini ortaya koymakta
ve sadece kuvvet ve giici artirmakla kalmayip, motor {inite katilimini ve
adaptasyonunu optimize ettigini gostermektedir.

Eksantrik ve Konsantrik Kasilmalar

Eksantrik ve konsantrik kasimalar, her biri kas adaptasyonlarma farkh
sekilde katkida bulunan kuvvet antrenmaninda 6nemli bir rol oynar.
Eksantrik antrenman, kasin gerilme altinda uzatilmasini igerir ve sadece
konsantrik antrenmana kiyasla daha biiyiik kuvvet kazanglari saglar. Bunun
nedeni, eksantrik kasilmalar sirasinda kaslarin daha yiiksek kuvvet tiretme
kapasitesine sahip olmasidir, bu da daha fazla kas hasarina ve dolayisiyla
hipertrofiye yol agabilir (Li ve ark., 2020; Paulsen ve ark., 2019).

Aragtirmalar, eksantrik antrenmanin kas kuvveti, esneklik ve genel
performansi artirabilecegini gostermektedir. Orncgin, cksantrik antrenman
iceren sporcularin, sadece konsantrik antrenmana odaklananlara kiyasla kas
kuvveti ve gii¢ ¢iktillarinda daha biiyiik gelismeler gosterdigi bulunmustur
(Li ve ark., 2020; Paulsen ve ark., 2019). Ayrica, eksantrik antrenmanin
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ozellikle hamstring kaslar1 igin sakathk riskini azalttig1, kas-tendon birimi
ozelliklerini gelistirdigi ve kas zorlanmalari riskini azalttigi gosterilmigtir (Li
ve ark., 2020; Paulsen ve ark., 2019).

Buna kargilik, konsantrik antrenman, 6zellikle ani hizlanma ve yavaglama
gerektiren sporlarda patlayict kuvvet ve gili¢ gelistirmede Onemlidir.
Konsantrik kasimalar, sigrama ve sprint gibi hareketlerin temelini
olusturur ve bu hareketlerde hizli bir gekilde kuvvet tiretme yetenegi
hayati 6nem tagir (Li ve ark., 2020; Paulsen ve ark., 2019). Aragtirmalar,
eksantrik antrenmanin genel kuvvet kazamimlarini daha fazla artirdigim
ancak konsantrik antrenmanin ise patlayict kuvvet gerektiren sporlar igin
performansi artirmada daha etkili oldugunu gostermektedir (Li ve ark.,
2020; Paulsen ve ark., 2019).

1leri Seviye Kuvvet Antrenmani Teknikleri

Tleri seviye kuvvet antrenmant teknikleri, bu bulgular: dikkate alarak hem
cksantrik hem de konsantrik hareketleri i¢eren kompleks egzersiz programlari
tasarlamayr amaglar. Bu programlar, sporcularin genel kuvvet gelisimini
maksimize ederken ayni zamanda patlayic1 gii¢ iiretimini de optimize
etmeye odaklanir. Antrenorler, sporculara 6zgii hedeflere ve performans
gereksinimlerine gore bu teknikleri 6zellestirerek daha etkili sonuglar elde
edebilirler.

Clauster Set

Tekrarlarin daha kiigiikk kiimelere ayrildigi ve her birinin arasinda
kisa dinlenme araliklar1 bulunan bir antrenman stratejisidir. Bu yontem,
sporcularin setler boyunca yiiksek bir performans seviyesini korurken
daha agir agirhiklar kaldirmasina olanak tanir. Aragtirmalar, kiimelenmig
antrenmanin, geleneksel diiz setlere kiyasla daha yiiksek yogunluklarda toplam
hacmi artirarak kuvvet adaptasyonlarini iyilestirebilecegini gostermektedir
(Suchomel ve ark., 2018; Kompt & Arandjelovi¢, 2016). Bu yaklagimin
arkasindaki mantik, kiimeler arasindaki kisa dinlenme stirelerinin fosfajen
sisteminin toparlanmasini saglamasi ve sporcularin maksimum tekrarlarina
(1RM) yakin bir gekilde daha fazla tekrar yapabilmesine olanak tanimasidir
(Kompf & Arandjelovi¢, 2016).

Ayrica, clauster set, patlayict kuvveti artirmayt hedefleyen sporcular igin
taydaldir, ¢linkii her kiimede maksimum g¢aba harcarken yorgunlugu en
aza indirirler (Lasevicius ve ark., 2019). Bu teknik hem kuvvet hem de giig
dretimini artirmada Oonemli iyilesmeler sagladigi gosterilmis ve gesitli spor
dallarindaki sporcularin antrenman programlarmna degerli bir katki olarak
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goriilmektedir (Suchomel ve ark., 2018; Latella ve ark., 2019). Ayrica,
clauster setin psikolojik boyutu, sporcularin daha kiigiik ve yonetilebilir
setleri tamamlamaya odaklanmalarini saglayarak motivasyonu ve antrenman
programlarmna baglilig: artirabilir (Kompt & Arandjelovi¢, 2016).

Kan Akis1 Kisitlamas: (BFR) Antrenmani

Kan akigi kisitlama antrenmani, direng egzersizleri sirasinda galigan
kaslara kan akigini kismen engellemek igin turnike veya benzeri bir cihazin
uygulanmasint igerir. Bu teknik, geleneksel antrenmandan ¢ok daha
diigiik ytiklerle kas hipertrofisi ve kuvvet kazanimlar1 saglamasi nedeniyle
popiilerlik kazanmugtir (Fortin & Billaut, 2019). Altta yatan mekanizmanin,
metabolitlerin (6rnegin laktat) birikimiyle iligkili oldugu ve gesitli sinyal
yollar1 aracihi@iyla kas geligimini tegvik ettigi diistintilmektedir (Lasevicius ve
ark., 2019; Fortin & Billaut, 2019).

Caligmalar, BFR antrenmaninin 6zellikle daha yiiksek agirliklarda
calisjamayan bireyler i¢in benzer ya da daha istiin hipertrofik tepkiler
saglayabilecegini gostermigtir (Fortin & Billaut, 2019). Ayrica, BFR
antrenmaninin hizhi kasilan kas liflerinin aktivasyonunu ve motor iinite
katilimint artirdigy, bu liflerin gii¢ ve kuvvet geligimi igin kritik 6neme sahip
oldugu gosterilmistir (Lasevicius ve ark., 2019; Fortin & Billaut, 2019).
Bu teknik, kas kiitlesini ve giiciinii korumanin 6nemli oldugu rehabilitasyon
ortamlarinda faydalidir (Serafim ve ark., 2023; Fortin & Billaut, 2019).

Yiiksek Yogunluklu Aralikli Kuvvet Antrenmani (HIST)

Yiiksek yogunluklu interval kuvvet antrenmani (HIST), geleneksel kuvvet
antrenmaninin unsurlarmni yiiksek yogunluklu interval antrenman (HIIT)
ile birlestirir. Bu yaklagim, minimum dinlenme ile yiiksek yogunluklarda
yapilan kuvvet egzersizlerini igerir ve hem kas hem de kardiyovaskiiler
adaptasyonlar1 tegvik eder (Almenning ve ark., 2015; Claudino ve ark.,
2018). Kuvvet antrenmanina HIIT prensiplerinin entegrasyonu, metabolik
kondisyonu 1iyilegtirebilir, kas dayanikliligini artirabilir ve genel antrenman
verimliligini artirabilir (Almenning ve ark., 2015; Claudino ve ark., 2018).

Aragtirmalar, HIST in gii¢ ve kuvvet geligiminde aktif rol oynadigr ayrica
enerji metabolizmasindaki yag yakimini tegvik ettigini ve kardiyovaskiiler
zindeligi artirdigini gostermektedir (Almenning ve ark., 2015; Claudino
ve ark., 2018). Yiiksek yogunluklu efor ve kisa toparlanma donemlerinin
degismesi, viicudun enerji sistemlerini zorlayarak hem aerobik hem de
anaerobik kapasitede gelismelere neden olur (Almenning ve ark., 2015;
Claudino ve ark., 2018). Bu yontem, sinurli antrenman siiresinde kapsaml
fitness hedeflerine ulagmak isteyen sporcular igin oldukga caziptir.
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Powerlifting ve Olimpik Kaldirma

Powerlifting ve Olimpik kaldirma, spesifik kaldiriglar yoluyla maksimum
kuvvet gelisimine odaklanan iki farkli ancak tamamlayict kuvvet antrenmani
tiriidiir. Powerlifting {i¢ ana kaldirigtan olugur: squat, bench press ve
deadlift; her biri performansi en iist diizeye ¢ikarmak i¢in hassas teknik ve
optimal biyomekanik gerektirir (Spencer & Croiss, 2015; Bengtsson ve
ark., 2018). Powerlifting’deki agir yiik vurgusu, performans: artirmak ve
yaralanma riskini en aza indirmek igin kaldirig mekanigi konusunda derin bir
anlayig gerektirir (Serafim ve ark., 2023; Bengtsson ve ark., 2018).

Buna kargilik, Olimpik kaldirma, patlayici gii¢ ve koordinasyon gerektiren
clean & jerk ve snatch hareketlerini igerir. Bu kaldiriglar, dinamik yapilari
ve yiiksek teknik yeterlilik gereksinimleri ile karakterize edilir (Spencer &
Croiss, 2015; Bengtsson ve ark., 2018). Aragtirmalar, Olimpik kaldirmanin
hiz, kuvvet ve genel viicut koordinasyonuna vurgu yaparak gesitli spor
dallarinda atletik performansi geligtirebilecegini gOstermistir (Spencer &
Croiss, 2015; Bengtsson ve ark., 2018).

Her iki antrenman yontemi de genellikle kuvvet kazanimlarini optimize
etmek ve yorgunlugu yonetmek icin periyodizasyon stratejilerini igeren
yapilandirilmig bir yaklagim gerektirir (Williams ve ark., 2017; Travis ve
ark., 2020). Ayrica, belirli kas gruplarini hedef alan yardimci egzersizlerin
entegrasyonu bu antrenman modalitelerinde yaygindir, bu da sporcularin
zayif yonlerini ele almasini ve genel performansi artirmasini saglar (Serafim

ve ark., 2023; Spencer & Croiss, 2015).

Kuvvet Antrenman Programi Tasarlama

Kuvvet antrenmam  programu tasarlamak, bireysellestirme ve
degerlendirme, hacim, yogunluk, siklik ve periyodizasyon modelleri gibi
unsurlarin kapsamli bir sekilde anlagilmasini gerektirir. Bu unsurlarin her biri,
antrenman sonuglarini optimize etmek ve programin bireyin ihtiyaglarina
uygun olmasini sagladigr i¢in 6nemidir.

Bireysellestirme ve Degerlendirme

Kuvvet antrenmani programlarinin bireysellestirilmesi, her katilimcinin
tizyolojik ve psikolojik profiline uygun hale getirilmesi agisindan biiyiik 6nem
tagir. Baglangi¢ kuvvet degerlendirmeleri ve fonksiyonel hareket taramalari
gibi degerlendirme yontemleri, program tasarimna rehberlik eden temel
verileri saglar. Ornegin, Harris ve Eng, kuvvet antrenmaninin inme gegiren
bireylerde iist ekstremite fonksiyonlarin1 6nemli 6lgiide iyilestirebilecegini
belirterek, miidahalelerin bireyin yeteneklerine ve rehabilitasyon hedeflerine
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gore uyarlanmasi gerektiginin 6nemini vurgulamaktadir (Harris & Eng,
2010). Bu yaklagim, antrenmanin etkinligini en st diizeye g¢ikarirken,
ozellikle saglik sorunlar1 olan popiilasyonlarda yaralanma riskini de en aza
indirir.

Ayrica degerlendirme siireci, hem fiziksel hem de psikolojik boyutlari
icermelidir. Bireyin motivasyonunu, énceki antrenman deneyimini ve mevcut
yaralanmalar1 anlamak, egzersiz se¢imlerini, hacmi ve yogunlugu belirlemeye
yardimer olabilir. Ornegin, Miranda ve ark. tarafindan yapilan bir galisma,
bireysellestirilmig antrenman programlarinin, genel programlara kiyasla
daha biiyiik kuvvet kazanimlarina yol agabilecegini gostererek, antrenman
degiskenlerinin kigisel olarak uyarlanmasinin 6nemini ortaya koymaktadir
(Miranda ve ark., 2011). Bu bireysellestirilmis yaklagim, Simao ve ark.
tarafindan desteklenmis olup, bireye 6zgii direng antrenmaninin hipertrofi
ve kuvvet gelisiminde 6nemli iyilesmeler oldugunu gostererek, Antrenman
programmin etkin bir gekilde diizenlenmesi i¢in degerlendirmelerin
gerekliligini vurgulamaktadir (Simao ve ark., 2012).

Hacim, Yogunluk ve Siklik

Antrenman hacmi, yogunlugu ve sikliginin ayarlanmasi, belirli kuvvet
antrenmanthedeflerine ulagmakiginkritik oneme sahiptir. Hacim, genellikle
setlerin tekrar sayisiyla ¢arpilmasiyla hesaplanan toplam ig miktarini ifade
eder. Yogunluk ise genellikle bireyin tek tekrar maksimumunun (1RM)
yiizdesi olarak ifade edilir. Siklik, bir antrenman seansinin belirli bir
zaman dilimi ig¢inde ne siklikla yapildigini belirtir. Aragtirmalar, daha
yiiksek antrenman hacimlerinin daha biiyiik hipertrofiye yol agabilecegini,
daha diigiik hacim ve yiiksek yogunlugun ise kuvvet kazanimlari i¢in daha
etkili olabilecegini gostermektedir (Miranda ve ark., 2011; Simao ve ark.,
2012).

Bu degiskenler arasinda denge kurmak, asir1 antrenmandan kaginmak
ve yeterli toparlanmay1 saglamak igin gereklidir. Ornegin, yiiksek hacim ve
yogunluk iceren bir program daha uzun toparlanma siireleri gerektirebilir, bu
da antrenman sikligini etkileyebilir. Bu nedenle, bu antrenman degiskenlerini
sistematik olarak degistiren periyodizasyon modelleri faydali olabilir.
Periyodizasyon kullanilarak, performans optimize edilebilir ve yaralanma ve
titkenme riski en aza indirilebilir.

Periyodizasyon Modelleri

Periyodizasyon, zamanla antrenman degigkenlerinin planli bir gekilde
degisimini igeren sistematik bir yaklagimdir. Periyodizasyonun iki ana modeli
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dogrusal ve dogrusal olmayan (veya dalgali) periyodizasyondur. Dogrusal
periyodizasyon genellikle bir antrenman dongiisii boyunca yogunlugun
kademeli olarak artirilmast ve hacmin azaltilmasini igerir; bu model, basit
bir ilerleme modeli gerektiren yeni baglayanlar igin etkili olabilir. Buna
kargilik, dogrusal olmayan periyodizasyon, yogunluk ve hacimde daha sik
degisikliklere olanak tanir ve bu, platolar1 agmay1 hedefleyen deneyimli
sporcular i¢in avantajli olabilir (Miranda ve ark., 2011; Simao ve ark., 2012).

Miranda ve ark. tarafindan vyapilan aragtirmalar, giinliik dalgah
periyodizasyonun (DUP), Ozellikle antrenmanli bireylerde dogrusal
modellere kiyasla iistiin kuvvet kazanimlari saglayabilecegini 6ne siirmektedir
(Miranda ve ark., 2011). Bu bulgu, Simao ve ark. tarafindan da desteklenmig
olup, dogrusal olmayan periyodizasyonun kas kuvveti ve hipertrofisinde
onemli gelismelere yol agabilecegini gostermektedir (Simao ve ark., 2012).
Dogrusal olmayan modellerdeki esneklik, sporcunun antrenmana verdigi
vanitlara gore ayarlamalar yapilmasina olanak taniyarak, uzun vadeli geligim
icin daha etkili bir strateji olabilir.

Son yillarda dikkat ¢eken bir bagka model ise blok periyodizasyon
modelidir. Bu yaklagim, antrenman dongiisiinii her biri hipertrofi, kuvvet
veya gii¢ gibi belirli hedeflere odaklanan farkli bloklara ayirir. Sporcular bir
hedefe odaklanarak daha biiyiik adaptasyonlar saglayabilir ve bir sonraki
bloga gegis yapmadan 6nce bu adaptasyonlar1 tamamlayabilir. Bu model,
toparlanmayr ve adaptasyonu goz oOniinde bulundurarak odaklanmug
antrenmana izin verdigi i¢in gesitli sporlarda etkili olmustur (Miranda ve
ark., 2011; Simao ve ark., 2012).

Kuvvet Antrenmani Ilerlemesinin Izlenmesi ve Degerlendirilmesi

Kuvvet antrenmant ilerlemesini izlemek ve degerlendirmek, atletik
performans1 optimize etmek ve etkili antrenman programlar1 saglamak
igin gok 6nemlidir. Kuvvet kazanimlarin1 degerlendirmek igin performans
oOlgiimleri, kuvvet platformlari ve giyilebilir cihazlar gibi teknolojik geligmeler
dahil olmak tizere gesitli yontemler mevcuttur. Bu araglar, yalnizca kuvvet
tyilestirmeleri hakkinda nicel veriler saglamakla kalmaz, ayni zamanda kuvvet
antrenmani sirasinda meydana gelen fizyolojik adaptasyonlar hakkinda da
fikir verebilir.

Kuvvet kazanimlarini = degerlendirmenin  birincil ~ yontemlerinden
biri performans Olgiimleridir. Bu olglimler, maksimum istemli kasilma
(MVC) testleri, izometrik kuvvet degerlendirmeleri ve dinamik kuvvet
degerlendirmelerini  igerebilir.  Arastirmalar, kuvvet kazanimlarinin
basglangigta kas hipertrofisinden ziyade sinirsel adaptasyonlar, motor {inite
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katilimi ve hiz kodlamast ile saglandigini gostermektedir (Vecchio ve ark.,
2019; Vecchio ve ark., 2022). Bu durum, yalmzca kuvvetin biiyiikliigiinii
degil, ayn1 zamanda kas aktivasyonunda yer alan sinir yollarinin verimliligini
de degerlendirmenin Gnemini vurgulamaktadir. Ornegin, ¢alimalar kuvvet
antrenmani doneminin ardindan kas kuvvetindeki iyilesmelerin, ige katilan
motor lnite sayisindaki artigla yakindan baglantili oldugunu gostermistir

(Vecchio ve ark., 2019; Vecchio ve ark., 2022).

Teknolojik geligmeler, kuvvet kazanimlarini izleme ve degerlendirme
yetenegini daha da artirmigtir. Ornegin kuvvet platformlari, dikey sigrama
yiksekligi, yer tepkisi kuvvetleri ve denge gibi gesitli performans 6lgtimlerinin
kapsamli bir analizini saglar (Barrett, 2024; Merrigan ve ark., 2020). Bu
cthazlar, atletik performansin kritik bilegenleri olan dinamik kuvvet ve
giicii degerlendirme olanagr saglar. Kuvvet platformlarinin antrenman
ortamlarinda  kullanilmasi, zayifliklarin  belirlenmesine  ve antrenman
ayarlamalarina yardimci olabilir ve boylece performans sonuglarin
optimize eder (Barrett, 2024; Merrigan ve ark., 2020). Ayrica, hiz 6lgerler
ve jiroskoplar gibi giyilebilir teknoloji, hareket kaliplarini izleyebilir ve
antrenman yiikleri ve biyomekanik hakkinda ger¢ek zamanli geri bildirim
saglayarak daha bireysellestirilmis bir kuvvet antrenmani yaklagimina olanak
tanir (Merrigan ve ark., 2020).

Performans oOlgtimleri ile teknolojinin entegrasyonu, antrenman
programlarinin daha iyi degerlendirilmesini saglamaktadir. Ornegin
izometrik kuvvet testleri ve dinamik degerlendirmelerin bir arada
kullanilmasi, bir sporcunun yetenekleri hakkinda daha kapsamli bir tablo
sunabilir. Aragtirmalar, izometrik kuvvet testlerinin, dinamik performans
Ol¢timleri ile iyi bir gekilde iligkilendigini gostermistir ve bu testler, gii¢
degerlendirmesi igin degerli bir aragtir (Merrigan ve ark., 2020; Aagaard
ve ark., 2020). Ayrica, kuvvet gelisiminin hizin1 6lgen kuvvet gelistirme
orani (Rate of Force Development, RFD) sporcularin patlayici hareketler
gerektiren sporlarda gii¢ adaptasyonlarini degerlendirmede 6nemli bir
parametre olarak goriilmektedir (Rodriguez-Rosell ve ark., 2017). RFED,
noromiiskiiler sistemin hizli bir gekilde kuvvet {iretme yetenegini yansitir
ve bu da ¢esitli spor dallarinda atletik performans igin kritik 6neme
sahiptir.

Kuvvet antrenmani sirasinda yapilan egzersizlerin sirast da kuvvet
degerlendirme sonuglarini etkileyebilir. Aragtirmalar, kuvvet ve patlayict
kuvvet antrenmanlarin siralamasinin kas adaptasyonlar1 ve performans
oOlgtimleri tizerinde etkili olabilecegini gostermistir (Lauber ve ark., 2021;
Weldon ve ark., 2021). Ornegin, patlayici kuvvet antrenmanini, direng
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antrenmanindan 6nce yapmak, noromiiskiiler adaptasyonlari optimize ederek
genel performansi artirabilir (Lauber ve ark., 2021). Bu durum, antrendrlerin
ve sporcularin antrenman protokollerini dikkatlice degerlendirmeleri ve
egzersiz sirasinin kuvvet kazamimlari Gizerindeki potansiyel etkisini goz
oniinde bulundurmalar1 gerektigini ortaya koymaktadir.

Performans Ol¢limleri ve teknolojinin yani sira, kuvvet antrenmanina
verilen fizyolojik tepkilerin de izlenmesi, ilerlemenin etkin bir gekilde
degerlendirilmesi agisindan 6nemlidir. Aragtirmalar, kuvvet antrenmaninin
kas biiylimesini ve iyilesmeyi etkileyen ¢esitli hormonal ve biyokimyasal
degisikliklere yol agtigini gostermistir (Storey ve ark., 2015; Kyroldinen
ve ark., 2018). Ornegin kortizol ve testosteron gibi biyo-belirteglerin
degerlendirilmesi, antrenman yiikleri ve toparlanma siireleri ile iligkili stres
tepkileri hakkinda fikir saglayabilir (Storey ve ark., 2015; Kyroldinen ve
ark., 2018). Bu fizyolojik tepkilerin anlagilmasi, antrenman programlarinin
bireysel ihtiyaglara gore uyarlanmasi etkin toparlanma ve performansin
gelistirilmesi agisindan biiyiik 6neme sahiptir.

Ayrica, farkli antrenman modalitelerinin kuvvet kazanimlarini artirmadaki
rolii gbz ardi edilemez. Aragtirmalar, maksimal kuvvet antrenmani ile
patlayic1 kuvvet antrenmani gibi farkli kuvvet antrenmani tiirlerinin kas
performansinda belirgin adaptasyonlar sagladigint gostermektedir (Tillin &
Folland, 2013; Tillin ve ark., 2012). Bu durum, daha kapsaml bir kuvvet
geligimi saglamak ig¢in ¢esitli antrenman modalitelerinin  birlegtirilmesi
gerektigini gostermektedir. Ornegin, direng¢ antrenmanmnin  pliometrik
egzersizlerle birlestirilmesi hem kuvvet hem de gii¢ ¢iktilarinda iyilesme
saglamistir ve performanslarini artirmak isteyen sporcular igin degerli bir
stratejidir (Gherghel ve ark., 2021; Hasan ve ark., 2021).

Kuvvet antrenmani ilerlemesinin izlenmesinde inter-limb (uzuvlar arasi)
asimetrisinin degerlendirilmesi de 6nemli bir detaydir. Aragtirmalar, kuvvet
antrenmaninin uygulanan kuvvet dogrultusunda gelismelere yol agabilecegini,
bunlarin atletik performans i¢in kritik oldugunu gostermektedir (Szafraniec
ve ark., 2021). Kuvvetteki asimetrilerin belirlenmesi ve diizeltilmesi, 6zellikle
gift tarafli koordinasyon gerektiren sporlarda yaralanmalar1 6nlemeye ve genel
performansi artirmaya yardimei olabilir (Szafraniec ve ark., 2021; Suchomel
ve ark., 2016). Bu nedenle, kuvvet ve performans Olgiimlerinin diizenli
degerlendirmeleri, dengeli geligim saglamak igin inter-limb farkhiliklarinin
degerlendirilmesini i¢ermelidir.
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Sonug

Kuvvet antrenmant, bireylerin kas kuvveti, dayaniklilik, ve genel fiziksel
performanslarini artirmada 6nemli bir rol oynamaktadir. Tarihsel gelisimi,
noromiiskiiler adaptasyonlar, kas hipertrofisi ve hormonal etkiler gibi ¢esitli
fizyolojik temellere dayanan bu antrenman big¢imi, gliniimiizde gelisen
teknolojiler ve bilimsel yaklagimlarla daha da uygulanabilir hale gelmistir.
Diren¢ antrenmani, periyodizasyon ve bireysellestirilmis antrenman
programlar1 gibi yontemler, kuvvet antrenmaninin etkisini artiran temel
stratejilerdir. Ozellikle, kuvvet platformlar1 ve giyilebilir teknolojiler gibi
araglar sayesinde sporcularin performanslar1 daha ayrintili bir sekilde
izlenebilmekte ve gerekli antrenman degisiklikleri aninda yapilabilmektedir.

Antrenman hacmi, yogunluk, ve siklik gibi degiskenlerin dogru bir
sekilde yonetilmesi, hem sportif performans: optimize etmekte hem de
agir1 yiikklenme ve olast sakatliklarin ontine ge¢mektedir. Bunun yani sira,
periyodizasyon modelleri kullanilarak antrenman siirecinin planl bir sekilde
yonetilmesi, uzun vadeli bagari ve siirdiiriilebilir gelisim i¢in 6nemlidir.

Sonug olarak, kuvvet antrenmanina yonelik giincel yaklagimlar, sadece
sporcularin degil, genel popiilasyonun sagligini ve performansini iyilestirme
potansiyeline sahiptir. Kuvvet antrenmanimnin fizyolojik etkileri ve geligen
teknolojilerin  sundugu firsatlar, bu alanmin siirekli evrim geg¢irmesini
saglarken, bireylerin ihtiyaglarina 6zel olarak tasarlanan programlar uzun
vadeli bagarry1 garanti altina almaktadir. Gelecekte, kuvvet antrenmaninin
farkl yaklagimlar tizerine yonelik daha kapsamli aragtirmalarin yapilmasi, bu
alanin bilimsel temellerini daha da gii¢lendirecektir.
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Bolum 6

Spor Yonetiminde Etik Standartlarin Korunmasi

Tolga Sahin'

Ozet

Yonetim kendimizi ve diinyamizi anlamamiza yardimci olan, tiim
disiplinlerden ozgiirce yararlanan ozgiir bir sanattir. Spor ise insanlari
kiiltiirel, sosyal, etik ve dini engellerin 6tesinde birlestirme giictine sahiptir
ve spor endiistrisi kesinlikle modern ulusal ve uluslararasi pazarlarin yeni
oyuncularindan biri haline gelmistir. Spor yonetimi, spor organizasyonlarini,
etkinliklerini ve programlarini etkili ve verimli bir sekilde planlama, yiiriitme
ve denetleme siirecidir. Bu alan, sporun hem amatoér hem de profesyonel
seviyelerde diizenlenmesi ve yonetilmesi ile ilgilenir. Spor yonetimi,
organizasyonel becerilerin yani sira sporun 6zel dinamiklerini de anlamay1
gerektirir. Sporla ilgili kuruluglar spor federasyonlari, spor ligleri, spor
kuliipleri, bireysel sporcular ve spor malzemeleri igletmeleri i¢in stratejik
olarak 6nemli bir odak alanidir ancak spor yonetimi ¢aligma alaninda yapilan
aragtirmalar yeterli degildir. Spor organizasyonlar1 ve spor yoneticilerinin,
farkli endiistrilerdeki kurumsal yoneticiler gibi kendilerinin de spordaki
stratejik 6onemlerini kesfetmeleri gerekmektedir.

Spor Yonetiminde Temel Alanlar ve Yetkinlikler

Yirmi birinci  yiizyihn = baginda modern i3 diinyasinda  spor
organizasyonlarint yonetmek, kir amact giitmeyen kuruluglarin ¢ogunda
goriilen teknik ve stratejilerin uygulanmasini igerir. Spor yonetiminin igerigi
spor programlarimnin, etkinliklerinin planlanmasi, organize edilmesi ve
yonetilmesidir (Hoye vd., 2015; Karakus, 2023).

Smith ve Stewart (2010), Spor organizasyonlarinin yonetiminde 6zel
yonetim tekniklerinin uygulanmasinin  gerekliliginden bahsetmiglerdir.
Sporun benzersiz bir o6zelligi, insanlarin spor takimlari, yarigmalar veya
sporcular i¢in mantiksiz tutkular gelistirmesi olgusudur. Spor, performans
sonuglari, basart ve bagarinin kutlanmast ile ilgili olarak diger ekonomik ve
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sosyal faaliyet alanlarinda goriilmeyen sembolik bir 6neme sahiptir. Spor
yoneticileri, insanlarin etkinlikler i¢in bilet satin alma, bir kuliibe tiye olma,
goniilli bir dernegin yiiriitiilmesine yardimcr olmak i¢in zaman bagiglama
veya spor tiriinleri satin alma isteklerine hitap ederek bu tutkular: kullanmay1
ogrenmelidir. Ayrica, spor tiketimi ve katiliminin nostaljik yonleriyle
geleneklerin ve baglantilarin siirdiirtilmesi igin agik ig mantig1 ve yonetim
tekniklerini uygulamay1 da 6grenmelidirler.

Spor kuruluslari ile diger igletmeler arasinda performansi degerlendirme
bi¢imleri agisindan da belirgin farkliliklar vardir. Ozel veya halka agik
sirketler kar elde etmek ve hissedarlarin veya sahiplerin servetini artirmak
igin var olurken, sporda sampiyonluklar kazanmak, paydaglara ve tyelere
hizmet sunmak veya toplum hizmeti yiikiimliiliiklerini yerine getirmek
gibi diger zorunluluklar finansal sonuglardan daha 6ncelikli olabilir. Spor
yoneticilerinin bu ¢oklu kurumsal sonuglarin bilincinde olmalar1 ve ayni
zamanda kuruluglarinin  stratejik  hedeflerini  desteklemek igin  gerekli
kaynaklara sahip olduklarindan emin olmak igin sorumlu finansal yoneticiler
olmalar1 gerekir (Hoye vd., 2015). Sporla ilgili kuruluslar spor federasyonlari,
spor ligleri, spor kuliipleri, bireysel sporcular ve spor malzemeleri igletmeleri
i¢in stratejik olarak 6nemli bir odak alamdir ancak spor yonetimi ¢aliyma
alaninda yapilan aragtirmalar yeterli degildir. Spor organizasyonlar1 ve spor
yoneticilerinin, farkli endiistrilerdeki kurumsal yoneticiler gibi kendilerinin
de spordaki stratejik 6nemlerini kesfetmeleri gerekmektedir (Backer, 2012).
Bu baglamda da spor yonetiminde yoneticilerde baz1 yetkinliklerin olmasi
gerekmektedir. Bu yetkinlikler agagida belirtilmistir:

a. Liderlik ve YOnetim

Hem kisisel niteliklerin bir kiimesi hem de insan davramiglarinin bir
koleksiyonu olan liderlik, insan niteliklerinin ve eylemlerinin karmagik bir
birlesimidir. Bir liderin ve liderlik uygulamasinin temel amaci1 ve degeri,
takipgi olarak goriilen digerlerine bir hedefe ulagmak igin goniillii olarak
birlikte ¢aligmaya ilham vermektir. Liderlik, insan toplumunun binlerce yili
boyunca otoriterden demokratik ve toplumsala kadar farkl kiiltiirlerde ve
organizasyonlarda birgok bigime biiriinen bir siireg ve 6zelliktir. Liderlerin
ve liderligin degerli insan nitelikleri, tarih, toplum veya organizasyonlar
baglaminda kaginilmaz olarak zaman ve mekan tarafindan sekillendirilir
(Bass, 2019).

Yonetimin igi, ise yarayan organizasyonlar inga etmektir. Tiim teori ve
araglarin, tiim uzmanlagmug bilginin altinda, ekonomimizi ve hayatlarimizi
giiglii sekilde degistirmis bir performansa baglilik yatar. Uzaktan bakildiginda,

yonetimin yalmzca ekonomi ve miihendislikle ilgili oldugunu diistinmek
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kolaydir. Ancak yakindan bakildiginda daha ¢ok insanlarla ilgilidir. Yonetim
kendimizi ve diinyamizi anlamamiza yardimcr olan, tiim disiplinlerden
ozgiirce yararlanan 6zgiir bir sanattir (Magretta, 2002).

Organizasyonel hedefleri gergeklestirmek igin ekipleri organize edip
yonlendirmek, motivasyonu artirmak, etkin kararlar alinmasini saglamak
liderlik ve yonetimin igerigini olugturmaktadir.

b. Iletisim Becerileri

Etkin ve agik bir iletigim spor yonetiminin temel unsurudur. Bu durum
sporcular, yoneticiler, antrenorler ve diger paydaslarla etkili bir iletigim bag1
kurmayi gerektirir.

Iletisim esasen zihinlerin birligini saglamayi igerir, bu da anlayigin
birligini veya 6zdegligini gerektirir. Zihinlerin boyle bir birligi toplumda ve
organizasyonlarda insan varolusu igin temeldir. Tletigim akisindaki herhangi
bir tikaniklik ciddi sorunlara ve kesintilere neden olabileceginden, hakl
olarak yonetimin yagam damart olarak adlandirilabilir. Tletisim eyleminde
bircok degisken yer almaktadir. Yonetimde egitim gelistirme programlari
dinleme, okuma, konugma ve yazma becerilerine yonelik girdilerden olugur

(Sen, 2007).
c. Organizasyon ve Planlama

Faaliyetlerin ve projelerin bagarili bir sekilde stirdiiriilebilirligi igin
zaman yonetiminin iyi yapilmasi, kaynak tahsisinin saglanmasi, operasyonel
stireglerin  dogru yonetilmesi igin detayll planlama ve organizasyon
becerilerinin profesyonel kullanilmasi gerekmektedir.

Dinamik bir ortamda siirekli gelisgim talebi firsattir ve hayatta kalma
dizisidir. Her organizasyonun gelisimi dongiisel ve sistematik bir siiregtir.
Planlamanin amaci, imkansiz gibi goriinen gorevleri bile miimkiin kilabilen
bir eylemin gergeklestirilme gabasidir. Her yonetici bir organizasyonun
yonetimi ve geligiminde planlamanin 6nemini anlar. Planlama siireci,
yoneticinin  zihin aktivitesi siireciyle baglantilidir. Cevredeki siirekli
degisiklikler, yoneticinin zihin aktivitesini amagh bir gekilde kullanmanin ve
onu planlamaya yonlendirmenin 6niinde engeldir. Bu durumlarda planin
yeniden gozden gegirilmesi ve daha oOnce planlananlarin degistirilmesi
gerekmektedir. Bu nedenle bir organizasyonun yonetimi ve planlanmasi
onemlidir (Jeseviciute-Ufartiene, 2014).

d. Finansal Analiz ve YOnetim

Finans, ekonomik prensiplerin ve kavramlarin ig, karar alma ve problem
¢ozme siireglerine uygulanmasidir. Finans alaninda finansal yoOnetim,
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yatirrmlar ve finansal kurumlar Onemlidir. Finansal yonetim kararlar
arasinda nakit bakiyelerini korumak, kredi vermek, diger firmalar1 satin
almak, bankalardan bor¢ almak, hisse senedi ve tahvil ihrag etmek yer
alir. Yatinnmlar ise finansal piyasalarin davranigina ve menkul kiymetlerin
fiyatlandirilmasina odaklanir. Finansal kurumlar da fon tedarikgilerini fon
kullanicilariyla bir araya getirme konusunda uzmanlagmig bankalar ve diger
firmalarla ilgilenir. Bu ii¢ alandan herhangi birinde ¢aligan yoneticiler ayni
temel finans bilgisine giivenir.

Finansin prensipleri ve araglari, yalmzca biiyiik girketler igin degil,
tiim igletme bigimleri ve boyutlar1 ig¢in gegerlidir. Yatirnm ve finansman
kararlarinin nasil alindigini anlayabilmek igin finans prensipleri ve ilgili
matematiksel araglar konusunda giiglii bir temele sahip olmaya ihtiyag vardir.
Organizasyonun mali boyutunun korunmasi ve gelistirilmesi igin biitgeleme,
mali raporlama ve finansal analiz konusunda bilgi sahibi olmak 6nemlidir
(Fabozzi ve Peterson, 2003).

e. Pazarlama ve Satig

Uyum, “iki fonksiyon tarafindan yiiriitillen faaliyetlerin birbirini
destekleme derecesi” olarak tanimlanabilir. Islevsel departmanlar arasinda
yiiksek uyuma sahip organizasyonlar genellikle artan sirket performansiyla
iliskilendirilir. Sirketler aras1 kaynaklar i¢in rekabetin politik dogas1 gbz 6niine
alindiginda, yoneticiler ¢abalarin firmanin hedeflerine yonlendirilmesini
saglamak igin tegvik sistemlerini uyumlu hale getirmelidir. Pazarlama ve satig
bir organizasyon igindeki en etkili iki departmani temsil etmesi bakimindan
diger birimlerle biitlinlestirilmesi, gelirlerin artirilmas: bakimindan 6nemlidir
(Guenzi ve Troilo, 2007; Rouzies vd., 2005). Bu baglamda etkin pazarlama
ve satiy stratejileri olugturmak sponsorluk, reklam stratejileri, topluluk
yonetimi, bilet satiglari, medya haklar1 gibi gelir kaynaklarini kullanma
bakimindan kritik bir rol oynar (Snyder vd., 2016).

f. Sporcu Yonetimi

Spor bilimi uygulayicilart ve aragtirmacilar igin, bilgiyi istenen sonuca
baglayan agik¢a tanimlanmig kavramsal modeller temelinde veri toplama
uygulamalar1 olugturmak onemlidir. Sporcu giicii, sakatliklar ve kondisyon
seviyeleri gibi yavag degisen risk faktorleri, performans degerleri, kariyer
geligimi, stres durumu, motivasyon, antrenman planlarinin yonetimi gibi
konular sporcularin saglik durumlarini, giivenliklerini saglamak agisindan
onemli bir unsurdur (West vd., 2021).
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g. Tesis Yonetimi

Bir spor tesisi, sporlarin oynandig bir yer olarak inga edilmig, kurulmus
herhangi bir kapali tesis olarak adlandirilmaktadir. Muhafaza, dogal veya
insan yapimi olabilir. Ancak tesisin kendi kendine yetebilmesi igin tiim
prosediirlerin tamamlanmig olmasi gerekmektedir. Spor tesislerinin bakimu,
igletilmesi ve gelistirilmesi, stadyumlar, fitness tesisleri, bowling salonlari,
okul spor salonlari, ylizme havuzlar1 gibi tesisleri kapsar. Tesis yonetimi,
etkinliklerin ve antrenmanlarin diizgiin bir gekilde ger¢eklestirilmesini saglar
(Fried ve Kastel, 2020).

Spor Yonetiminde Etik Yaklasgimlar

Etik ve etik degerler, bireylerin ve toplumlarin dogru ve yanhg arasindaki
ayrimlari belirlemelerine yardimei olan prensipler ve kurallardir. Etik, felsefi
bir alan olarak, insanlarin davranmislarini ve kararlarini sekillendirmektedir.
Etik degerler ise bu ilkelerin somut uygulamalaridir.

Spor yonetiminde etik yaklagimlar, spor organizasyonunda ve
yonetiminde adalet, seffaflik ve sorumluluk gibi degerlere odaklanir. Bu
yaklagimlar, sporun sadece eglence amagh olmadigini, ayni zamanda egitim
ve toplum saghgi gibi 6nemli rollerini de dikkate alarak, adil ve dogru bir
sekilde yonetilmesini saglar.

Sekil 1. Spor yonetiminde etik degerler
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Spor yonetiminde etik yaklagimlar hakkinda ayrintili bilgi:
1. Seffaflik

Seffaflik teriminin anlami genellikle hafife alinarak siklikla net bir tanim
ve siurlama olmaksizin kullamilir.  Seftaflik, spor yonetiminin giderek
daha Onemli bir alam1 haline gelmektedir. Ulusal ve uluslararasi spor
organizasyonlar1 igin gegerli olan iyi yonetim kodlarinda en yaygin ilkedir.
Seffaflik, spor organizasyonlarinda yapilan faaliyetlerde planlanan eylem
veya siireglerin agik ve anlagilir olarak yiiriitiilmesi anlamina gelmektedir.
Kamu gorevlilerinin, memurlarin, yoneticilerin, yonetim kurulu tiyelerinin,
is adamlarinin goriiniir ve anlagilir bir sekilde hareket etmeleri hakkinda
rapor vermelerini saglamaktadir. Spor organizasyonlar1 siireci boyunca
alinan kararlarin, mali raporlarin ve diger 6nemli bilgilerin kamuoyuna
bildirilmesini i¢ermektedir. Bu durum ortaya ¢ikabilecek olumsuz
durumlarda genel kamuoyunun onlar1 sorumlu tutabilecegi anlamina gelir.
Boylece spor yoneticilerinin hesap verebilirligini artirir ve giiven olusturur

(Backer, 2012; Kral ve Cuskelly, 2017).
2. Adalet ve Esitlik

Adalet ve egitlik, tiim sporcularin, ¢alisanlarin ve diger paydaglarin
esit muamele gormesini ve firsat esitligi saglanmasini ifade eder. Spor
yoneticileri, cinsiyet, yas, 1rk, engellilik durumu veya diger farkli ayrimcilik
temelli faktorlerden bagimsiz olarak adil bir ortam olugturmalidir.

Sporda ve hayatin diger alanlarinda adalet sorunlar1 ortaya ¢ikmaktadhr.
Spor miisabakalarinin kurumsal amaci, katilmcilarin ilgili  kurallarda
tanimlandigr gibi atletik performanslarina gore olgmek, karsilagtirmak ve
siralamaktir. Tiim yarigmacilara performans gosterme konusunda esit firsat
verilmelidir (Loland, 2007).

3. Diiriistliik ve Dogruluk

Kigilik  6zellikleri, yalnizca organize olma, ¢aligkanlik, sorumluluk
ve hedef odakli olma egilimini degil ayn1 zamanda normlara ve kurallara
uyma egilimini de yansitan vicdanlihk baglaminda genis bir kavramdir.
Normlara ve kurallara uyma, ahlaki yonelimli karakter gii¢leriyle ortak bir
ozellik olusturan ahlaki yonii vurgular. Bu baglamda diiriistliik, tiim spor
yonetimi siireglerinde hem i¢ hem de dig paydaglarla olan iligkilerde dogru
davranmayi ifade eder. Yalan soylemek, aldatmak veya hile yapmak etik
olmayan davranuglar arasinda yer alir (Weziak-Bialowolska, 2021).
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4. Sorumluluk

Sorumluluk yiizeysel olarak ifade edildiginde, isletme ile onu gevreleyen
daha geni§ toplum arasindaki iligkiyi tanimlamay1 ve 6zel igletmelerin
bu toplum igindeki roliind, yikiimliliiklerini yeniden tanimlamay:
amaglamaktadir (Keinert, 2008). Spor yoneticilerinin kendi eylemlerinin
veya kararlarinin sonuglarini kabul etmelerini ve bu sonuglar1 yonetmelerini
igerir. Ayrica, sporcularin ve diger ¢ahiganlarin da kendi eylemlerinin
sonuglarini anlamalar1 ve sorumlu bir sekilde davranmalari tegvik edilir
(Durmaz, 2023).

5. Sportif Fair Play

Sporda adil bir rekabetin gelisimi, sporcularin yalnizca kurallara ve
diizenlemelere uymast degil, ayn1 zamanda bu tiir rekabetin dayandig:
etik ilkelere de bagh kalmasi anlamina gelir. Bu etik baglilik, adil oyunla
iligkilidir. Adil oyun genel olarak rekabette hem oyun i¢inde hem de oyun
diginda diiriist ve asil davranmanin bir yolu olarak tanimlanabilir (Serrano-
Durd vd., 2020).

Kazanma arzusu sporcularin etik ve ahlaki smnurlarini teste tabi tutar.
Rekabet sporcularin sadece kendilerini geligtirmelerine, yetenekleri ve
becerileri i¢in yeni sinirlar kesfetmelerine izin vermekle kalmaz, ayni
zamanda kazanmak veya kendilerini gelistirmek igin ahlaki olarak ne kadar
ileri gitmeye istekli olduklarini 6grenmelerini de saglar. Bu anlamda rekabet
seviyesi ne kadar yiiksekse fair play degeri de o kadar yiiksek olur. Sporcularin
kurallara uygun davranmalari, hakemlere ve rakiplere sayg: gostermeleri ve
sporun ruhuna uygun bir sekilde rekabet etmeleri gerekmektedir (Molina
vd., 2014).

6. Cikar Catigmalar1

Spor organizasyonlarinda karar alma karmagiktir ¢linkii kararlar, ¢ikarlart
sikhikla ¢atisan ¢esitli insan gruplarini (sporcular, taraftarlar, toplum, is
diinyasi, medya) etkiler. Spor yoneticileri bu konularla ilgili kararlari
tartarken finansal maliyetleri, takim ve ligin itibari tizerindeki etkiyi, yasay1 ve
oyunlar1 kazanma tizerindeki etkiyi goz oniinde bulundurabilirler Karmagik
karar alma siireglerinin bir yonii, ¢ikar ¢atigmasi potansiyelinin ortaya
¢tkmasidir. Cikar gatigmalari, bir kisinin veya bir grubun kendi kigisel veya
profesyonel ¢ikarlarini, organizasyonun veya toplumun ¢ikarlarinin oniine
koymas1 durumudur. Etik spor yonetiminde, bu tiir ¢atigmalarin 6nlenmesi
ve yonetilmesi onemlidir. Yoneticilerin, kigisel ¢ikarlarinin organizasyonun
¢ikarlariyla gelismediginden emin olmalar1 gereklidir (Pike Masteralexis vd.,
1998).



84 | Spor Yinetiminde Etik Standartiarin Korunmas:

Cikar ¢atigmast, yalnizca bireysel kisilerin iggal ettigi cogul roller nedeniyle
ortaya ¢ikar- bu nedenle, bir veya daha fazla rolden kendini soyutlayarak
kaginilabilir bir iligki iginde hareket etmekten kaginma zorunlulugu vardir.
Insanlarin birden fazla rol iistlenmesinin bu gercekligi sonucunda, gikar
catigmas1t olarak gortlebilecek seyde igsel bir belirsizlik vardir. Cikar
gatigmasi, temelde bir niyet meselesidir. Boatright (2000) ¢ikar ¢atigmasinin
yalnizca gatisan ¢ikarlar degil, kigisel bir ¢ikarin bagkasinin ¢ikarina hizmet
etme ylkimliiliigiiyle ¢atiyjmast durumu oldugu fikrini gii¢lendirdi. En
biiyiik karigiklik ve ¢ekismenin yasandig1 yer bu tanimsal alandir.

7. Sosyal Sorumluluk

Sosyal sorumluluk, bir kurulugun, siirdiiriilebilir kalkinma ve toplum
refahi ile uyumlu, seffaf ve etik davranig yoluyla kararlarinin ve faaliyetlerinin
toplum ve ¢evre lzerindeki etkilerinden sorumlu olmasi, paydaglarinin
beklentilerini dikkate almasi, yiirtirliikteki yasalara ve uluslararasi davranig
normlarina uygun olmasi ve kurulus genelinde biitiinlegmis olmasidir
(Hohnen ve Potts, 2007). Spor organizasyonlar1 agisindan ise topluma
katkida bulunma ve toplumsal sorunlara duyarhilik gosterme yiikiimliligtini
ifade eder. Bu durum sporun toplumsal faydalarini artirmak ve topluma
katkida bulunmak igin gesitli sosyal sorumluluk projeleri ve etkinlikleri
gergeklestirmeyi igerir.

8. Sporcu Saglig1 ve Giivenligi

Sporcu sagligi ve giivenligi, spor yonetiminde etik yaklagimlarin 6nemli
bir pargasidir. Tim spor etkinlikleri katiimcilar igin dogal yaralanma
ve hastalik risklerine sahiptir. Spor etkinlikleri i¢in saghik hizmetleri, tiim
spor etkinligi organizatorlerinin etik sorumlulugu olan bu riskleri azaltmak
igin planlanmali ve sunulmalidir. Biiyiik spor etkinlikleri sirasinda sporcu
saghgint ve giivenligini korumak igin gerekli temel hizmet standartlarini
tanimlayan fikir birligine dayali yonergeler gelistirilmelidir. Sporcularin
tiziksel ve mental sagliklarinin korunmasi, giivenli bir ortamda antrenman
yapmalar1 ve olas1 risklerden korunmalari saglanmalidir. Ayrica, sporcularin
saghklarina zarar verebilecek yasa digt maddelerden uzak durmalart tegvik
edilmelidir (Mountjoy vd., 2021).

9. Egitim ve Bilin¢lendirme

Son derece resmi spor organizasyonlarinda ¢aligan spor yoneticilerinin
ahlaki kararlartmuhtemelen kati kurallar, diizenlemeler ve davranig standartlar:
tarafindan yonlendirilir. Orgiitsel standartlar ve degerler yoneticilerin kisisel
ahlak anlayislartyla ¢elistiginde zorluklar ortaya ¢ikar. Bu gibi durumlarda

oy

yoneticiler bu farkli degerleri ve standartlart nasil tartacaklarmni ve “iyi
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kararlar” vereceklerini 6grenmelidir. Bu durumlarda spor yoneticileri,
etik standartlar ve ilkeler hakkinda egitim ve bilinglendirme programlar:
diizenlemelidir. Sporcular, antrendrler ve diger paydaslarin etik kurallar: ve
davranig standartlar1 konusunda bilgi sahibi olmalar1 saglanmalidir (Kihl,
2007; Valeri ve Valeri, 2019).

10. Raporlama ve Thbar

Etik ihlallerin tespit edilmesi ve raporlanmasi o6nemlidir. Spor
organizasyonlari, etik kurallara uymayan davraniglari bildirebileceginiz ve
ithbar edebileceginiz giivenli ve gizli bir mekanizma saglamalidir. Bu durum
sadece etik standartlarin korunmasina yardimer olmakla kalmaz ayni zamanda
bu degerler, sporun toplumsal etkilerini olumlu yonde sekillendirir, sporun
genis bir kitle tarafindan takdir edilmesini ve adil, sorumlu bir gekilde faaliyet
gostermelerini saglar (Kerwin vd., 2019; Maesschalck ve Auweele, 2012).
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Bolum 7

Antrenorlik ve Antrenor Yeterlilikleri

Mustafa Karahan'!

Caglar Bozkurt?

Ozet

Antrenorliik, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel gelisimlerini
destekleyen, teknik bilgi ve becerilerin yani sira liderlik, iletisim ve
motivasyon gibi ¢ok yonlii becerileri gerektiren bir meslektir. Antrenorler,
sporcularin bireysel performansini gelistirmekle kalmaz, ayni zamanda takim
ruhu, dayanigma ve sosyal becerilerin gelisimini de tegvik eder. Antrendrlerin
rollerine, teknik becerilerin 6gretilmesi, takim i¢i motivasyonun saglanmasi,
psikolojik destek verilmesi ve grup dinamiklerinin yonetimi dahildir.
Yeterlilikler dort ana baghikta incelenir: entelektiiel yeterlilikler analitik
diisiinme ve stratejik planlamayi igerirken, karakter yeterlilikleri liderlik ve
vizyon gelistirmeye odaklanir. Sosyal yeterlilikler iletigim ve iliski yonetimi
becerilerini kapsarken, psikolojik yeterlilikler sporcularin motivasyonunu
artirma ve stresle baga ¢ikma kapasitelerini gii¢lendirir. Giincel antrenorliik
modelleri otoriter, liberal ve demokratik yaklagimlari igermektedir. Bagarili
bir antrendr, sporcularina bireysel ve takim diizeyinde rehberlik ederken
onlarin hem spor hayatlarinda hem de kisisel geligimlerinde 6nemli bir
rol oynar. Aragtirmalar, antrendrlerin bilgi, beceri ve vyeterliliklerinin
sporcularin  performansini dogrudan etkiledigini gostermektedir. Sonug
olarak, antrenorliik yalnizca teknik bilgiye dayali bir meslek olmaktan ¢ikmug,
bireylerin ve takimlarin gelisimini destekleyen bir rehberlik ve mentorluk
alanina dontismiistiir. Gelecekte basarili antrendrler, siirekli 6grenmeye agik
olup teknolojiyi etkin kullanarak ve sporculartyla is birligi yaparak geligim
kiiltiirtinii tegvik etmelidir. Antrendrlerin kigisel ve profesyonel gelisimi,
sporcularin basarisinda ve siirdiiriilebilir performansinda kritik bir faktor
olarak 6nemini koruyacaktir.
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) O d. || htps:/doi.org/10.58830/0zgur.pubd91.c2048 39



90 | Antrendrliik ve Antrenir Yeterlilikleri

1. Girig

Antrenérliik, sporcularin fiziksel ve zihinsel gelisiminde merkezi bir rol
oynayan spor bilimleri i¢inde 6nemli bir alan olarak kabul edilmektedir.
Antrenorliik alani, sporcularin performansini optimize etmek igin gesitli
disiplinlerden bilgi ve becerileri bir araya getirir. Bu baglamda, antrenorlerin
sahip olmasi gereken yeterlilikler, teknik bilgiden liderlik ve iletigim
becerilerine kadar genig bir yelpazede yer alir. Antrenorliik mesleginin
evrimi, spor bilimlerindeki gelismelerle paralel olarak ilerlemekte ve
antrenorlerin siirekli olarak kendilerini gelistirmelerini gerektirmektedir.
Antrenorliik, sporcular1 ve damiganlart hedeflerine dogru etkili bir gekilde
yonlendirmek igin bilgi, beceri ve niteliklerin bir karigimini gerektiren
gok yonlii bir meslektir. Antrendrlerin nitelikleri, etkinliklerinin ve kogluk
yaptiklar1 bireylerin basarilarinin belirlenmesinde ¢ok 6nemli bir rol oynar.
Aragtirmalar, gii¢ ve kondisyon veya fiziksel aktivite koglugu sertifikalar gibi
resmi niteliklerin, bir antrenoriin etkili antrenman programlar: sunma ve
hem sporcular hem de kisiler igin olumlu sonuglar1 tegvik etme becerisini
onemli 6lglide artirdigini vurgulamaktadr.

2. Antrenor Kavrami

Antrendr kavrami, spor bilimleri alaninda 6nemli bir yer tutmakta
ve antrenorlerin sporcular iizerindeki etkileri, egitim yontemleri ve etik
sorumluluklar: gibi ¢esitli boyutlar1 igermektedir. Antrendrlerin kullandiklar
ogretim yontemleri, sporcularin gelisiminde kritik bir rol oynamaktadir.
Kilig ve Ince’nin gahigmasinda, antrenérlerin kullandiklart 6gretim yontemleri
Olgeginin gegerliligi ve giivenilirligi incelenmistir. Bu 6l¢ek, antrendrlerin
ogretim yontemlerini degerlendirmeye yonelik bir arag olarak gelistirilmistir
ve sporcu siiriimiine benzer bir yapidadir (Kilig & Ince, 2021). Antrenérlerin
bu yontemleri etkili bir gekilde kullanabilmesi, sporcularin performansin
ve ogrenme siireclerini olumlu yonde etkilemektedir (Olgiicii, 2023).
Giiniimiizde antrenorliik, sadece teknik bilgi ve becerilerle sinirli olmayip,
spor psikolojisi, liderlik, motivasyon ve iletigim gibi disiplinler arasi bilgi ve
becerileri de kapsar (Charman ve ark., 2001).

2.1. Antrenorlik Tanimi

Antrenor, bireysel sporculara veya takimlara performanslarini en st
diizeye cikaracak stratejiler, teknikler ve beceriler 6greten kisidir (Anshel,
2003). Antrenorliik, etkili antrenman ve rehberlik yoluyla sporcularin
performansin1 ve gelisimini artirmak olan ¢ok yonli bir meslektir.
Antrendrler, antrenman programlarinin planlanmasi ve yiiriitiilmesinden,
faaliyetlerin organize edilmesinden ve sporcu gelisimini tesvik etmek igin
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uygun Ogretim yontemlerinin kullanilmasindan sorumludur (Egerland
vd., 2014; Knights ve Ruddock-Hudson, 2016). Ayrica, geng sporcularin
deneyimlerini gekillendirmede kritik bir rol oynarlar ve hem saha iginde
hem de saha diginda gelisimlerini etkilerler (Bruner ve ark., 2011; Kelly ve
Pennington, 2021).

2.2. Antrenoriin Temel Rolleri

Antrenorler, sporcularin  bireysel performanslarini - gelistirmek igin
taktiksel bilgiler verirken, ayni zamanda takim dinamiklerini yonlendirir. Bir
antrenoriin en 6nemli rolleri sunlardir:

* Teknik bilgi ve becerilerin 6gretilmesi.

* Takim i¢i motivasyonun saglanmasi ve siirdiiriilmesi.

* Sporcularin psikolojik hazirhgini desteklemek.

* Sosyal becerilerin gelistirilmesi ve grup dinamiklerinin iyilestirilmesi.

Bu roller, sporcularin hem bireysel hem de takim iginde en iyi
performanslarini sergilemelerine yardimci olur. Dahasi, bir antrentriin
etkinligi, 6z yeterlilik ve sporla ilgili zorluklar1 yonetme becerisi de dahil
olmak tizere yetkinliklerine yakindan baghdir (Mesquita ve ark., 2011;
Islam ve ark., 2019). Antrenorler ayrica, ozellikle engelli sporlar: gibi gesitli
baglamlarda, yaklagimlarini sporcularinin 6zel ihtiyaglarina gére uyarlamahdir
(Kelly ve Pennington, 2021). Genel olarak, bir spor antrenoriiniin rolii
sadece talimat vermenin Otesine geger; sporcularinin spor yolculuklarini
onemli ol¢iide etkileyen mentorlar, danigmanlar ve motivasyon saglayicilar
olarak hizmet ederler (Knights ve Ruddock-Hudson, 2016; Nelson ve ark.,
2012). Basarili antrenorler, sadece bireysel performansa odaklanmazlar; ayni
zamanda takim ruhunu ve dayanigmayi tesvik ederler. Ornegin, iinlii futbol
antrenorii Sir Alex Ferguson, Manchester United’daki bagarilarini sadece
saha i¢i stratejilere degil, takim dinamiklerini mitkemmel yonetme becerisine
de dayandirmustir.

3. Antrenor Yeterlikleri

Antrenorlerin  sporculart en etkili sekilde egitebilmeleri igin belirli
yeterliklere sahip olmalar1 gerekir. Bu yeterlikler, antrenoriin bilgi, beceri ve
tutumlarinin bir bilesimi olarak kabul edilir. Literatiirde antrenor yeterlikleri
dort ana baghk altinda ele alinmaktadir: entelektiiel, karakter, sosyal ve
psikolojik yeterlikler (Feltz ve ark., 1999).
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3.1. Entelektiiel Yeterlikler

Antrenoriin entelektiiel yeterligi, genel kiiltiir bilgisi, mantik yiiriitme,
analitik diistinme ve stratejik planlama gibi becerileri igerir (Yildirim, 2009).
Antrenorler, olaylart analiz etme, farkli degiskenleri bir araya getirip sentez
yapma ve olaylar arasindaki iligkileri anlama gibi biligsel yeteneklere sahip
olmalidir. Bu 6zellikler, antrendrlerin sporcularina etkili ve akilcr rehberlik
yapmalarini saglar.

3.1.1. Analiz ve Sentez Becerisi

Antrendrler, miisabakalar1 ve antrenmanlari analiz ederken, her sporcunun
ithtiyaglarina yonelik stratejiler geligtirmek zorundadir. Bu baglamda analiz
ve sentez becerileri, antrendrlerin dogru kararlar alabilmesi agisindan kritik
oneme sahiptir. Analiz yetenegi, sporcularin performansini ayrintili bir sekilde
gozden gegirme ve bu performansa dayali stratejiler gelistirme yetenegini
igerir. Sentez yetenegi ise, farkli stratejilerin bir araya getirilerek, bagarili
bir takim olugturmay1 hedefler (Bandura, 1994). Ornegin, bir basketbol
antrenorii, rakip takimi analiz ederek savunma stratejilerini sekillendirir ve
bu bilgiyi takimina aktararak bagarili bir oyun plan1 olusturur.

3.2. Karakter Yeterlikleri

Antrenorlerin - kigisel Ozellikleri, liderlik becerilerini ve sporcular
tizerindeki etkilerini belirler. Ornek bir antrenér, giiglii bir durus sergileyen,
cesur, iyimser ve vizyon sahibi bir kigi olmalidir (Beswick, 2010). Karakter
yeterligi, antrenoriin sporculart kargisinda giivenilir bir lider olmasini saglar.
Antrenor, her zaman bir lider gibi davranmali, kararl bir gekilde hareket
etmeli ve kargilagilan zorluklara karg1 sogukkanlhiligini korumalidir.

3.2.1. Liderlik ve Vizyon

Bir antrenoriin en Onemli karakter Ozelliklerinden biri  liderlik
yapabilmesidir. Liderlik, sadece takim yonetmek degil, aym zamanda
takim iiyelerinin motivasyonunu artirmak ve onlart hedefe yonlendirmekle
ilgilidir (Konter, 1996). Vizyon sahibi bir antrenor, hem kisa hem de
uzun vadeli hedefler belirleyerek, sporcularinin bu hedeflere ulagmasina
rehberlik eder. Bagarili antrenorler, sporcularma ilham verici hedefler
koyarak onlarin potansiyellerini agiga ¢ikartir. Pep Guardiola gibi futbol
antrenorleri, vizyoner liderlikleriyle diinya ¢apinda takdir toplamiglardir.
Guardiola, oyuncularinin hem teknik becerilerini geligtirmis hem de onlarin
ozgiivenlerini pekigtirmistir.
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3.3. Sosyal Yeterlikler

Antrenorlerin sosyal becerileri, takim iginde etkin bir iletigim kurmalarini
ve grup dinamiklerini yonetmelerini saglar. Antrenorler, sporcularla,
yardimcr antrenorlerle ve yonetimle saglikl iligkiler kurabilmelidir. Sosyal
beceriler, bir antrendriin bagarili olmasinda 6nemli bir etkendir (Pitino ve
Forde, 2008).

3.3.1. Iletigim ve Iligki Yonetimi

Etkin bir antrendr, sporcularla dogru bir iletisim kurmali ve onlarla giiglii
iligkiler gelistirmelidir. Tletigim becerileri, antrenérlerin sporcularin duygusal
durumlarini anlayabilmeleri ve onlara uygun geri bildirim verebilmeleri
agisindan 6nemlidir. Ayni zamanda, antrendrler, takim igi uyumu saglayarak,
grup liyelerinin birbiriyle olan iligkilerini de yonetmelidir (Martens, 1998).

3.4. Psikolojik Yeterlikler

Antrenorler, sporcularin fiziksel gelisimlerine ek olarak, onlarin psikolojik
durumlarini da goz oniinde bulundurmalidir. Antrendrlerin, sporcularin
stresle baga ¢itkmalara yardimer olmalari, motivasyonlarini artirmalari
ve Ozgiivenlerini geligtirmeleri gerekir (Karagozoglu, 2005). Psikolojik
yeterlikler, antrenorlerin sporcularin mental dayanikliligini artirmada kritik
bir rol oynar.

3.4.1. Motivasyon Saglama

Antrenorlerin en 6nemli gorevlerinden biri, sporculart motive etmektir.
Sporcular, bazen performanslarinin diisiik oldugu dénemlerde motivasyon
kayb1 yagayabilirler. Antrendrler, bu gibi durumlarda devreye girerek,
sporculara dogru rehberlik sunmali ve motivasyonlarini yiiksek tutmahdir

(Bandura, 1994).

4. Giincel Antrenorlitk Modelleri

Giiniimiizantrenorlitk modelleri, sporcu gelisimini, antrenorliik etkinligini
ve antrenorliigiin psikolojik yonlerini entegre eden ¢ok yonlii bir yaklagimi
vurgulamaktadir. Etkili antrenorliik, sporcu performansinda kritik bir faktor
olarak giderek daha fazla taninmakta ve antrendrlerin hem sporcularint hem
de kendilerini degerlendirmeleri, antrenman sonuglarini iyilestirmek igin
gerekmektedir (Darmayasa ve ark., 2022). Ayrica, antrendorliik ¢ergevesi,
spor organizasyonlarinin vizyonu, misyonu ve hedefleriyle uyumlu olmali ve
sporcu alimi ve gelisimine sistematik bir yaklagim saglamalidir (Darmayasa

ve ark., 2022).
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Aragtirmalar, sporcularin antrendre yonelik algilarinin, onlarin
sonuglarint 6nemli olgtide etkiledigini gostermekte ve kiiltiirel sinirlar1 agan
bir antrenorliik yeterlilik modelinin 6nemini vurgulamaktadir (Kassim &
Boardley, 2018). Ek olarak, sporcularin biitiinsel gelisimi, antrendrlerin 6z
farkindalig1 ve amag yonelimiyle desteklenmekte ve bu da dogrudan onlarin
bagarilarini etkilemektedir (Yukhymenko-Lescroart & Sharma, 2022). Temel
psikolojik ihtiyaglarini kargilayan antrenorler, daha destekleyici antrenorlitk
stilleri benimseme egilimindedir ve bu da sporcu katilimini ve performansini
artirir (Inguglia, 2023).

Antrenorliik literatiirtinde farkl antrenorlitk modelleri tanimlanmugtir. Bu
modeller, antrendrlerin sporculara nasil rehberlik ettigini ve hangi stratejileri
benimsediklerini agiklamaktadir. Otoriter, liberal ve demokratik antrenorlitk
modelleri, en yaygin kullanilan yaklagimlar arasindadir (Feltz ve ark., 1999).

4.1. Otoriter Antrenorliik Modeli

Ortoriter antrenorler, karar verme siire¢lerinde tamamen kontrol sahibidir.
Sporcularin diiglincelerine nadiren bagvurulur ve tiim kararlar antrenor
tarafindan alinir. Bu modelde, antrenorler genellikle sert bir tutum sergiler
ve sporcularin uymasi gereken kesin kurallar koyar (Konter, 1996).

4.2. Liberal Antrenorliikk Modeli

Liberal antrenorler, sporculara daha fazla 6zgiirliik tanir ve onlarin karar
verme siireglerine katilmalarini tegvik eder. Bu model, sporcularin kendi
kendilerine sorumluluk alarak gelismelerini amaglar. Ancak, liberal modelin
astr1 kullanimi, takim i¢inde disiplin sorunlarina yol agabilir (Wilson ve ark.,
2020).

4.3. Demokratik Antrenorlitk Modeli

Demokratik  antrenorler, karar alma siireglerinde  sporcularin
diisiincelerine deger verir ve onlara katihm firsati sunar. Bu modelde,
antrenorler ve sporcular ortak hedefler belirler ve bu hedeflere ulagmak igin
birlikte galigir. Demokratik antrenorliik, sporcularin motivasyonunu artirir
ve onlarin 6zgiivenlerini geligtirir (Amman vd., 2000).

5. Antrenor Yeterligi Modeli

Feltz ve arkadaglar1 (1999), antrenérlerin yeterliklerini dort ana baghk
alunda incelemistir: motivasyonel vyeterlik, teknik Ogretme yeterligi,
miisabaka stratejisi yeterligi ve karakter olugturma yeterligi. Bu model,
antrenorlerin sporcular tizerindeki etkilerini 6lgmede ve degerlendirmede
kullanilmaktadir.
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5.1. Motivasyonel Yeterlik

Antrenorlerin sporcularin  psikolojik  durumlarini etkileyerek onlarin
motivasyonunu artirma yeteneklerini ifade eder. Bir antrendriin sporcularina
olan yaklagimi, onlarin Ozgiivenlerini ve performanslarini  dogrudan
etkileyebilir (Feltz ve ark., 1999).

5.2. Teknik Ogretme Yeterligi

Teknik Ogretme yeterligi, antrenorlerin sporculara teknik becerileri
ogretme ve gelistirme yeteneklerini igerir. Bu yeterlik, antrenorlerin spora
ozgii teknikleri etkili bir gekilde aktarabilmelerini saglar (Caron, 2015).

5.3. Miisabaka Stratejisi Yeterligi

Miisabaka stratejisi  yeterligi, antrenorlerin miisabaka esnasinda
sporcularini bagarili performansa yonlendirebilme becerisidir. Antrendrler,
taktiksel bilgi birikimlerini kullanarak sporcularin en iyi performansi
sergilemesini saglamalidir (Geng er ve ark., 2009).

5.4. Karakter Olusturma Yeterligi

Karakter olugturma yeterligi, antrenorlerin sporcular iizerinde etik
degerler, disiplin, diiriistliik ve sorumluluk gibi olumlu kisisel 6zellikleri
gelistirme yetenegini ifade eder. Antrenorler, sporcularin sadece fiziksel
performanslarini degil, ayn1 zamanda onlarin karakter gelisimlerini de
desteklemelidir. Bu yeterlik, sporcularin hem spor hayatlarinda hem de kigisel
yagsamlarinda giiglii bir karaktere sahip bireyler olmalarina yardimci olur.
Antrenorlerin liderlik becerileri, rol model olma kapasiteleri ve sporcularla
kurduklari iligkiler bu stire¢te 6nemli rol oynar (Feltz ve ark., 1999).

6. Antrenér Yeterligi Uzerine Giincel Caligmalar

Antrenor yeterligi tizerine yapilan giincel galigmalar, bu kavramin sporcu
performansi iizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Deborah L. ve arkadaslar
(2009) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, antrenorlerin 6zgiiven diizeylerinin
sporcularin geligimine olan etkisi incelenmis ve yiiksek Ozgiivene sahip
antrenorlerin sporcular tizerinde daha olumlu etkiler yarattigi bulunmustur.

Hepler ve Roman (2009) ise, deneyimli antrenorlerin teknik bilgi ve
sosyal destek saglama konusunda daha basarili olduklarini belirtmiglerdir.
Benzer sekilde, Boardley ve Kasssim (2018) tarafindan yapilan kiiltiirler
arast bir ¢aliymada, motivasyonel yeterligin sporcularin 6zgiivenleri ve
antrenorleriyle olan iletisimleri tizerindeki olumlu etkileri ortaya konmugtur.
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Healy ve arkadaglari tarafindan yapilan bir ¢alisma, gii¢ ve kondisyon
alaninda almis oldugu egitim sertifikasinin 6nemini vurgulamakta ve ankete
katilan sprint antrenorlerinin yalnizca %9,8’inin bu tiir niteliklere sahip
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu sertifika eksikligi, kapsamli antrenman
programlarinin  gelistirilmesini engelleyebilir, ¢iinkii sertifikast olmayan
antrenorler kuvvet antrenmanindaki en son bilgi ve tekniklerle tam olarak
donatilmamuig olabilir. Ayrica, Ulusal Gii¢ ve Kondisyon Birligi (NSCA)
Sertifikali Gii¢ ve Kondisyon Uzmani (CSCS) kimlik belgesinin antrendrlerin
gii¢ ve kondisyon ilkelerini anlamalarini gelistirdigi ve boylece antrenorlitk
yetkinliklerini artirdig1 gosterilmigtir (Healy ve ark., 2021).

Antrendrlerin  nitelikleri sporcularin  bagarilariyla  iliskilendirilmistir.
Kenya’da yapilan bir aragtirmada, antrenorlerin nitelikleri ile sporcularin
performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur;
bu da antrendrler arasinda daha yiiksek akademik niteliklerin daha iyi
sporcu sonuglarina yol agtigini gostermektedir (“Qualifications of Coaches
and Athletes’ Achievements in Kenya Sports Colleges”, 2022). Bu iliski,
antrenorleri etkili antrenman stratejileri geligtirmek ve sporcu gelisimini
tegvik etmek i¢in gerekli bilgilerle donattig1 igin antrendrlitkte 6rgiin egitim
ve 6gretimin kritik roliinii vurgulamaktadir.

Antrenorliik ortami geligmekte ve geleneksel egitim yontemlerinin Gtesine
gegen yenilik¢i antrenor egitim programlarina duyulan ihtiyag giderek daha
fazla kabul gormektedir. Aragtirmalar, bir¢ok antrendriin 6rgiin egitimden
ziyade mentorluk gibi deneyimsel yollarla 6grendigini gostermektedir
(Blackett et al., 2015). Bu deneyimsel 6grenme, antrenorlerin teorik bilgileri
pratik ortamlarda uygulamalarina olanak tanidig1 ve boylece antrenorlitk
yeterliliklerini artirdigy i¢in ¢ok 6nemlidir. Ancak, yapilandirilmig mesleki
gelisim  firsatlarinin  eksikligi antrenorlerin  gelisimini  engelleyebilir ve
antrenorliigiin dinamik dogasina uyum saglama becerilerini sinirlayabilir.

Yiiksek performans gerektiren sporlarda, antrenorlerden beklenenler
diger branglara gore daha fazladir. Ornegin olimpik antrenérler, yiiksek
beklentiler, siki antrenman rejimleri ve rekabet baskisi ile karakterize
edilen karmagik bir ortamda hareket etmek zorundadir (Lyons ve ark.,
2012). Bu tiir roller i¢in gereken nitelikler ve yetkinlikler, yalnizca teknik
bilgiyi degil, aynm1 zamanda kigiler aras1 becerileri ve stresi etkili bir gekilde
yonetme becerisini de kapsamaktadir. Antrenorler, bu yiiksek riskli ortamda
bagarili olmak i¢in karar verme, veri yonetimi ve sporculariyla giiglii iliskiler
gelistirme konusunda becerikli olmalidir (Olusoga ve ark., 2012).

Ayrica, antrenorliigiin  psikolojik yonleri de goz ardr edilemez.
Antrenorler genellikle performans beklentileri, organizasyonel yonetim ve
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sporcu kaygilartyla ilgili 6nemli stres faktorleriyle kargt karsiya kalmaktadir
(Srem-Sai ve ark., 2022). Bu durum, psikolojik dayanikliigin 6nemini ve
antrenorlerin stresi etkili bir gekilde yonetmek igin baga ¢ikma stratejileri
gelistirmesini vurgulamaktadir. Psikolojik beceri egitimini igeren egitim
programlari, antrendrlerin baski altinda performans gosterme becerilerini
gelistirebilir ve sporcularini benzer zorluklarin iistesinden gelme konusunda

destekleyebilir.

Sporcu giivenligi ve gelisiminin desteklenmesinde antrenorliigiin rolii de
kritik 6nem tasgimaktadir. Aragtirmalar, birgok antrendriin, sporcularin saglhigi
tizerinde ciddi etkileri olabilecek Kadin Sporcu Ugliisii gibi 6nemli saglik
sorunlar1 hakkinda farkindaliga sahip olmadigini gostermistir (Mukherjee
ve ark., 2016). Bu durum, antrenorlerin saghk ve giivenlik konularinda
egitim igeren kapsamli bir egitim almalarinin gerekliliginin altin1 gizerek
sporcularindaki potansiyel riskleri fark etmelerini ve ele almalarini saglar.

Sahip olduklar sertifikalara ek olarak, siirekli 6grenme ve adaptasyonu
vurgulayan bir antrenorliik felsefesinin gelistirilmesi esastir. Antrenorlitk
alan gelistikge, uygulayicilar yeni fikirlere ve yaklagimlara agik olmal,
kanita dayali uygulamalar1 antrenorliik metodolojilerine entegre etmelidir.
Yagam boyu 6grenmeye olan bu baglilik yalnizca antrenérlerin yetkinligini
artirmakla kalmaz, aymi zamanda eckiplerinde bir biiylime ve gelisme
kiiltiirint de tegvik eder (Wolever ve ark., 2016).

Teknolojinin antrenorliige entegrasyonu, oOnemi giderek artan Dbir
bagka alandir. Cevrimigi platformlar ve dijital araglar, antrenorler arasinda
ogrenmeyi ve mesleki gelisimi kolaylastirarak deneyimlerini ve en iyl
uygulamalar1 paylasmalarini saglayabilir (Stoszkowski & Collins, 2015).
Antrenorler, teknolojiden yararlanarak siirekli 6grenmeyi ve isbirligini
destekleyen uygulama topluluklar: olugturabilir ve nihayetinde antrenérliik
yetkinliklerini artirabilirler.

Dahasi, antrenorlerin  nitelikleri, sporcularla giiglii iligkiler kurma
becerilerini etkileyebilir. Aragtirmalar, etkili antrenorliigiin, antrenorlerin ve
sporcularin hedef belirlemek ve antrenman planlart gelistirmek igin birlikte
caligtiklar: igbirlikgi bir yaklagimla karakterize edildigini gostermektedir. Bu
ortaklik, bagarili antrenor-sporcu iligkilerinin kritik bilesenleri olan giiven ve
baglilik olusturmak i¢in gereklidir (Boysen-Rotelli, 2018).

7. Sonug

Antrenorliik, sadece teknik bilgi ve becerilere dayanan bir meslek
olmaktan ¢ikmis, ¢ok yonlii bir rol haline gelmistir. Antrendrler, sporcularin
tiziksel performanslarinin yani sira zihinsel ve duygusal geligimlerine de katki



98 | Antrendrliik ve Antrenir Yeterlilikleri

saglayan rehberlerdir. Bagarili bir antrenor, sadece kazanma odakli degil,
ayn1 zamanda sporcularin kigisel gelisgimlerine 6nem veren, onlar1 hayata
hazirlayan bir mentor olmalidir.

Bu noktada, antrenorlerin entelektiiel, sosyal, karakter ve psikolojik
yeterlikleri, sporcularin hem saha i¢i hem de saha digindaki bagarilarin
dogrudan etkiler. Entelektiiel yeterlikler, stratejik diisiinme ve analitik
becerileri igerirken; sosyal yeterlikler, iletisim ve takim dinamiklerini
yonetme becerilerini kapsar. Karakter vyeterlikleri, liderlik ve vizyonla
sporculara ilham verirken, psikolojik yeterlikler ise sporcularin stres yonetimi
ve motivasyonlarini artirarak onlarin dayanikhiligini giiglendirir.

Aragtirmalar, antrenorlerin siirekli gelisim gosterme gerekliligini ve
bu meslekte bagariya ulagmanin yagam boyu 6grenmeyi benimsemekten
gectigini vurgulamaktadir. Antrendrler, spor bilimlerindeki geligmeleri takip
ederek ve yeni egitim yontemlerine agik kalarak kendilerini yenilemelidir.
Bu baglamda, sporcularin sadece fiziksel degil, ayni zamanda psikolojik
ve sosyal gereksinimlerini kargilamak, onlar1 daha biitiinciil bir sekilde
desteklemelerine olanak tanir.

Sonug olarak, antrenorlerin sahip olduklar1 bilgi ve yeteneklerin
sporcularin basarilari izerindeki etkisi biiyiiktiir. Orgiin egitim, sertifikalar
ve siirekli mesleki gelisim, antrenorlerin mesleki karmagikliklarini agmalart
ve sporculart en iyi gekilde yonlendirmeleri i¢in gereklidir. Antrendrlerin
hem kendileri hem de sporcular: igin bir gelisim kiiltiirii olugturmalari,
sporun her kademesinde bagari ve siirdiirtilebilirlik saglar. Gelecekte bagarili
olmak isteyen her antrenor, yasam boyu 6grenme felsefesini benimsemeli,
teknolojiyi etkin kullanmali ve sporcularinin sadece sporcu degil, birey
olarak da gelismelerine katki saglamalidir.
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