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Bolum 1

Sporda Problem Cozme ve Biligsel Esneklik

Ahmet Sahin’

Ozet

Spor, sadece fiziksel yeteneklerin degil, ayn1 zamanda zihinsel siireglerin de
onemli rol oynadig bir alandir. Sporcularin basartya ulagabilmesi igin etkili
problem ¢6zme becerilerine sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu baglamda
biligsel esneklik, sporcularin performansini artiran kritik bir faktordiir.
Biligsel esneklik, bireylerin degisen kogullara uyum saglama yetenegini ifade
etmektedir. Sporcular, antrenman veya miisabaka sirasinda beklenmedik
durumlarla kargilagtiklarinda, biligsel esneklikleri sayesinde hizli kararlar
alabilir ve alternatif ¢oziimler gelistirebilmektedirler. Bu yetenek, sporcularin
sadece bireysel performanslarini degil, ayni zamanda takim dinamiklerini
de olumlu yonde etkilemektedir. Yiiksek biligsel esneklige sahip sporcular,
kaygr ve baski altinda daha iyi performans sergileyerek, stresle basa ¢ikma
becerilerini geligtirmektedirler. Tiim bunlardan hareketle bu boliimde sporda
problem ¢6ze ve biligsel esneklik arasindaki iliski incelenmeye galigilmugtir.

Problem

Problem, ¢ok genis bir kapsamda ele alinan bir kavramdir. Bireyin giinliik
yagaminda ulagmay1 hedefledigi ¢6ziimlere giderken karsisina ¢ikan engeller,
bir Ogrencinin egitim siirecinde basarili notlar alamamasi ya da bilim
insanlarinin kesif ve bulug yapma siirecinde karsilagtig1 zorluklar, problem
olarak tanimlanabilir ve bu engellerin ortadan kaldirilmas: gerekir (Heppner

ve Krauskopf, 1987).

Yildirnm (2018) problemi, genellikle bireyin mevcut durumunu
gelistirmesine engel olan faktorler olarak tanimlarken, Hunley ve McNamara
(2009), sosyal bilimlerde yapilan aragtirmalara dayanarak problemi,
kurumsal hedefler ile ¢alisanlarin mevcut durumlari arasindaki fark olarak
ifade etmistir (Hunley ve McNamara, 2009; Yildirim, 2018).

1 Dr Ogr. Uyesi, Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Turkey.
ORCID Code: https://orcid.org/0000-0002-3975-3208, asahin@mehmetakif.edu.tr

@88 d) hipsjoi.or/10.58830)0zgurpub501.c2112 1
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Problemler genellikle iki farkli kategoriye ayrilir: siradan problemler ve
siradan olmayan problemler. Giinliik yasamimizda kargilagtigimiz siradan
problemler, dort iglem becerisi gibi temel yeteneklerle ¢oziilebilecek tiirde
zorluklardir. Ornegin, bir aligverig listesinde eksik olan bir malzemeyi
tamamlamak ya da bir hesaplama yapmak bu tiir problemlere Ornektir.
Ancak, siradan olmayan problemler, daha karmagik ve derinlemesine
diigiinmeyi gerektiren zorluklardir. Bu tiir problemlerin ¢6ziimiinde,
yalnizca dort islem becerisi yeterli olmaz; ayni zamanda disiinceleri analiz
etmek, fikirler arasinda baglantilar kurmak, ve soyut diigiinme becerilerini

kullanarak ¢oziim gelistirmek gerekir (Gok ve Silay, 2009).

Problem C6zme Kavrami

Problem ¢6zme becerisinin, edebiyat, egitim, bilim, endiistri, tip
ve 1§ diinyas1 gibi birgok farkli alandaki faaliyetler iizerinde 6nemli bir
etkisi oldugu agiktir. Ancak, profesyonel yasamimizin bir¢ok alaninda
problem ¢6zme yeterince 6nemsenmemekte ve bu beceriler gerektigi
kadar kullanilmamaktadir. Insanlar ve diger canlilar, hayatta kalabilmek
ve kargilagtiklar1 zorluklarin iistesinden gelebilmek igin problem ¢6zme
yeteneklerine ihtiya¢ duyan zeki varhiklardir (Solso, MacLin ve MacLin,
2013). Problem ¢6zme becerileri, ig yasaminda da belirleyici bir faktordiir.
Ornegin, bir yonetici, kargilastig1 zorhuklari etkili bir sekilde analiz edip, farkls
¢oziim yollart iiretebildiginde, hem kendi kariyerinde hem de kurumunun
bagarisinda 6nemli bir rol oynar. Problem ¢6zme, yalnizca giinliik gorevleri
yerine getirme becerisi degil, ayni1 zamanda kritik diistinme, yaratici fikirler
gelistirme ve bu fikirleri uygulamaya koyma yetenegidir. Etkili bir okul ve
egitim yonetiminde, yoneticilerin problem ¢6zme becerilerinin farkinda
olmas1 ve bu becerilerin nasil kullanilabilecegini anlamasi kritik 6neme
sahiptir. Ayni zamanda yOneticilerin yaratici ve elestirel diisiinme tekniklerini
bilmesi, bu becerileri 6gretmesi ve problem ¢6zme siireglerinde etkin bir
sekilde kullanmasi da gereklidir (Pretz, Naples ve Sternberg, 2003). Problem
¢ozme, yalnizca zorluklarin {istesinden gelmek i¢in uygulanan bir yontem
degil, ayn1 zamanda diistinme, hareket etme, hissetme ve 6grenme siirecidir.
Bu agidan bakildiginda, problem ¢6zme, belirli entelektiiel davranmiglarin
sekillenmesi igin de bir model sunar (Belzer, D*Zurilla ve Maydeu-Olivares,
2002).

Problem ¢6zme, insanlarin amaglarina ulagsma stirecinde karsilagtiklar:
i¢ ve dig engelleri agma becerisi olarak tanimlanmaktadir (Geng ve Kalafat,
2010). Bilimsel yontemle problem ¢6zme ise, verilerin tiimevarim yoluyla
analiz edilmesi ve bu analizler sonucunda hipotezler olusturulmasiyla
gergeklesir (Giiner, 2000). Giinlik yasamin ve ig hayatinin getirdigi
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engelleri agmak igin en etkili yontemi segebilmek, problem ¢6zme becerisi
olarak degerlendirilebilir (Geng ve Kalafat, 2010). Problem ¢6zme becerisi,
hayatimizin her alaninda kazandigimiz bir yetenektir ve siirekli gelisgimin
bir pargasidir. Yasam boyunca her biiylime evresinde yeni problemlerle
kargilastigimiz igin, bu beceriyi gelistirme ihtiyact devam eder. Problem
¢ozme siirecini etkileyen bir¢ok faktor vardir; bunlar arasinda 6zgiiven,
yas, bireysel farkliliklar, aile tutumu, deneyim, duygusal durumlar, kaygi,
kiiltiirel arka plan ve kigilik gibi unsurlar yer alir. Bu faktorler, bireyin
problemler kargisinda nasil tepki verecegini ve ne tiir ¢oziimler iiretebilecegini
sekillendirir. Sporcular agisindan bakildiginda, problem ¢6zme becerisi hem
bireysel performanslarini hem de takim bagarisini dogrudan etkileyen bir
unsurdur. Sporun iginde bulunan bireyler, yeteneklerini, diisiincelerini ve
davraniglarini gekillendirirken, sahada miicadele ederken hem rakibe hem
takim arkadaglarina hem de kendi performanslarina yonelik anlik ¢oziimler
tretmek zorundadirlar. Bu siire¢, hem zihinsel hem de fiziksel becerilerin
uyum iginde ¢aligmasini gerektirir. Bagar1 odakli sporcular, kargilagtiklar:
problemleri etkili bir gekilde analiz edip ¢oziimler gelistirdiklerinde, yalnizca
performanslarini degil, aynm1 zamanda kigisel gelisimlerini de ileri tagirlar
(Geng ve Kalafat, 2010).

Problem Cozme Asamalari

Problemlerin degiskenlikleri ve oOzellikleri, problem ¢6zme siirecini
etkileyen pek gok faktore baghdir. Bir kiginin bu siiregte bagarili olabilmesi,
probleme karst verdigi miicadele, probleme yaklagimi ve sentez yaparak
degerlendirme yetenegine baghdir (Ogiilmiig, 2001). Problem g6zme siireci
bir dizi agamadan gegmekte ve her agama, ¢oziimiin ne kadar etkili olacagin
belirlemektedir.

1. Hazirlik Asamasi:

Bu agamada problemin ne oldugu ve neden ortaya ¢iktig1 tespit edilir.
Problemin dogasina uygun olarak ¢6ziim yollar1 aragtirilmaya baglanir. Ayni
zamanda, problemle ilgili oldugu diisiiniilen tiim malzemeler ve bilgiler bir
araya getirilir. Bu agamada genellikle sorun ¢6ziimiine yonelik ilk adimlar
atilir. Ancak, bu ilk ¢oziimler her zaman etkili olmayabilir. Problemin
¢oziimii i¢in daha yaratict ve kalici ¢oztimler bulunabilecegi diisiincesiyle,
siireg ertelenebilir ve daha derin bir analiz yapilmasi beklenir.

2. Kulugka Asamasi:

Bu agamada, kigi problemi zihninde olgunlasgtirmaya baglar. Tlk bagta
sorun olarak goriilen bazi olumsuz durumlar bu agamada daha net hale gelir
ve ¢Oziimler i¢in gerekli olan yeni bilgi ve olgulara ulagilir. Bu siireg genellikle
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bilingsizce ilerler; kisi bilingaltinda problemle ilgili fikirler iretmeye devam
eder. Boylece, daha 6nce fark edilmeyen baglantilar kurulabilir ve problem
gozme siirecine onemli katkilar saglanur.

3. Kavrama veya Aydinlanma Asamasi:

Bu agama, kisinin problem ¢6zme siirecine tamamen dahil oldugu ve yeni
tikirler tiretmeye bagladig1 noktadir. Kiginin kavrama yetenegi gelisir ve daha
once goriilmeyen ¢oziim yollar: fark edilir. Bu agamada yaraticilik 6n plana
gikar ve kigi, problemin farkli boyutlarini anlamaya baglar. Coziim yollar1
daha net hale gelir ve daha fazla anlam kazanmaya baglar.

4. Degerlendirme ve Diizeltme Asamasi:

Bu agama, kisinin buldugu ¢oziimleri test etme agamasidir. Bulunan
tikirlerin veya ¢oziimlerin ige yarayip yaramadigt degerlendirilir. Eger ¢6ziim
ise yararsa, problem ¢oziilmiig ve stire¢ basariyla tamamlanmis demektir.
Ancak, eger sonuglar istenilen etkiyi saglamazsa, siire¢ en bastan tekrar
gozden gegirilir ve yeni ¢6ziimler aranir. Bu agama, problem ¢6zme siirecinde
esnekligin ve degerlendirme yeteneginin ne kadar 6nemli oldugunu gosterir
(Morgan, 2015).

Sporda Problem Cozme

Problem ¢6zme becerisi, bireyin bir sorunu fark etmesiyle baslar ve bu
soruna ¢oziim bulma siireciyle devam eder (Yerli, 2009). Spor ve problem
¢ozme becerisi iizerine yapilan aragtirmalar, bu iki kavramin nasil birbiriyle
iligkili oldugunu ortaya koymustur. Sporun gesitli alanlarinda yer alan
antrenorler, hakemler, sporcular, yoneticiler ve diger unsurlar iizerinde
yapilan pek ¢ok bilimsel galigma, bu becerinin spor diinyasinda ne kadar
onemli oldugunu vurgulamaktadir (Yerli, 2009). Sporcularin karsilagtiklart
problemleri, tecriibelerine dayanarak ¢6zmeye caligtiklar1 ve problem ¢6zme
odakli bir yaklagimla hareket ettikleri igin becerilerini amaca uygun bir

sekilde kullanabildikleri soylenebilir (Yerli, 2009).

Ozellikle ¢im hokeyi gibi hizli, akic1 ve dinamik spor dallarinda, problem
¢ozme becerisi oyunun en kritik unsurlarindan biridir. Her ne kadar ¢im
hokeyi bir takim sporu olsa da, birebir miicadelelerde topa sahip olabilme
stirecinde kazanani belirleyen en 6nemli faktor, oyuncularin problem
¢ozme yetenekleridir (Yerli, 2009). Bu beceri, oyuncularin oyunun akigini
ve rakiplerinin hamlelerini dogru bir sekilde analiz edip, aninda stratejiler
geligtirmelerini saglar.

Sporcularin  verimliliginin artmasinda en O6nemli etkenlerden biri
motivasyondur. Motivasyonun diigiik oldugu her ugrasta bagari orani
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da distiktiir (Aslan ve Kuru, 2002). Sporcular, antrenman veya yarigma
sirasinda ekip arkadaglariyla uyum ig¢inde ¢aliymali, rakibin hamlelerini
ongorerek yeni teknik ve taktikler gelistirmelidir. Bu baglamda, bagarili bir
atletin problem ¢6zme becerisi yiiksek olmalidir. Ciinkii problem ¢6zme,
sadece bireysel performanslart degil, aym1 zamanda takim bagarisini da
etkileyen temel bir faktordiir (Konter, 2004). Aslan (2023)’a gore, sporcular
stirekli bir miicadele igindedirler ve bu miicadeleler esasinda birer problem
¢ozme siirecidir. Ister bireysel sporcu olsun, ister takim sporcusu, her
sporcu yarigma esnasinda siirekli problemlerle karsilagir. Rakibin hamlelerini
tahmin etme, takim arkadaglarryla uyum saglama, yarisma baskisin1 yénetme,
yeteneklerini sergileyebilme ve rakibini alt etme gibi zorluklarla kars: kargiya
kalirlar. Bu sebeple, sporcularin problem ¢ozme yeteneklerini gelistirmeleri,
hem bireysel hem de takim bagarisini dogrudan etkiler.

Sporun sadece fizyolojik, stratejik ve teknik yonlerden olugmadigini,
ayni zamanda mental bir siirecin de 6nemli bir pargasi oldugunu vurgulayan
bir¢ok aragtirma ve inceleme yapilmustir. Sporcularin fiziksel hazirliklar:
kadar, zihinsel dayanikhliklar1 ve stresle baga ¢ikma becerileri de spor
performansini dogrudan etkileyen unsurlar arasinda yer alir. Ozellikle yiiksek
beklentilerle karg: kargiya kaldiklarinda, bu beklentilere ulagamama korkusu
ya da kendilerini beklentilerin gerisinde algilama durumu, sporcularda ciddi
diizeyde stres yaratabilir (Yerli, 2009). Zirve performans tlizerine yapilan
arastirmalar, elit sporcularin en iyi performanslarina ulagabilmeleri igin stres
faktorlerini etkili bir gekilde yonetmeleri gerektigini ortaya koymustur. Stres
yonetimi, sporcularin bagartya giden yolda kargilagacaklart hem miisabakaya
ozgii hem de glinliik yasamdan kaynaklanabilecek cesitli zorluklarla baga
gtkmalarini  gerektirir. Bu faktorler arasinda, yarigma anindaki fiziksel
baskilarin yani sira, kigisel yagamlarindaki sorunlar ve dig gevrelerinden
gelen beklentiler de yer almaktadir. Bu baglamda, sporcularda mental
stireglerin ve stres yonetiminin Onemi, yalnizca fiziksel hazirhgin yeterli
olmadigini, zihinsel dayanikliligin da basar1 igin kritik bir bilesen oldugunu
gostermektedir.

Biligsel Esneklik

Dennis ve Wal (2010) biligsel esnekligi, bireyin zihinsel kapasitesini
cevresel degisimlere gore esnetebilmesi ve yeni gelismelere uyum saglama
yetenegi olarak tanimlamaktadir. Bu esneklik, bireyin degisen kosullara
hizli bir gekilde yanit verebilmesi ve davraniglarini hedefe yonelik olarak
uyarlayabilmesi anlamina gelir (Garcia-Garcia, Barceld, Clemente ve
Escera, 2010). Biligsel esneklik, bireylerin beklenmeyen ve yeni durumlarla
kargilagtiklarinda, stratejik diisiinme ve problem ¢6zme siireglerini etkin bir
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sekilde diizenleyebilme kabiliyetini ifade eder (Canas, Qusada, Antoli, ve
Farjardo, 2003). Biligsel esnekligin temel 6zelliklerinden biri, bireyin farkl
¢oziim yollarinin ve segeneklerin farkinda olmasi ve bu alternatiflere uyum
saglayabilme becerisidir.

Martin ve Rubin (1995), bu kavramu, bireyin alternatiflerin farkindaligina
sahip olmasini, duruma adapte olma istegini ve esnek olma konusundaki
0z vyeterliligini igeren bir kavram olarak tanimlamiglardir. Sporcular igin
biligsel esneklik, performanslarinin énemli bir bilegenidir. Miisabaka oncesi
va da sirasinda yagadiklari yogun kaygi ve stres, kontrol edilemediginde
performansi olumsuz etkileyebilir. Bagaran ve digerleri (2009), bu durumun
sporcularda bagarili sonuglar elde edilmesini zorlagtirdigini  belirtmistir.
Biligsel esnekligi yiiksek olan sporcular, stresli ve belirsiz durumlarda daha
etkili ve hizli ¢6ziimler iiretebilirler, bu da onlarin stres yonetiminde daha
bagarili olmalarini saglar (Dennis ve Wal, 2010).

Asici ve Tkiz (2015), biligsel esnekligi, bireyin sorumluluklari ¢ergevesinde
gorevlerini ele aliy bigimi ve yanhs-dogru diigiinme kaliplarini degistirme
becerisi olarak tanimlamaktadur. Biligsel esnekligi yiiksek olan bireyler, aniden
gelisen olaylara daha rahat adapte olabilirken, diisiik esneklik seviyesine
sahip olanlar degisime karg1 daha direnglidir. Bu esneklik, yiiriitiicii iglevler,
dikkat, alg1 ve ¢atigma gibi biligsel sistemin cesitli bilesenleriyle de etkilesim
halindedir (Ionescu, 2012). Sonug olarak, biligsel esneklik, hem sporcular
hem de diger bireyler igin zor durumlarda daha etkili ¢6ziimler bulabilme ve
stresle baga ¢ikmada 6nemli bir yetenektir. Bu beceri, kisinin zihinsel olarak
alternatif yollar iretme kapasitesini ve degisimlere uyum saglama kabiliyetini
artirir, dolayistyla bagariya ulagma siirecinde kritik bir rol oynar (Martin ve
Rubin, 1995).

Biligsel Esnekligi Etkileyen Faktorler

Bireylerin biligsel esnekligini etkileyen gesitli unsurlar bulunmaktadir
ve kisilik 6zellikleri bu faktorler arasinda 6nemli bir yer tutar. Asict ve Tkiz
(2015) tarafindan yapilan arastirmalar, olumlu kisilik 6zelliklerine sahip
bireylerde biligsel esneklik diizeyinin yiiksek oldugunu, olumsuz kisilik
ozelliklerine sahip bireylerde ise biligsel esnekligin daha diisiik oldugunu
ortaya koymustur. Bu bulgular, kisilik yapisinin biligsel esneklik tizerinde
etkili oldugunu ve olumlu kigilik 6zelliklerinin bu esnekligi tegvik ettigini
gostermektedir. Dolayisiyla, kisilik 6zelliklerinin bireylerin biligsel esneklik
diizeyini belirlemede 6nemli bir rol oynadig1 sdylenebilir.

Yas: Yas, biligsel esnekligi etkileyen 6nemli faktorlerden biridir. Geng
bireylerde biligsel esnekligin genellikle daha yiiksek oldugu, yas ilerledikge
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ise bu esnekligin azaldig1 gozlemlenmistir. Bu durum, beyin plastisitesi
ve norolojik siireglerle iliskilendirilebilir. Yagh bireyler, biligsel esneklik
gerektiren durumlarda daha yavag yanit verebilir ve yeni bilgilere uyum
saglama konusunda zorlanabilir.

Cinsiyet: Cinsiyetin biligsel esneklik {izerinde etkili oldugu bazi
aragtirmalarla desteklenmigtir. Ancak bu etki genellikle bireylerin yasadig:
sosyal gevre, cinsiyet rollerine dayali beklentiler ve kiiltiirel faktorlerle de
baglantili olabilir. Kimi aragtirmalar, kadinlarin sosyal iliskilerde ve duygusal
durumlarda daha esnek olabilecegini, erkeklerin ise daha yapisal yaklagimlar
sergileyebilecegini 6ne stirmektedir.

Stres: Stres, biligsel esnekligi dogrudan etkileyen bir diger faktordiir.
Yiiksek diizeyde stres altinda bireyler, karar verme ve problem ¢6zme
stireglerinde daha kati ve esnek olmayan yaklagimlar sergileyebilirler. Kronik
stres, biligsel stiregleri bozabilir ve kiginin yeni bilgilere ya da degisen
durumlara uyum saglama yetenegini azaltabilir.

Diyet ve ila¢ kullanimi: Beslenme diizeni ve ila¢ kullanimi da biligsel
esnekligi etkileyen faktorler arasinda yer alir. Dengeli bir diyet, 6zellikle beyin
fonksiyonlarini destekleyen besinler agisindan zengin bir beslenme diizenti,
biligsel esnekligi olumlu yonde etkileyebilir. Ote yandan, baz ilaglarin uzun
stireli kullanimu biligsel iglevler {izerinde olumsuz etkiler yaratabilir.

Sosyoekonomik  durum: Bireylerin = sosyoeckonomik  durumu,
biligsel esnekliklerini dogrudan ya da dolayll olarak etkileyebilir. Diisiik
sosyoekonomik kogullarda yetisen bireyler, daha fazla stresle karg1 kargiya
kalabilir ve biligsel esneklik gerektiren durumlarla baga ¢ikma yetenekleri
zayiflayabilir. Egitim ve firsat esitsizlikleri de biligsel esneklik iizerinde
belirleyici olabilir.

Egitim: Egitim seviyesi, biligsel esneklikle yakindan iligkilidir. Egitimli
bireylerin problem ¢6zme, yeni bilgilere uyum saglama ve degisiklikleri kabul
etme yetenekleri daha gelismig olabilir. Egitim, zihinsel stiregleri gelistiren
ve esnekligi artiran bir faktor olarak kabul edilmektedir.

Hastaliklar: Fiziksel ya da zihinsel saglik sorunlari, 6zellikle norolojik
rahatsizliklar, biligsel esnekligi olumsuz etkileyebilir. Beyin hastaliklar,
depresyon, anksiyete ve diger psikolojik bozukluklar biligsel esnekligin
azalmasina neden olabilir (Yelpaze ve Yakar, 2019).

Biligsel Esneklige Sahip Bireylerin Ozellikleri

Biligsel esneklik, bireylerin ¢evrelerine ve diger insanlarin deneyimlerine
olumlu bir gekilde yaklagmalarini saglar (Diril, 2011). Biligsel yonden esnek
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olan kisiler, mevcut segeneklerinin farkindadir ve kargilagtiklar1 yeni ve
zorlayicl durumlarla etkin bir sekilde baga ¢ikma becerisine sahiptirler. Bu
bireyler, ¢6ziim siirecinde alternatif diigiince ve fikirler {iretebilirler (Martin
ve Rubin, 199). Biligsel esneklige sahip kisiler, kargilagtiklart durumlar
kargisinda kati ve mutlak kurallar koymazlar; degisime agik bir tutum
sergilerler. Bu sayede, ayn1 hatalar1 tekrarlamaktan kaginarak yeni durumlara
uyum gosterirler (Anderson, 2002). Yiiksek biligsel esneklige sahip bireyler,
kolay ve spontane degisiklikler yapabilirken, diigiik biligsel esnekligi olan
kigiler bu degisiklikleri gergeklestirmekte zorluk gekerler (Cox, 1980).
Biligsel esnekligin bu yonii, bireylerin sosyal iliskilerinde problem ¢6zme
becerilerine ve farkli problemlere ¢ok yonlii stratejilerle yaklagmalarina
onemli katkilarda bulunur (Stevens, 2009). Biligsel yonden esnek bireyler,
kendilerini zorlayan ve uyumsuz olan diigiincelerin yerine daha iglevsel ve
uyumlu diistinceleri koyabilir, alternatifler tretebilirler. Bu sayede, zor
durumlar1 daha yonetilebilir hale getirme yetenegine sahip olurlar (Giilim
ve Dag, 2012).

Biligsel olarak esnek bireyler, etkili davranma becerileri konusunda
kendilerine giivenirler ve bu nedenle davraniglarinin sonucunun basaril
olacagina inanirlar (Kiigiikodiik, 2015). Bu giiven, bireylerin problem
¢ozme siireglerinde daha etkili ve yaratict olabilmelerine olanak tanir, bu da
genel yagam kalitel erini artirr.

Sporda Biligsel Esneklik

Spor, eski zamanlardan gilintimiize kadar oncelikli olarak savunma ve
miicadele gibi amaglarla, insan hayatinin insan yagsaiminda yer edinmistir
(Ozsaydl, Goriicii, Giingor ve Atgeken, 2022). Tiim bunlarin yaninda,
Beden egitimi ve spor, fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimine katki saglayan
onemli bir bilegsendir (Bagtiirk ve digerleri, 2024). Bu bilesenlerin arasinda
da biligsel esnekliginn yer aldig1 soylenebilir. Biligsel esneklik, sorunlarin
¢oziimiinde 6nemli bir rol oynayan bir kavramdir ve bu nedenle egitim
hedefleri arasinda yer alir (Elen, Stahl, Bromme ve Clarebout, 2011). Bu
kavram, bireylerin eylem, diigiince ve duygularin1 bilingli bir sekilde kontrol
etmelerine olanak tanryan yiirtitiici islevlerin temelini olugturur.

Yiirtitticd islev, planlama, karar verme, davranig diizenleme, odaklanma,
problem ¢6zme, yaratici diigiinme ve olasiliklar1 degerlendirme gibi gesitli
biligsel siiregleri kapsar (Kara, 2020). Sporun sadece fiziksel ve biyolojik
saglik tizerindeki etkileri degil, duygusal ve norolojik siiregler tizerindeki
faydalar1 da son derece 6nemlidir. Norolojik agidan, sporun karar verme
mekanizmasin etkileyen serotonin ve dopamin gibi norotransmitterlerin
salinimint artirdigy bilinmektedir. Serotonin, frontal korteksin ventromedial
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ve orbital bolgeleriyle baglantili olup, karar alma siireglerinde en 1yi se¢enegi
belirlemede 6nemli bir rol oynar (Irak, 2012). Biligsel esneklige sahip
bireyler, kargilastiklar1 zorluklarla daha etkili baga ¢tkma yetenegi gosterir.
Engelleyici diiglincelerden ziyade, duruma uygun alternatif ¢Oziimler
tiretebilirler (Kiigiiker, 2016). Miicadeleye dayal spor dallarinda, sporcular
sik sik ani kararlar almak zorunda kalir. Bu nedenle, sporculardaki biligsel
esneklik diizeyi, alinan kararlarin dogrulugunu etkileyen kritik bir faktordiir.
Dogru ve etkili kararlar, sportif performansi artirmada dnemli bir rol oynar;
bu nedenle sporcularin biligsel esnekliklerini gelistirmeleri gerekmektedir.
Biligsel esneklik, bireylerin problem ¢ozme yeteneklerini gii¢lendirirken,
ayni zamanda yaraticihk ve elestirel diistinme becerilerini de destekler.
Sporun bireylere ifade etme ve yaraticilik firsatlart sundugu, biligsel gelisimle
olan iligkisi sayesinde sporun zihin sagligina katkilar1 daha da belirgin hale
gelmektedir (Bayer, 2023). Bu nedenle, sporun biligsel esnekligi artirma
potansiyeli, bireylerin kigisel gelisimleri ve sportif bagarilari i¢in hayati bir
unsur olarak kargimiza gikar.

SONUC

Spor, sadece fiziksel yeteneklerin sergilendigi bir alan olmanin Gtesinde,
zihinsel siireglerin de aktif rol oynadigi dinamik bir ortamdir. Sporcular,
kargilagtiklar1 zorluklarla baga ¢ikabilmek ve basartya ulagmak igin etkili
problem ¢6zme becerilerine Sahip olmalar1 gerekmektedir.. Bu baglamda,
biligsel esneklik, sporcularin performansini artiran 6nemli bir faktor olarak
one ¢ikmaktadir. Biligsel esneklik, bireylerin degisen kogullara uyum saglama
yetenegini ifade etmektedir. Sporcular, antrenman ya da miisabaka sirasinda
gesitlh  beklenmedik durumlarla  kargilagabilmektedirler. Bu durumlar,
rakiplerin taktikleri, hava kogullar1 veya ekip arkadaslarinin performansindaki
dalgalanmalar gibi faktorlerden kaynaklanabilir. Biligsel esnekligi yiiksek
olan sporcular, bu tiir durumlarla kargilagtiklarinda alternatif’ ¢oztimler
gelistirebilir ve esnek diigiinme becerileri sayesinde hizli kararlar alabilirler.
Ornegin, bir basketbol oyuncusu, rakip takimin savunmasini asmak igin
aniden stratejisini degistirmesi gerektiginde, biligsel esnekligi sayesinde farkll
oyun stillerini hizlica uygulayabilir. Bu yetenek, oyuncunun yalnizca bireysel
performansint degil, aym1 zamanda takimin genel bagarisimi da etkiler.
Dolayisiyla, sporculardaki biligsel esneklik, problem ¢6zme becerilerini
giiglendirerek, sporcularin stres altinda daha etkili olmalarini saglamaktadir.
Ayrica, biligsel esneklik, sporcularin kaygt ve baski ile baga ¢ikma becerilerini
de olumlu yonde etkilemektedir. Yiiksek biligsel esneklige sahip bireyler,
kargilagtiklar1 olumsuz diiglinceleri daha kolay asarak, kendilerine iglevsel
alternatifler sunabilmektedirler.
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Bolim 2

Fiziksel Okuryazarligin Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenlerin Agisindan Degerlendirilmesi 3

Yunus Mahken!

Ozet

Fiziksel okuryazarlik, bireylerin fiziksel aktivitelere katihmini tegvik eden,
onlart fiziksel, biligsel, sosyal ve duygusal olarak gelistiren bir kavramdir.
Beden egitimi ve spor Ogretmenleri agisindan degerlendirildiginde, bu
kavram hem ogretmenlerin mesleki sorumluluklarini artirmakta hem de
ogrencilerin biitiinsel gelisimine katki saglamaktadir. Beden egitimi dersleri,
fiziksel okuryazarligi gelistirmenin en etkili yollarindan biridir. Bu derslerde,
ogretmenler 6grencilerinin motor becerilerinin gelisimini, fiziksel aktiviteye
olan motivasyonlarini ve saghkli yasam aliskanliklarini kazandirmada kilit bir
rol oynamaktadir. Tiim bunlardan hareketle bu boliimde fiziksel okuryazarlik
kavrami beden egitimi ve spor 6gretmenleri agisindan ele alinmustir.

Fiziksel Okuryazarlik

Fiziksel okuryazarlik, yasam boyu devam eden ve g¢ok yonlii bir bakig
agistyla ele alinan motorik, sosyal, duygusal ve motivasyonel faktorlerin bir
araya gelerek birbirine bagli oldugu bir kavramdir (Cairney, Kiez, Roetert
ve Kriellars, 2019). Adele-Kentel ve Dobson (2007)’a gore bu kavram;
beden okuryazarligi ve hareket okuryazarhgr gibi farkli kavramlarla da
ifade edilebilmektedir. Kibar (2024)’a gore fiziksel okuryazarhik kavramu;
her bireyin kendi yeteneklerini kullanma kapasitesi olarak tanimlanirken
bu siiregte bireyin, yasam boyu siiren fiziksel aktiviteleri stirdiirmek adina
motivasyon, giiven, fiziksel yeterlilik, deger verme ve sorumluluk alma
konularinda da bilgi ve farkindalik sahibi olmas: gerektigi ifade edilmektedir.
Bir bagka aragtirmaciya gore ise bu kavram, fiziksel uygunluk ve motor

beceriler ile de iliskilendirilmektedir (Whitehead, 2010).

1 Balikesir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID ID: https://orcid.org/0000-0002-
4837-4517, yunusmahken@hotmail.com, 0506 688 1240
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Fizisel okuryazarlik ile ilgili alanyazin incelendiginde bu kavramin ¢esitli
aragtirmacilar tarafindan farkli gekillerde de tanimlandigy goriilmistiir.
Bu kapsamda aragtirmacilar tarafindan bu kavram ile igili olarak yapilan
tanimlamalar su sekilde ifade edilebilir.

Fiziksel okuryazarlik, bireylerin yasam boyu saglikli ve aktif kalabilmeleri
i¢in gerekli bilgi, beceri ve motivasyonu kazanmalarint saglayan bir kavram
olarak tanimlanmaktadir. Bu genis kapsamli yaklagim, fiziksel aktiviteyi
sadece bir spor etkinligi olarak degil, bireylerin yagam kalitesini artiracak
bir yagam bigimi olarak ele alir. Fiziksel okuryazarligin gesitli tanimlari, bu
kavramin ne kadar ¢ok boyutlu oldugunu ve bireylerin fiziksel olarak aktif
olma siirecini nasil destekledigini ortaya koymaktadir:

e Tremblay ve Lloyd (2010)a gore fiziksel okuryazarlik, saghgin
korunmasi igin aktif bir yagam bi¢iminin benimsenmesi ve bu
dogrultuda dogru bilgi ve davranislarin  rehberliginde  fiziksel
aktivitenin yapilmasidir. Bu tamim, bireylerin saghkli bir yagam
stirdiirebilmeleri igin sadece fiziksel aktivite yapmalarini degil, aymi
zamanda bu aktiviteleri bilingli bir sekilde yapmalarint vurgular.

e Balyi, Way ve Higgs (2013), fiziksel okuryazarhigi, saglkli bir
yagam siirdiirebilmek admna farkli fiziksel aktivitelerle deneyim
kazanmak ve bu siiregte bilgi edinmekle iliskilendirir. Bu perspektif,
tiziksel aktivitelerin gesitliliginin 6nemine dikkat ¢eker ve bireylerin
tarkli deneyimlerle daha bilingli ve etkili bir gekilde fiziksel olarak aktif
olabileceklerini belirtir.

* Longmuir ve Tremblay (2016)’ya gore ise fiziksel okuryazarlik,
bireyin fiziksel olarak aktif bir yasamu siirdiirebilme yetenegidir.
Burada, bireyin fiziksel aktiviteyi yagaminin bir pargasi haline getirme
becerisi 6n plana ¢ikar.

* Cale ve Harris (2018), fiziksel okuryazarligi dogumdan 6liime kadar
siiren fiziksel aktivitelerle meggul olmayr ifade eder. Bu tanim, fiziksel
aktivitenin yagam boyu devam eden bir siireg oldugunu ve bireylerin
her yasta fiziksel aktivitelerde bulunabileceklerini savunur.

Yukarida siralanan bu tanimlamalardan hareketle; Fiziksel okuryazarlik,
bireyin yasam boyu siirdiiriilebilir bir sekilde aktif bir yagam tarzi benimsemesi
i¢in gerekli bilgi, beceri, motivasyon ve giiveni kazanmasini ifade eden bir
kavram oldugu ifade edilebilir. Bu kavram, sadece fiziksel uygunluk ve
motor becerileri gelistirmeyi degil, ayn1 zamanda kiginin fiziksel aktivitelere
yonelik olumlu bir tutum gelistirmesini, bu aktiviteleri anlamlandirmasini ve
bu anlam gergevesinde sorumluluk alarak hareket etmesini kapsamaktadir.
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Fiziksel okuryazarlik, bireyin tiim yagami boyunca aktif’ kalabilmesi igin
gerekli temel bir yetkinlik stirecidir. Bu siire¢ ise, dogumdan olime
kadar degisen farkli yag donemlerinde farkli gekillerde ortaya ¢ikmakta ve
geligmektedir.

Fiziksel Okuryazarlik Kavraminin Felsefi Temelleri

Fiziksel okuryazarlik kavrami, ontolojik bir bakig agisiyla insan bedeninin
islevinden ve kullannmindan faydalanmanmn 6nemini vurgulayan felsefi
diigtincelerin incelenmesiyle olugturulmugtur (Whitehead, Durden-Myers
ve Pot, 2018). Uygun (2023)’a gore, bu kavramin gelisiminde monizm,
varolugguluk ve fenomenoloji olmak iizere toplam 3 temel felsefi yaklagim
etkili olmugtur. En genel haliyle monizm, beden ve zihin arasindaki
biitiinliigii ifade ederken, insanin kendi varligini ve bedensel deneyimlerini
anlamladirma ¢abasini ise varolusculuk ifade etmektedir. Fenomenoliji ise,
bireyin bedenini gergesiyle olan etkilesimlerni deneyim yoluyla 6n plana
¢ikartmaktadir.

Monizm

Whitehead, Durden-Myers ve Pot (2018)’agére monizm, insan1 beden
ve zihinden olugan iki ayr1 varlik oldugunu savunan dualizm’e kargt olarak
ortaya gtkmugtir. Monizm’e gore insan tek bir biitiindiir (Whitehead, 2010;
Whitehead, 2013). Cuhadar (2021)’a gore monizim, evrendeki her seyin
tek bir kaynaga indirgenebilecegi veya tek bir bilegenin faaliyetleri ile
agiklanabilecegini savunan Ogreti olarak agiklanmaktadir. Cevizci (1999)’ye
gore monizm, varhklarin Tanri, madde, zihin, tin, enerji ya da form gibi
tek bir unsurdan tiiredigi ve ger¢ekligin tek bir kaynakta bir araya geldigi
inancin barindirmaktdir.

Varolusculuk ve Fenomenoloji

Varolugquluk diigiincesi, “insan nedir?” sorusuna “kendini bil” yanitini
veren Sokrates’ten baglayarak, 20. yiizyilda 2. Diinya Savag1i sonrasi
yeni bir etik anlayig arayigina kadar uzanan bir felsefi akimdir (Cuhadar,
2021). Bu diigiince, bireylerin kendi i¢ diinyalarina odaklanmalarini ve bu
dogrultuda yargilar gelistirmelerini temel almaktadir. Whitehead (2010)’e
gore, varolugulugun temel ilkesinde varolugun 6zden once geldigi fikri
yatmaktadir. Bu anlayiga gore insanlar, diinyaya geldiklerinde belirli bir
Ozle donatilmanin aksine; insanin, diinya ile etkilesime girdikge ve deneyim
kazandikga kendi kimliklerini ve Ozlerini inga ettigi vurgulanmaktadir
(Whitehead ve digerleri, 2018). Tiim bunlardan hareketle varolugculuk ile
ilgil olarak; insanin kendisini siirekli olaran yeniden yaratabilen ve gevresiyle
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etkilesim halinde varhigini gekillendiren varlik oldugunu savundugu
soylenebilir.

Pot ve digerleri (2018)’ne gore, ,fenomenoloji, varolugculukla yakindan
baglantili bir felsefi diigtince bigimi olarak agiklanmaktadir. Whitehead
(2010)’e gore, fenomenologlar, her bireyin diinyay1 kendi tecriibelerinin
getirdigi benzersiz bir bakis agisiyla algiladigini 6ne siirermektedirler. Bu
kapsamda her bireyin farkli deneyimlere sahip olmasi, alginin kisiye 6zgii
olmasini saglamaktadir (Whitehead ve digerleri, 2018). Bu nedenle, bireyin
diinyay1 nasil algiladigy, diinya ile ilgili anlayigini siirekli olarak degistirebilir ve
ayn1 zamanda gelecekteki algilarini da sekillendirilebilmektedir (Whitehead,
2010). Bu vyaklagim, kigisel deneyimlerin insanin diinya goriigiine ve
gelecekteki tecriibelerine nasil etki edebilecegini nitelemektedir.

Fiziksel Okuryazar olan Bireyin Ozellikleri

Fiziksel okuryazarlik, bireyin giinliik yagaminda, fiziksel aktivitelerde ve
sosyal etkilesimlerde belirgin bir gekilde kendini gostermektedir (Cuhadar,
2021). Bu beceri, sadece sozlii iletigimle sinirli kalmaz; ayn1 zamanda bireyin
jest ve mimikleriyle de etkili bir sekilde iligki kurmasimi saglamaktadir
(Guhadar, 2021). Fiziksel okuryazar bir kigi, bagkalariyla daha iyi ve empatik
iligkiler gelistirme kapasitesine sahiptir. Ayrica, saglikli yasam i¢in gereken
bilgi, beceri ve tutumlara sahip olarak, bagkalarinin bu becerileri kazanmasina
da olanak tanimaktadir (Whitehead, 2010; Cuhadar, 2021). Kuvvetli
(2023)’ye gore, bu kigiler, gegmis deneyimlerinden ve gevresel kogullardan
elde ettikleri bilgilerle uyum saglayarak uygun hareket etmektedirler.

Bagarili bir gekilde uygulanan fiziksel aktiviteler, bireyde ozgiiven ve
bedenine giiven duygusu gelistitmektedir (Cuhadar, 2021). Bu durum
bireyde, olumlu bir benlik duygusu yaratmakta ve gevreyle etkilesimini
giiclendirmektedir (Whitehead, 2010). Ote yandan, Sentiirk (2019)’e gore,
tiziksel okuryazarlik eksikligi yasayan bireyler, alternatifler mevcut oldugunda
tiziksel aktivitelerden kaginabilimektedirler. Kisa mesafeleri yiiriimekten,
ev iglerinden, bahge islerinden kaginabilir; hizli yemekleri tercih edebilir ve
elektrikli cihazlart kullanmak igin bile uzaktan kumanday1 kullanmay1 tercih

edebilirler (Sentiirk, 2019).

* Bu bireyler saglam bir duruga ve Ozgiivene sahiptirler, kendilerini
giiclii bir sekilde ifade edebilirler (Whitehead, 2010).

* Cesitli hareket tiirlerini anlamak, iletmek, uygulamak ve analiz etmek
igin stirekli bir motivasyona ve beceri gelisimine sahiptirler (Physical
Health Education Canada, 2010).
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* Eylem odakliolup, fiziksel aktivitelere katilirken istekli ve cogkuludurlar,
ayrica basarili olacaklarina dair inang tagirlar (Whitehead, 2010).

e Saglikla ilgili gesitli fiziksel aktivitelerde, hareketleri Ozgiivenle,
yetkinlik ve yaraticilikla stratejik olarak sergileyebilirler (Physical
Health Education Canada, 2010).

Fiziksel Okuryazarlik Alt Bilesenleri

Whitehead (2010), fiziksel aktivitenin stirekliligini saglamak igin gerekli
olan motivasyon, fiziksel giig, 6z giiven, yeterli bilgi ve ilgiye sahip bireylerin
yaklagimlarin1 tanimlamaktadir. Gerger (2022) ise, ¢ocukluk déneminden
itibaren fiziksel okuryazarligin alt boyutlarinin gelistirilmesiyle bireyin
tiziksel okuryazarlik seviyesinin artacagini belirtmektedir. Ayrica, fiziksel
aktivite ortamlarinin dogru kullanimi ve aktivitelere uyum saglama, fiziksel
okuryazarlik seviyesine de olumlu yonde kakilar saglayacaktir (Whitehead,
2010).

Fiziksel okuryazarligin bilegenleri ise gu sekilde siralanmaktadir;
* Motivasyon ve Ozgiiven,

* Fiziksel aktiviteye katilim

* Fiziksel etkinlik olarak

* Bilme-anlama,

Tag ve Alunsoz (2021)e gore, fiziksel okuryazarligin bilesenleri
birbiriyle olumlu ya da olumsuz yonde etkilesimde de olabilmektedir.
Fiziksel okuryazarlik, siirekli degigsen bir siire¢ oldugundan, bireylerde
zaman zaman fiziksel okuryazarligin artigina ragmen bazi alt bilesenlerde
(0rnegin, motivasyon eksikligi veya fiziksel aktivite yapmama) farkliliklar
gozlemlenebilmektedir (Gerger, 2022). Whitehead (2010), fiziksel
okuryazarhigin alt bilesenlerini iki agamali olarak ele alir ve bunlarin
birbirleriyle iliskilerini dongiisel bir bicimde aciklamaktadir. Ornegin,
yiiksek motivasyon, fiziksel aktiviteye istekli katihmi artirir ve bu durum
ozgiiveni gelistirir. Yiiksek Ozgiliven ve hareket yetkinligi ise motivasyonu
tetikler. Bu siireg, gevre ile etkilesim ve bilme-anlama kapasitesinde olumlu
bir artiga yol agar. Alt bilegenlerin bu dongiisel etkilegimi, hem olumlu
hem de olumsuz yonde gergeklesebilir (Tag ve Altinséz, 2021). Whitehead
(2010), fiziksel okuryazarligin tiim bireylerin sahip olabilecegi bir yetenek
oldugunu vurgular.
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Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

Engenelhaliyle, bedenegitimi, bireylerinfiziksel, duygusal,sosyal ve biligsel
geligimlerini desteklemek amaciyla fiziksel olarak aktif hale getirilmesi isidir
(Tamer ve Pulur, 2001). Bu tanim, beden egitimi derslerinin sadece fiziksel
bir aktivite siireci olmadigini, ayn1 zamanda Ogrencilerin genel gelisimini
desteklemeyi amaglayan biitiinsel bir yaklagimi i¢erdigini gostermektedir. Bu
baglamda, beden egitimi ve spor 6gretmenleri, 6grencilerin fiziksel saglhigina
katki saglamanin yani sira onlarin sosyal becerilerini, 6zgiivenlerini, ig birligi
yeteneklerini ve duygusal dengeyi kazanmalarini saglamakla da gorevlidir.
Beden egitimi ogretmenlerinin bu hedeflere ulagabilmeleri igin yalmzca
teknik bilgiye sahip olmalar1 yetmez; ayn1 zamanda agik fikirli, yaratic,
donanimli ve ilerici bir yaklagima sahip olmalar1 gerekmektedir.

Ogretmenlerin, derslerini sadece dgretici degil, ayn1 zamanda motive
edici bir deneyime déniistiirebilmeleri 6nemlidir. Ogrencilere, hayat boyu
stirdiiriilebilecek fiziksel aktivite aligkanlhiklarini kazandirmak, onlar1 fiziksel
okuryazar bireyler haline getirmek ve fiziksel aktivitenin keyfini ¢ikarmalarini
saglamak beden egitimi 6gretmenlerinin baglica gorevleri arasinda yer alir.
Kavcar (1999), bir egitim sisteminin bagarisinin 6gretmenlerin bagaristyla
dogru orantili oldugunu vurgulamaktadir. Ogretmenler, egitim siirecinde
yalnizca bilgiyi aktaran degil, ayn1 zamanda 6grencilerin davraniglarinda ve
diisiincelerinde pozitif yonde degigim saglayan rehberlerdir. Gokge (2003)
de o6grencilerin istenilen davranig degisikliklerini ancak 6gretmenlerinin bilgi
ve donanimlar1 sayesinde kazanabileceklerini belirtmektedir. Bu dogrultuda,
ogretmenlerin mesleki yeterlilikleri, 6grencilerin fiziksel, zihinsel ve sosyal
gelisimlerini olumlu yonde etkileyecek en 6nemli faktorlerden biridir.
Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin mesleki bagarilari, lisans egitiminden
baglayarak mesleki bilgi birikimlerine ve tecriibelerine dayanir (Yilmaz,
Koseoglu, Gergek ve Soran, 2004).

Bagarili bir 6gretmen olmanin temelinde, giiglii bir akademik temelin
vani sira mesleki tecriibelerden elde edilen bilgilerin de yer aldigi bir
stire¢ bulunmaktadir. Bu tecriibe, Ogretmenin simf i¢i ve digindaki
performansini etkileyen 6nemli bir unsurdur. Ogretmenler, yillar iginde
edindikleri deneyimlerle hem kendi mesleki gelisimlerini siirdiiriirler hem
de ogrencilerine daha etkili bir rehberlik sunarlar. Pehlivan (1998), beden
egitimi  6gretmenlerinin  toplumlarin  gelisiminde ve bireylerin  kigisel
gelisiminde ¢ok 6nemli bir role sahip olduklarini ifade etmektedir. Topluma
saglikli bireyler kazandirmak, bireylerin fiziksel, sosyal ve duygusal yonlerden
gelisgimini saglamak, beden egitimi Ogretmenlerinin sorumluluk alanlar
arasinda yer alir. Bu nedenle, 6gretmenlerin sadece sinif iginde degil, toplum
i¢cinde de rol model olabilmeleri gerekmektedir.
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Beden Egitimi ve Spor Ogretmenleri Agisindan Fiziksel
Okuryazarlik

Beden egitimi, fiziksel okuryazarhgin hizla gelismesini destekleyen ve
ideal bir alan olarak kabul edilmektedir (Castelli ve digerleri, 2014). Erdem
(2024)’e gore, her ne kadar bu iki kavram benzer gibi goriinse de, aslinda
anlamlar1 ve iglevleri farkhidir. Fiziksel okuryazarhik, beden egitiminin
amaglarindan biri olarak degerlendirilirken, beden egitimi, 6grencilerin
tiziksel okuryazarliklarini gelistirmek igin birincil arag olarak goriilmektedir
(Sum ve digerleri, 2018; Cuhadar, 2021). Bu baglamda, beden egitimi, tiim
egitim kademelerinde 6grencilerin fiziksel okuryazarlik gelisiminde temel bir
rol oynamaktadir. Fiziksel okuryazarlik, ¢ocuklarin fiziksel uygunluklarini
artirmay1 ve yagam boyu aktif bir yasam tarzini benimsemelerini hedefleyen
biitlinctil bir yaklagimi ifade etmektedir (Whitehead, 2007).

Ogrencilerin fiziksel okuryazarlik gelisiminde beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin rolii kritik 6neme sahiptir (Stoddart ve Humbert, 2017).
Ancak, ogretmenlerin fiziksel uygunluklart da dikkate alinmaldir, ¢iinkii
ogrenciler, fiziksel aktivite konusunda sinirl ya da kilolu 6gretmenlerden
ornek alma konusunda motivasyon eksikligi yasayabilmektedir(Conlin,

2013).

Whitehead’a (2014) gore beden okuryazarligina sahip bireyler, fiziksel
aktiviteye katilmakta hevesli ve istekli olup, kendi fiziksel yeterliklerinin ve
becerilerinin farkinda olduklar1 igin hareketlerinde bagariya ulagacaklarina
giiven duymaktadirlar. Bu bireyler, pratik yapmaktan ve yeni etkinlikler
denemekten keyif alir, hareketlerini ger¢eklestirirken rehberligi ve elegtiriyi
memnuniyetle kabul ederler.

Bu bireyler, hareket becerilerine dair aldiklar1 olumlu geri bildirimlerin
etkisiyle 6zgiivenlerini artirirlar. Bu da bireyileri fiziksel aktiviteye katilmada
daha istekli ve bu aktiviteleri siirdiirmede daha istikrarli kilmaktadir. Kendi
potansiyellerini benimseyerek hareketlerini rahatga gergeklestirebilirler.
Fiziksel gevreyi okuma ve buna uygun hareket etme becerisi, onlarin
ortamt analiz edebilme ve uygun yanitlar verebilme yeteneklerinin bir
gostergesidir. Ayn1 zamanda, saglikli yasam igin gerekli bilgi ve becerilere
sahip olup, fiziksel zindelik diizeyini siirdiirmek igin gerekenleri bilirler. Bu
bireyler, kendilerine ve bagkalarina saygili olup, sorumluluk sahibi ve sosyal
davranislar sergilerlemektedirler (Lynch ve Soukup, 2016).

Olumlu bir benlik saygis1 ve giiven duygusu gelistirirler, ¢linkii
sahip olduklar1 benlik algilar1 gevreleriyle net bir etkilesim kurmalarini
saglamaktadir. Beden okuryazarlig1 yalnizca okul ile sinirli olmayan, yagam
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boyu devam eden bir kazanimdir. Okul 6ncesi ve sonrasinda bu becerilerin
gelistirilmesinde beden egitimi Ogretmenleri, ebeveynler, antrenorler,
akranlar ve diger paydaglar nemli rol oynamaktadir (Whitehead ve Murdoch,
2006). Ancak beden egitimi 6gretmenleri, her geng bireyle dogrudan iletisim
kurabilecek ve beden okuryazarligini tesvik edebilecek tek nitelikli meslek
grubudur. Bu nedenle, beden okuryazarhiginin gelistirilmesinde 6nemli bir
rol tstlenirler.

SONUG

Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin fiziksel okuryazarlig tegvik etme
konusundaki en 6nemli sorumlulugu, 6grencilerde fiziksel aktivitenin yagam
boyu siirecek bir aligkanlik haline gelmesini saglamak ve bunu desteklemektir.
Bu stiregte 6gretmenlerin, sadece derslerde degil, okul digindaki yagamda da
ogrencileri aktif bir yagantiya yonlendirecek bilgi ve beceriler kazandirmalar:
gerekmektedir. Bu kapsamda, 6gretmenler, 6grencilerinin fiziksel, biligsel,
sosyal ve duygusal gelisimlerine katkida bulunmak igin fiziksel okuryazarlhk
temelli bir 6gretim yaklagimini benimsemeleri gerektigi ifade edilebilir.
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Bolum 3

Sporda Yiiksek Performans ve Sakatlig:
Onlemede Biyomekanik Etmenler

Sinem Ulug!

Ozet

Spor biyomekanigi, sporcularin performansini artirma ve sakatlik risklerini
minimize etme konusunda temel bir bilim dalidir. Bu bilim dali, sporcularin
denge ve kuvvet gibi becerilerini detayli bir sekilde analiz ederek, sporcu
saghginin  korunabilmesine katkilar sunmaktadir. Bu kapsamda spor
biyomekanigi 6zelikle hareket ve antrenman bilimleri alanina oldukg¢a 6nemli
katkilar saglamaktadir.

Sporda yiiksek performans; sakatligin minimalize edilbilebilmesi ve bagarili bir
sporculuk kariyerinin siirdiiriilebilmesinde olduk¢a 6nemli role sahiptir. Bu
kapsamda sporda biyomekanik etmenlerin rolii, gerek spor performansinda
gerekse de sporcu yaralanmasi ve sakatliginin onlenebilmesinde oldukga
onemli bir faktordiir. Spor biyomekanigi, sporcularin hareket ve kuvvet
dagilimini inceleyen bir yaklagim olarak tanimlanabilir. Bu kapsamda sporda
yiiksek performans ve sakatligin onlenmesinde biyomekanik etmenlerin
incelendigi bu boliimde; spor biyomekaniginin yapist igerisinde yer alan tiim
unsurlarin, sporcular agisindan kritik bir 6neme sahip oldugu soylenebilir.

Spor ve Sporda Performans

Latince bir kavram olan spor, temelde dagitmak ayristirmak gibi anlamlar:
tagimaktadir (Akkaya, 2023). Aktag (2023)’a gore giiniimiiz kosullarinda
farkhlagan bir ¢ok sey gibi spor kavramma yapilan tanimlamalarinda
farkhlastigini ifade etmistir. Spor, zihnin ya da bedenin geligimini
desteklemek amaciyla, belirli kurallar dahilinde, bireysel ya da takim olarak
gergeklestirilen hareketlerin tamamu olarak tanimlanmaktadir.  (Aktas,
2022). Sahin (2023a)’e gore Spor, gliniimiiz diinyasinda biiyiik bir neme
sahiptir ve toplumun bir pargasi haline gelmistir. Beden egitimi ve spor,
fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimine katki saglayan 6nemli bir bilegsendir
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(Bagtiirk ve digerleri, 2024). Bir bagka aragtirmaciya gore spor, formda
kalma, rekabet gibi unsurlarin etksiyle gergeklestirilen aktivitelerin biitiinii
olarak tanimlanmaktadir (Oner, 2023). Spor, eski zamanlardan giiniimiize
kadar oncelikli olarak kendini koruyabilme (savunma), rekabet edebilme
ve belirli amaglarla, insan hayatinin biitiin zamanlarinda yer edinmistir
(Ozsaydi, Goriicii, Giingor ve Atceken, 2022). Bir olgu olarak ifade edilen
spor, toplumlarin degerlerini ve normlarini yansitmaktadir (§ahin ve
digerleri, 2021). Toplumlar1 oldugu gibi yansitan bir ayna gorevi goren
spor, bireylerin yagam standartlarina etki eden ve bireylerin kaliteli yagam
gegirmelerine katki saglamaktadir (Akkaya, 2022a; Akkaya, 2022b). Diizenli
olarak spor yapan bireyler, gelisen 6zgiivenleri sayesinde bagladiklar: igleri
tamamlama ve devam etme yetilerinde olumlu gelismeler yasarlar (Sahin,

2023b).

Sahin (2023c)’e gore, Spor, bireylerin kendilerini kesfetmelerine,
esit sartlar altinda yarigmaya, yenilgiyi kabul etmeye ve digerlerini takdir
etmeye olanak tanimaktadir. Imamoglu (2024)’a gore, sporculara atfedilen
performans, bireysel spor performansit olarak tanimlanmaktadir. Bu
baglamda, sporda performans: etkileyen faktorler su sekilde siralanabilir:
Sporcularin yaglari

* Viicutlarinin kendini yenileme kapasitesi
* Otonom sinir sisteminin igleyisi Biyolojik ritim, ge¢irilmig sakatliklar
ve hastaliklar

¢ Dsikolojik faktorler Performansi etkileyen gevresel etmenler, iklim ve
gevre kosullari

¢ Fiziksel antrenman programlamasi ve sezon planlamasi
* Yiiklenme/dinlenme dongiisti

e Antrenman yeri, antrendr, antrenman metotlar1 ve kullanilan
ckipmanlar

 Rakip, seyirci ve hakem gibi digsal faktorler

Spor Yaralanmasi

Spor yaralanmalari, bireyin fiziksel hareketleri ve sportif faaliyetleri
sonucunda viicudunda olusan gesitli hasar ve zedelenmeleri ifade eder (Kilig,
Giimiisdag, Kartal ve Korkmaz, 2014). Bu tiir yaralanmalar, sportif ve
tiziksel aktiviteler sirasinda viicut organlari ve dokularinin, sert darbeler ya da
agirt zorlanmalar kargisinda yetersiz kalmasi ve dayanma giiciiniin tiikenmesi
sonucu meydana gelir (Erol ve Karahan, 2000).
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Amerikan Ulusal Spor Yaralanmalar1 Kayit Sistemi Orgiitii, spor
yaralanmalarini ii¢ ana gruba ayirmugtir;

Basit yaralanmalar: Bir haftadan kisa siiren hafif yaralanmalar.

Orta ve gecici yaralanmalar: Bir haftadan uzun, ancak ii¢ haftay:
ge¢meyen siirelerde tedavi edilebilen, orta derece ve gegici nitelikteki
yaralanmalar.

Kalici ve ciddi yaralanmalar: Ug haftadan fazla siiren, uzun vadeli
veya kalici hasara yol agan ve spora katilimu bir siireligine veya kalict olarak
engelleyen yaralanmalar (Kanbir, 2000).

Spor Yaralanmasina Neden Olan Faktorler

Algan (2024)’a gore, Sporcularda spor faaliyetleri ve sportif aktiviteleri
esnasinda dogrudan meydana gelen beden yapisini etkileyen saglik sorunlari
sporcu yaralanmasi olarak ifade edilmektedir. Spor uygulamalar1 sonucunda
spora bagh saglik sorunlar1 ortaya ¢itkmasi ve sporcunun spora katilmasina
engel durum ¢itkmasi spor yaralanmas: demektir.

Birgok sporcu, miisabakalarda baski ve zorluklarla kargt kargiya
gelmektedir ($ahin, 2023d). Bu baglamda iizerindeki baskiy1 kontrol
edemeyen bir sporcunun sportif bir yaralanma olasihig1 da yiiksek diizeyde
olacaktir. Glingor (2024)’e gore, her sporcu brang farki olmaksizin biiyiik
veya kiigiik ¢apli spor yaralari ile kargilagabilir. Hem bireysel sporlarda
hem de takim sporlarinda her oyuncunun sakatlik ihtimali vardir. Bu spor
faaliyetlerinde sporcular farkl tiirlerde risklerle kargilagmaktadirlar. Bu risk
faktorleri bazen spor yaralanmlarina sebep olurken bazen de sporcunun
performansini negatif yonde etkiler (Bavli ve Kozanoglu, 2008).

Spor yaralanmalarinin ortaya ¢ikig sebepleri bireysel (internal) sebepler
ve gevresel (external) sebepler olarak iki gruba ayrilmaktadir (Ozder, 2010).
Giingor (2024 )’e gore, Bireysel faktorler bireyden bireye degiskenlik gosteren
sakatligin ortaya ¢tkmasimna etki eden faktorler arasinda yer almaktadir. Bu
faktorler Glingor (2024)’ gore su sekilde siralanmaktadir.

Bireysel faktorler;

* Cinsiyet

* Yag

e Yetersiz beslenme

* Fiziksel uygunluk diizeyi

* Dsikolojik nedenler Isinma yapilmadan egzersize baglamak
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Psikomotor geligim durumu
Gegmig sakatlik oykiisii Rehabilite edilmemis bolgeler
Spor teknik bilgi eksikligi

Yorgunluk ve dinlenme eksikligi

Cevresel (external) faktorler;

Spor yaralanmalarinin ortaya ¢tkmasina neden olan dig etmenlerdir ve

su sekilde siralanabilir: Spor dali (branst)
Spor sahasinin durumu

Emniyet 6nlemleri

Kullanilan malzemeler

Sporun siiresi

Iklim kosullari

Rakiplerin ve takim arkadaslarinin roli
Aydinlatma Sakathigin olusum mekanizmasi

Mag yonetimi

Yaralanma olasiligin1 arttiran etkenler

Sporda yaranlanma olasigini arttiran etkenler ile ilgil alanyazin
incelendiginde ise bu faktorlerin Algan (2024)’a gore su sekilde siralandigy
goriilmiistiir.

Miisabakalarda sporcunun rakibiyle yakin temas kurarak miicadele
etmesi ve sert hareketlerde bulunmasi

Sporcunun halen devam eden bir sakatlik tedavisi siirecinde olmasi
Viicut kaslarinin agir1 gergin olmasi ve sertlesmesi

Sporcunun kas giicii ve fiziksel yapisinin yetersiz olmasi

Viicut eklemlerinde meydana gelen biiziilme ve hareket kisitlilig:

Miisabaka 6ncesinde yetersiz 1stnma yapilmasi ve diizensiz antrenman
aliskanliklar

Spor bilgi diizeyi ve teknik uygulama egitiminin yetersiz olmasi

Kullanilan sportif malzemelerin kalitesiz veya aktivite gartlarina uygun
olmamasi
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* Sporcunun fiziksel yapisina uygun olmayan bir spor branginda yer
almasi (Ozsahin, 2002).

Spor Biyomekanigi

Sahin (2023e)’e gore, Spor Bilimleri Fakiilteleri, modern egitimde ve
spor alanindaki gelismelerde merkezi bir rol oynadig: ifade edilmektedir. Bu
kapsamda, Spor Biyomekanigi veya Spor Biyomekanik analizi, spor sirasinda
insan hareketinin biyomekanik parametrelerini inceleyen, spor bilimleri
alanindaki bir disiplindir (Wade, Needham, McGuigan ve Bilzon, 2022

Bu disiplin, hem profesyonel sporcularin hem de genel spor aktivitelerinin
detayli analizine dayanir ve bazen “spor fizigi” olarak da adlandirilir (Swart
ve Holiday, 2019; Bini, Hume ve Croft, 2014). Tozkoparan (2024),
bu caligmalarin atletik performanst daha iyi anlamak amaciyla insan
vicudunun kinematigini o6l¢gmeye yonelik oldugunu belirtir. Cakir (2022)
ise, biyomekanik analizlerin, sportif hareketlerin ayrintili bir incelemesini
yaparak, bu hareketlere etki eden tiim parametreleri tanimlamaya galigtigini
ifade eder.

Biyomekanik, mekanik ilkeleri kullanarak insan viicudunun biyolojik
yapisini ve hareketlerini formiile eder ve bu veriler 1g1ginda insan
biyomekanigine destek olacak ergojenik stratejiler gelistirir (Fedorov,
Ivoylov, Zhmud ve Trubin, 2015).

Cakir (2022)’a  gore, biyomekanigin sportif alandaki temel hedefleri
sunlardur:

* Branga 0zgii hareketlerin en uygun teknikle gergeklestirilmesi

* Sportif hareketler veya egzersizler sirasinda viicut dokularina en az
yik bindirilmesi

* Hareketi saglayan noromiiskiiler organizasyonun optimum diizeyde

olmasi

* Spor dallarinda kullanilan ekipmanlarin analiz edilmesi

Mobilite

Mobilizasyon, eklem hareket agiklig1 ve kas esnekligi olarak tanimlanabilir
(Murath, Sahin ve Kalyoncu, 2005). Bora’ya (2024) gore, mobilizasyon,
hareketliligi ve genig bir hareket yelpazesini ger¢eklestirme yetenegini
kapsayan bir terimdir. Eklemlerin hareket kabiliyeti, iki temel unsura dayanur:
esneklik ve hareket araligi. Eklem hareket agikligi, eklemler, tendonlar,
baglar ve kaslarin iglevlerinin norofizyolojik etkileriyle belirlenir (Marek ve
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digerleri, 2005). Arr'ya (2023) gore, mobilite, iki ana kategoriye ayrilabilir:
temel mobilite ve segici mobilite. Temel mobilite, ev i¢inde yiiriimek, oturup
kalkmak, merdiven inip ¢ikmak gibi giinliik yasam aktivitelerini igerirken,
segici mobilite genellikle ev digindaki aktiviteleri kapsar (Veerbeek ve
digerleri, 2021). Bir diger tanima gore, mobilizasyon eklem hareket agiklig1
ve kas esnekligiyle ilgilidir (Muratl, $ahin ve Kalyoncu, 2005). Mobilizasyon,
genig bir hareket yelpazesi iginde hareket etme kabiliyetini ifade eder (Ari,
2023). Eklem hareketlerinin temel prensibi, esneklik ve hareket agiklig
olmak tizere iki ana faktoriin uyumuna dayanir. Bu hareket agiklig, eklem,
tendon, bag ve kaslarin fonksiyonlar1 ve norofizyolojik etkileriyle belirlenir
(Marek ve digerleri, 2005). Bora’ya (2024) gore, iyi diizeyde hareketlilik
ve stabilite, viicudun saglikli ve etkili bir sekilde hareket etmesini saglayarak
sporcularin daha giiglii ve verimli olmasina katkida bulunur. Hareketlilik
eksikligi, smurli hareket agikligina, giic kaybma ve yaralanma riskinin
artmasina neden olabilir. Stabilite eksikligi ise istikrarsizliga, kontrol kaybina
ve diigiik performansa yol agabilir.

Stabilite

Bora (2024)’e gore, viicudun merkez bolgesi, pelvis ve omurilik etrafinda
bulunan kas, bag ve kemik yapilar1 stabilizasyonu saglar. Bu merkez
bolge stabilitesi, iki ana fonksiyonel kas grubuyla tanimlanir: lokal kaslar
(stabilizatorler) ve global kaslar (hareket ediciler) (Wagner, 2010). Orgiin
(2019)’a gore, lokal kaslar, derin diizeyde bulunur ve spinal kolonu sararak
lombar bolgeye destek saglar. Bu kaslar, 6zellikle lombar bolgedeki direnglere
karg1 stabilizasyonu saglamak igin kritik bir rol oynar. Global kaslar ise
pelvisten baglayip torasik bolgeye kadar uzanan biiytik kas gruplarini igerir.
Bu kaslar, kuvvet gerektiren hareketleri desteklemekle birlikte, viicudun
dig kuvvetlerle olan etkilesimini diizenler (Hibbs ve digerleri, 2008). Bora
(2023)’e gore, g¢ekirdek giicli ve ¢ekirdek stabilizasyonu ayr1 kavramlardir.
Rehabilitasyon ve sportif performans igin uygulanan core egzersizleri
arasinda belirgin farklar bulunmaktadir. Cekirdek giicii ve stabilizasyonu,
tarkli egzersiz yogunluklar1 gerektirir ve atletik performansi artirmak igin
hareketlerin etkili bir gekilde gii¢ aktarimi saglamasi 6nemlidir.

Postiir

Genel bir ifade ile postiir tarifini yapacak olursak; viicudun belirli
boliimlerindeki noktalarin eklemlerle birlesmesi ve bu birlesim noktalarinin
kaslar ve sinirler yoluyla kontrol edilmesi sayesinde meydana gelen olugumu
postiir olarak tamimlariz (Ceviz ve Gozaydin 2023). Unver (2021)%e gore,
postiir, viicudun her bir pargasinin, bitigik segmentlere ve tiim viicuda oranla
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en uygun pozisyonda yerlestirilmesi olarak tanimlanir. Ideal bir postiiriin
saglanmasi, organlarin fonksiyonlarinin diizgiin ¢aligmas: agisindan biiyiik
onem tagir ve bu nedenle gereklidir. Postiir, bireyin hareket durumuna bagh
olarak statik ve dinamik postiir olarak ikiye ayrilir. Statik postiir, kaslarin
eklemlerde stabilizasyon saglamak ve yercekimine kars: direng gostermek igin
izometrik kasilmalarin 6ne ¢iktig1 bir durumu ifade eder (Unver, 2021). Bu
tiir postiir, ayakta durma, oturma ve yatma gibi viicudun sabit pozisyonlar
aldigr durumlarda gegerlidir. Statik postiirde, viicut sabit bir pozisyonda
kalirken kaslar izometrik olarak kasilarak viicudu dengede tutar.

Dinamik postiir ise viicudun hareket halinde oldugu anlarda aldig:
pozisyondur. Bu postiir, viicudun aktif bir sekilde ¢evre kogullarma uyum
saglamaya c¢alistigi ve hareketlerin sonucunda degisiklik gosterdigi bir
durumdur. Dinamik postiir, yiiriiyiig, kogu, egilme gibi siirekli hareket
igeren aktivitelerde ortaya ¢ikar. Bu tiir postiirde, viicut dengeyi korumak ve
hareketin devamliligini saglamak i¢in kaslar arasinda siirekli bir etkilesim ve
uyum gerektirir (Otman ve Kose, 2015). Fizyolojik ve biyomekanik olarak
degerlendirilecek olursa; en az gaba ile maksimum yeterliligin elde edilmesine
iyi postiir denir. Ayrica bireyin kendisini yormak zorunda kalmadan dengesi
ve durugu 1yi, glizel bir goriiniige sahip olan ve eklemlerdeki yiikiin en aza
indirildigi, organ ve sistemlerin diizgiin ve yeterli miktarda ¢aligmasini
saglayan gevsek olarak alinan durug olarak da tanimlanmaktadir (Ceviz ve
digerleri, 2022). Ideal bir postiir, sadece estetik bir durug saglamaz; ayni
zamanda organlarin, kaslarin ve eklemlerin en verimli sekilde galigmasina
olanak tanur.

Hem statik hem de dinamik postiiriin dogru bir sekilde korunmast, bireyin
genel sagligi ve giinliik aktiviteleri izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Yanlig
postiir ise zamanla kas-iskelet sistemi sorunlarmna, organ fonksiyonlarinin
bozulmasina ve genel saglik problemlerine yol agabilmektedir. Ornegin;
baz1 i kollarinda siirekli masa baginda inaktif ¢aligma siiresinin artmast,
bazi mesleklerde ise siirekli egilme ve kalkma, uzun siire ayakta durma gibi
giinliik is hareketlerinin yapilmasi durug bozukluklar1 ve viicutta postiir
dejenerasyonuna ve basta bel agrisi ve boyun agris1 ve fitigina, skolyoz, kifoz,
lordoz, spondilolistezis, ankilozanspondilit, faset sendromu gibi birgok
omurga rahatsizliklarin olusumunu tetiklemektedir (Geng, Ceviz, Tiirkmen
ve Ciftgi, 2022).

Dinamik Denge

Denge, kal¢a eklemi, diz eklemi ve ayak bilegi eklemi hareketlerinin
tiimiinii igeren kinetik zincir iizerinde koordine hareketler yoluyla kontrol
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edilen yetenektir (Michell ve digerleri, 2006). Bu hareketler sporla ilgili
hareketlerin akicihigini ve kabiliyetini 6nemli derecede etkilemektedir
(Korkusuz, 2023). Dengenin statik bir siireg[] olarak diigiiniilmesinin
yaninda, gergekte pek ¢ok norolojik yol barindiran dinamik siiregler
biitiiniidiir (Williams ve Allen 2010, Bhat ve Moiz 2013).

Dinamik denge, hareket aninda sabit bir konumu korurken veya bu
sabit pozisyonu tekrarlarken bir amaci gergeklestirme kapasitesini ifade eder
(Witzke, 2000). Pozisyonu tekrarlarken bir amaci gergeklestirme kapasitesini
ifade eder (Witzke, 2000). Dinamik denge performansi; propriyosepsiyon,
gorme, vestibiiler fonksiyon, reaksiyon zamani, koordinasyon ve kas kuvveti
gibi bir¢ok 6nemli fizyolojik faktore baglt olan tiim viicudun verdigi bir
tepkidir.

Denge sadece giinliik yasam faliyetlerinin saghkli bir gekilde
gergeklestirilmesi ya da diigmelerin 6niine gegmek igin degil sportif
caligmalarda bagarili olmak ve yiiksek performans gostermek igin de 6nemli bir
on koguldur (Boccolini, Brazzit, Bonfanti ve Alberti, 2013). Hareket halinde
olma sebebiyle dinamik denge gerektiren isler statik denge gerektiren islerden
daha komplekstir (Hall, Mockett ve Doherty, 2006). Dinamik denge, kaslar,
eklemler ve yumugak dokular aracihigiyla viicuda etki eden dig kuvvetlerin
notralize edilmesiyle elde edilen dengedir (Nichols, Glenn ve Hutchinson,
1995). Danac1 (2024)’ya gore, sporcular, sporlarinin gerektirdigi degisik
hareketler sirasinda tist viicutlarinin ve ayak bilekleri, dizler ile omuzlar gibi
belirli eklemlerin dengesini ve kontroliinii siirdiirme ihtiyacini hissederler.
Sporda dinamik denge, egzersiz sirasinda sporcunun stabilitesini saglamak
ve spor yaralanmalarini 6nlemek agisindan 6nemlidir (Ackland ve digerleri,
2009). Dinamik denge giinliik yagamimizda gergeklestirdigimiz yiiriime,
oturma, ayakta durma, merdiven ¢ikma, yon degistirme gibi aktiviteleri
stirdiirmek igin ihtiya¢ duyulan unsurlardan biridir.

A1

Hareket agis1, belirli bir diizlemde, hareketin baglangi¢ ve bitis noktas:
arasindaki derece cinsinden ifade edilen ‘hareket yayr’ olarak tanimlanabilir
(Denton, 2017). Spor ve rekreasyon amaciyla fiziksel aktivite yapan bireyler,
cklem hareket agilarmi gelistirmek igin cesitli teknikler kullanmaktadirlar
(Markovic, 2015). Tagerya (2021) gore, hareket agisi, tek bir eklemde
veya birden fazla eklemde meydana gelebilir ve bu hareketler, fasya, kaslar,
tendonlar, baglar ve kemikler gibi i¢ anatomik yapilar tarafindan etkilenir.
Normal eklem hareket agikligi (EHA), insan hareketlerinin ayrilmaz bir
pargasidir ve simirlh EHA'nin hareket verimliligini azalttig: bilinmektedir.
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Uygun bir EHA, fiziksel stres faktorlerine kargt adaptasyon saglayarak,
hareket bozukluklar:1 ve yaralanma riskini azaltir (Denton, 2017). Bununla
birlikte, azalmig EHA, spor ve eglence faaliyetlerine katilan bireylerde sik¢a
goriilen bir durumdur ve bu azalma, kronik mikro travmalar veya akut
travmalarla iliskilendirilebilir (Markovic, 2015). Travmalar, bag dokusunda
yapigikliklarin olugmasiyla sonuglanarak, fasyal dokunun esneme kapasitesini
kisitlayabilir; bu da artan doku gerginligi ve EHA'nin daha da azalmasina
yol agabilir (Barnesi 1997). Bu baglamda, baz1 aragtirmalar, kisith EHAnin
yaralanma riskini artirdigina dikkat ¢ekmistir (Bradley ve Portas, 2007).
Ozellikle sporcularda, eklem hareket agikligmnin korunmasi ve gelistirilmesi,
performansin artmasi ve yaralanma riskinin azaltilmasi agisindan biiyiik 6nem
tagir. EHAnin azalmasi, kas-iskelet sistemi lizerindeki baskiyr artirarak,
sporcunun hem kisa hem de uzun vadede saglik sorunlar1 yasamasina neden
olabilir. Bu nedenle, sporcularin ve aktif bireylerin, eklem hareket agikliklarini
koruma ve gelistirme yoniinde siirekli gaba gostermeleri gerekmektedir.

Eklem

Viicuttaki hareketlerin gergeklesmesi, eklemlerin hareketleri sayesinde
miimkiindiir. Kas aktivasyonu ve yer¢ekiminin olusturdugu kuvvetlerin
iletimi de yine eklemler araciligryla saglanir (Unver, 2021). Giinliik
yagam aktivitelerinin sorunsuz bir gekilde siirdiiriilebilmesi igin eklem
hareketliliginin, normal kabul edilen sinirlar iginde olmast gereklidir. Bu
sinirlarin tizerinde bir hareketlilige eklem hipermobilitesi, sinirlarin altinda
kalan bir hareketlilige ise eklem hipomobilitesi denir (Aslan ve digerleri,
20006). Eklem hipermobilitesi, eklemlerin normal sinirlarin 6tesinde bir
hareket agikligina sahip olmasi durumu olarak tanimlanir ve bu durum
cklemlerde agir1 hareketlilige neden olur (Larsson ve digereri, 1993). Eklem
hipermobilitesi igin literatiirde ¢esitli terimler kullanilir, ancak temel olarak
bu kavram, eklem hareket agikliginin biyomekanik sinirlarin digina gtkmasini
ifade eder. Her eklemin hareket agikligi, o eklemin biyomekanik yapisi ve
fonksiyonel durumu ile belirlenir. Ayni eklemde bile bireyler arasinda farkli
hareket agikligi dereceleri goriilebilir. Bu farkhiliklar, yas, cinsiyet, viicut
tipi ve mevcut patolojik durumlar gibi faktorlere bagh olarak degisiklik
gosterebilir. Eklem mobilitesini degerlendirmek igin ¢esitli yontemler ve
oOlgekler kullanilmaktadir. En yaygin kullanilan yontemlerden biri Beighton
ve Horan Eklem Mobilite Indeksi’dir (BHEMI). Bunun yani sira, eklem
mobilitesini  degerlendirmek igin fotograf, sarka¢ makinesi, radyolojik
muayene gibi yontemler de uygulanabilir. Radyolojik degerlendirme ve
fotografik analiz gibi teknikler, daha kesin sonuglar saglayabilirken, bu
tiir karmagik yontemler genellikle genis popiilasyonlarda uygulanabilirlik
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agisindan zaman alict ve maliyetli oldugu igin tercih edilmeyebilir. Bu
nedenle, pratik ve yaygin olarak kullamilabilecek degerlendirme araglari,
eklem mobilitesinin genel degerlendirilmesinde daha gok tercih edilmektedir.
Eklem mobilitesinin degerlendirilmesi, bireylerin giinliik yagam aktivitelerini
saglikli bir sekilde siirdiirebilmeleri ve olasi sakatlik risklerinin 6nlenmesi
agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Hareket

Hareketlilik, bir sporcunun eklemlerinin izin verdigi olgiide, genis bir
agryla ve farkli yonlere dogru hareket edebilme yetenegidir (Erdem, 2023).
Bu hareketlerin gergeklestirilmesi sirasinda kaslar ve eklemler devreye girer,
ve bu hareketler genellikle kuvvetin etkisiyle olugur. Van-Dillen ve digerleri
(2008)’nin yaptig1 bir aragtirmada, rotasyonel hareket igeren spor dallariyla
ugragan, bel agrisi olan ve olmayan bireylerin kalga rotasyonel hareket agiklig1
incelenmistir. Aragtirmanin  sonuglarma gore, bel agrist olan bireylerde,
bel agris1 olmayanlara kiyasla daha az pasif kalga rotasyon hareketi ve daha
tazla asimetri oldugu tespit edilmigtir. Bu bulgular, kalga rotasyonel hareket
agikhiginin kisithliginin sportif performans: olumsuz etkileyebilecegi ve
yaralanma riskini artirabilecegi seklinde yorumlanmaktadir.

Statik Denge

Denge kabiliyeti, amaca 6zel olarak degerlendirilen ve genellikle yetenek
olarak diisiiniilmeyen bir 6zellik olup, bazi ¢aligmalar bu kabiliyeti beceri
olarak da nitelendirmektedir (Haddad, Rietdyk, Claxton ve Huber, 2013).
Statik denge, dig kuvvetlere ihtiya¢ duymadan sabit bir destek noktasiyla
genel bir durugu veya viicut kismini yerinde tutabilme yetenegidir (Nichols
ve digerleri, 1995). Viicudun belirli noktalar veya konumlar iizerinde
dengesini koruyabilme becerisi olarak tanimlanir (Hazar ve Tagmektepligil,

2008).

Statik denge, minimum hareketle kiitle merkezini ayaklarin {izerinde
sabit tutma yetenegi olarak da ifade edilir (Oflu, 2024). Statik denge,
insan viicudunun belirli bir pozisyonda veya yerde dengeyi koruyabilme
becerisidir; 6rnegin, amut durusu veya planor durusu gibi (Muratli, 2003).
Ayakta durma pozisyonunda postiiral dalgalanmalar1 kontrol etme yetenegi
olarak tanimlanan statik denge, viicudun agirhk merkezinin ikinci sakral
omur seviyesinin tizerinde ve destek tabaninin iizerinde kalmasini gerektirir.

Oflu’ya (2024) gore, statik denge becerisini gelistiren ¢aligmalarda, alt
uzuvlardan ayak bileginin denge tizerindeki etkisi sinirh iken, kalga bolgesi
dengeyi korumada daha aktif bir rol oynar. Ancak, bu durum kalga kaslarinin
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tek bagina aktif oldugunu gostermemektedir. Bacagin ekstansiyon durugunun
korunmast, diz ile birlikte ¢aligarak miimkiin olmaktadir (Ackland, Elliott ve
Bloomfield, 2009). Lin ve digerleri (2012)’ne gore, denge, dig kuvvetlere
ihtiyag duymadan sabit bir destek seviyesi ile genel durusun ve viicut
pargalarinin belirli pozisyonlarda otomatik olarak korunmasini icermektedir.
Bu baglamda, statik denge, hem kas sisteminin hem de eklem stabilitesinin
koordineli bir gekilde galiymasini gerektirir ve gesitli postiiral stratejiler ile
optimize edilebilecegi soylenebilir .

Ivime

Ivme, hizdaki degisimin 6lgiisiidiir ve hizin biiyiikliigiinden bagimsiz
olarak, hizdaki birim zamandaki degisim miktarin1 gosterir (Kural, 2018;
Ankadem, 2008). Inan (2021)’a gore, etkili bir ivmelenme, hareketlerin
gogunlukla viicutlarinin  Onitinde  gergeklestirildigi sprint  sporlarinda,
sporcularin agresif bir gekilde yere bakmalar1 ve genis kol hareket agilarina
sahip olmalartyla iligkilidir. Morin ve digerleri (2011), 100 metrelik
sprintlerde kuvvetin zemine nasil uygulandigini belirleyici bir etken olarak
tespit etmiglerdir. Karaduman (2022)’ye gore, ivmelenme, birim zamanda
hizin artirlma oranit olarak tanimlanabilir ve bir atlet i¢in bu, kosu hizint
kisa stirede hizl bir gekilde artirma yetenegini ifade eder. Newton’un iiglincii
hareket yasasina gore, yatay kuvvet yonlendirmesinin 6nemi vurgulanmakta
ve kuvvet iiretiminin dikey bilegeninin etkisiz oldugu belirtilmektedir; ancak,
ileriye dogru ivme tretiminin de gerekli oldugu ifade edilmektedir (Morin
ve digerleri, 2011).

SONUGC

Spordayiiksek performans; sakatligin minimalize edilbilebilmesi ve bagarili
bir sporculuk kariyerinin stirdiiriilebilmesinde oldukg¢a 6nemli role sahiptir. Bu
kapsamda sporda biyomekanik etmenlerin rolii, gerek spor performansinda
gerekse de sporcu yaralanmasi ve sakatliginin onlenebilmesinde oldukga
onemli bir faktordiir. Spor biyomekanigi, sporcularin hareket ve kuvvet
dagilimini inceleyen bir yaklagim olarak tanimlanabilir. Bu kapsamda sporda
yiksek performans ve sakathgin onlenmesinde biyomekanik etmenlerin
incelendigi bu boliimde; spor biyomekaniginin yapisi igerisinde yer alan tiim
unsurlarin, sporcular agisindan kritik bir 6neme sahip oldugu soylenebilir.
Spor biyomekanigi kapsaminda yapilan analizler ile sporcularin sakatlik
riskleri azaltilabilmektedir. Bu kapsamda sporcularin yaralanma durumlarina
etkili ¢oziimler spor biyomekanigi araciligy ile getirebilmektedir.



36 | Sporda Yiiksel Performans ve Sakatlyn Onlemede Biyomekanile Etmenler

Kaynakga

Ackland, T. R., Elliott, B. ve Bloomfield, J. (2009). Applied anatomy and biome-
chanics in sport. Human Kinetics.

Akkaya, C. (2022a). Kiiresellesme Siirecinde Spor ve ITletisim. Ulug, E.A. (Ed).
Sporda Giincel Yaklagmlar I¢inde. Ankara: Gazi Kitabevi.

Akkaya, C. (2022b). Spor Ekonomisi. Yalgin, S. (Ed). Spor Bilimleri Alaninda
Uluslararasi Aragtirmalar V. Iginde. Konya: Egitim Yaymevi.

Akkaya, C. (2023). Nostaljik Spor Pazariamas:. Ulug, E.A. ve Karademir, M. B.
(Ed). Spor Bilimleri Alaninda Uluslararast Aragtirmalar-IV. Iginde. Ga-
ziantep: Ozgiir Yayinlart

Aktas, E (2023). Spor Sosyoljisi, Sosyallesme ve Toplumsal Entegrasyon. Ulug, E.A.
ve Tiirkmen, M. (Ed). Spor Bilimleri Uzerine Arastirmalar Iginde. Gazi-
antep: Ozgiir Yayinlari

Aktas, E (2022). Meslek Yiiksekokulu Ogrencilevinin Spora Hiskin Tutumlarmm
Incelenmesi. Spor Yalgin, S. (Ed). Spor Bilimleri Alaninda Uluslararasi
Aragtirmalar V. Iginde. Konya: Egitim Yayinevi.

Algan, Y. (2024). Amatir Futbolcularm Yaralanma Kayge Diizeylerinin Incelen-
mesi. Yaytimlanmamug Yiiksek Lisans Tezi, Sinop Universitesi, Lisansiistii
Egitim Enstitiisli, Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali, Sinop.

Ankadem (2008). Boliim 2: Bir Boyutta Hareket. https://acikders.ankara.edu.tr/
pluginfile.php/275/mod_resource/content/2/bir%2  Oboyutta%20hare-
ket.pdf.

Ary, S. (2023). Performans Grubu Tenisgilere Uygulanan Yiiksck Siddetli Interval
Antrenmanlarin Tenis Mobilite Performansina Etlisi. Yayimlanmamig Yik-
sek Lisans Tezi, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Lisansiistii Egitim
Enstitiisti, Hareket Ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali, Canakkale.

Aslan, U. B., Celik, E., Cavlak, U. ve Akdag, B. (2006). Evaluation of interrater
and intrarater reliability of Beighton and Horan joint mobility index. Fiz-
yoterapi Rehabilitasyon, 17(3), 113.

Barnes, M. E (1997). The basic science of myofascial release: morphologic
change in connective tissue. Journal of bodywork and movement thera-
pies, 1(4), 231-238.

Bagtiirk, Z., Yilmaz, S., Sagikara, A., Cam, M. ve At¢eken, D. H. (2024). Beden
Egitimi ve Spor Ogretmeni Adaylarinin Kuvvet Kavramu ile Tlgili Bilis-
sel Yapilari: Kelime Tliskilendirme Testi. Necmettin Erbakan Universitesi
Ereg“li Egitim Fakiiltesi Dergisi, 6(2), 493-508.

Bavli, O. ve Kozanoglu, E. (2008). Adolesan basketbolcularda mevkilere gore
yaralanma tiirleri ve nedenleri. Firat Universitesi Saglk Bilimleri Tip Der-
isi, 22(2), 77-80.



Sinem Ulng | 37

Beden Egjitimi ve Spor Derslerinde Kullamilan Ogretim Yontemleri. Tikim, M. ve
Yurtseven, C.N. (Edt). Spor Bilimlerinde Giincel Tartismalar Iginde.Iz-
mir: Duvar Yaymlar1.

Bhat, R. ve Moiz, J. A. (2013). Comparison of dynamic balance in collegiate
tield hockey and football players using star excursion balance test. Asian
Journal of sports medicine, 4(3), 221.

Bini, R. R., Hume, P. A. ve Croft, J. (2014). Cyclists and triathletes have dif-
ferent body positions on the bicycle. European Journal of Sport Science, 14,
S109-S115.

Boccolini, G., Brazzit, A., Bonfanti, L. ve Alberti, G. (2013). Using balance
training to improve the performance of youth basketball players. Sport
sciences for health, 9, 37-42.

Bora, C. (2023). Sedanter Kisilevin Bel — Kalga Oram Ve Mobilizasyon Eksikliginin
Aerobik Kapasite Ile Olan Iliskisi. Yayimlanmamug Yiiksek Lisans Tezi, is-
tanbul Nigantasi Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Antrenorliik
Egitimi Anabilim Dals, Tstanbul.

Bradley, P S. ve Portas, M. D. (2007). The relationship between preseason
range of motion and muscle strain injury in elite soccer players. The Jour-
nal of Strength & Conditioning Research, 21(4), 1155-1159.

Ceviz E, Genc H., Ozfidan D, 2022. Postiir bozukluklar1 ve egzersiz. Spor Bi-
limleri Alaninda Uluslararas1 Aragtirmalar, II 2022/ Nisan, Egitim Yayi-
nevi, 1. Basim, 135-169.

Ceviz E, Gozaydin, G. (2023). E-spor ve omurga sagligi. Farkli Boyutlariyla
Spor Aragtirmalar1 2 Editor:Prof. Dr. Mehmet Giiglii, Prof. Dr. Fatih
Catikkag, Dr. Ogr. Uyesi Zekai Cakar, 2023/Aralik, Duvar Yaynlari, 2.
Basim, 22-40.

Cakir, E. (2022). Sporcularim Tepki Siivelevini Olgmeye Yonelik Tasarlanan Dijital
Biyomekanik Test Ve Egitim Platformu Cibazimn Incelenmesi. Yayimlan-
mamis Doktora Tezi, Diizce Universitesi, Lisansiisiitii Egitim Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Diizce.

Danacy, C. (2024). 9-11 Yas Cocuklarda Oyunlasturilms Fiziksel Aktivitelerin Sto-
tik Ve Dinamik Denge Performansina Ethisi. Yayimlanmamug Yiiksek Li-
sans Tezi, Bingol Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali, Bingdl.

Denton, A. L. (2017). The effectiveness of self-myofascial velease with foam vollers or
roller massagers on range of motion: a systematic veview.

Erdem, A. (2023). Elit Voleybolcularda Yaralanma Gegmisi, Fonksiyonel Kuvvet,
Hareketlilike Ve Dengenin Yon Degistirme Hizima Etkisi. Yayimlanmamig
Yiiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Esntitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal, Istanbul.



38 | Sporda Yiiksck Performans ve Sakatlyn Onlemede Biyomekanike Etmenler

Erol, B. ve Karahan, M. (2006). Cocuklarda spor yaralanmalar1. Téirkiye Klinik-
leri | Pedintr Sci, 2(4), 89-97.

Fedorov, D. S., Ivoilov, A. Y., Zhmud, V. A. ve Trubin, V. G. (2015). Using
of measuring system MPU6050 for the determination of the angular ve-

locities and linear accelerations. Automatics & Software Enginery, 11(1),
75-80.

Geng, H., Ceviz, E., Tiirkmen, M. & Cift¢i, B. (2022). Bel agrisi rehabilitasyon
uygulamalarinda egzersizin 6nemi (Ed.: Aydin Siikrii Bengii ve Ebubekir
Izol). Saglik bilimlerinde inovatif yontemler, teoriler ve uygulamalar, s.
119-166. Tksad Yayinevi.

Giingor, C. (2024). Birveysel Ve Takun Sporlavinda Yildiz Ve Gengler Kategorisinde
Spor Sakatlyir Gegmisine Sahip Aktif Biveylevin Sakatlanma Sonvasinda Stres
Ve Kayge Durumlarimm Incelenmesi. Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi,
Kiitahya Dumlupinar Universitesi, Lisansiistii Egtim Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Kiitahya.

Haddad, J. M., Rietdyk, S., Claxton, L. J. ve Huber, J. (2013). Task-dependent
postural control throughout the lifespan. Exercise and Sport Sciences Re-
views, 41 (2), 123.

Hall, M. C., Mockett, S. . ve Doherty, M. (2006). Relative impact of radiog-
raphic osteoarthritis and pain on quadriceps strength, proprioception,

static postural sway and lower limb function. Annals of the Rheumatic
Diseases, 65 (7), 865-870.

Hazar F ve Tagmektepligil Y. (2008). Puberte 6ncesi donemde denge ve esnek-
ligin ¢eviklik {izerine etkilerinin incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 6 (1), 9-12.

Hibbs, A. E., Thompson, K. G., French, D., Wrigley, A. ve Spears, 1. (2008).
Optimizing performance by improving core stability and core stren-
gth. Sports medicine, 38, 995-1008.

Imamoglu, H. (2024). Spor Toto Siiper Liginde Sampiyon Olbmus Tikimlarm,
Ul4, U15 Ve U16 Yas Kategorilerinde Oynayan Oyunculavin Bagil Yags Et-
kisinin Takvm Performanss Tle Iliskisi. Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi,
Bitlis Eren Universitesi, Lisansiisiit Egitim Enstitiitiis, Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali, Bitlis.

Inan, S. (2021). Kadm Giiresilerde Cove Antrenman Programumn Cabukiuk Ce-
viklik Ve Tvmelenme Performans: Uzerine Etkisinin Incelenmesi. Yayimlan-
mamig Yitksek Lisans Tezi, Kilis 7 Aralik Universitesi, Lisanstistii Egitim
Enstitiisti, Antrenorlitk Egitimi Anabilim Dali, Kilis.

Kanbir, O. (2000). Sporda sagjlik bilinci ve ilkyardim. Bursa: Ekin Kitapevi.

Karaduman, M. (2022). Adolesan Sprinterierde Akuatik Kuvvet Antrenmaniar:-
mn omelenme Ve Siivat Performansima Etkisi. Yayimlanmamug Yiiksek Li-



Sinem Ulug | 39

sans Tezi, Mersin Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egiiti-
mi ve Spor Anabilim Dali, Mersin.

Kilig, B., Yiicel, A. S., Glimiigdag, H., Kartal, A. ve Korkmaz, M. (2014). Spor
yaralanmalari tist ekstremite yaralanmalar1 kapsaminda omuz yaralanma-
lar1 ve tedavi yontemleri. Uluslararasi Hakemli Akademik Spor Sagjlik ve
Tup Bilimleri Deryisi, 12(4).

Korkusuz, E (2023). Futbolcularda Foam Roller Tle Miyofasyal Gevsetmenin Diz
Ellem Pozisyon Hissi Ve Postural Salimima Etkisi. Yayimlanmamug Yiiksek
Lisans Tezi, Selguk Universitesi, Sagik Bilimleri Enstitiisii, Antrenorlii
Egitimi Anabilim Dali, Konya.

Kural, D. (2018). Giille Aticilavdn Kalga Hareket Agiklyji ve Givde Rotasyonunun
Atss Biyomekanigine Etkisinin Degerlendivilmesi. Yayimlanmamug Yiiksek

Lisans Tezi, Istanbul Univresitesi, Saglk Bilimleri Enstitiisti, Hareket ve
Antrenman Bilimleri Anabilim Daly, Istabul.

Larsson, L. G., Baum, J., Mudholkar, G. S. ve Srivastava, D. K. (1993). Hy-
permobility: prevalence and features in a Swedish population. Rheuma-
tology, 32(2), 116-119.

Lin, YH., Chen, TR., Tang, YW. ve Wang, C.Y. (2012). A reliability study
for standing funtional reach test using modified and traditional rulers.
Perceptunl and Motor Skills, 115(2), 512-20.

Marek, M. S, Cramer, T. J., Fincher, L. A., Massey, L. L., Dangelmaier, M. S.,
Purkayastha, S., Fitz, K. A. ve Culbertson, J. Y., (2005) Acute effects of
static and proprioceptive neuromuscular facilitation stretching on muscle
strength and power output. J Athlet Train, 40(2),94-103.

Markovic, G. (2015). Acute effects of instrument assisted soft tissue mobili-
zation vs. foam rolling on knee and hip range of motion in soccer pla-
yers. Journal of bodywork and movement therapies, 19(4), 690-696.

Michell, T. B., Ross, S. E., Blackburn, J. T., Hirth, C. J.ve Guskiewicz, K. M.
(2000). Functional balance training, with or without exercise sandals, for
subjects with stable or unstable ankles. Journal of Athletic Training, 41(4),
393.

Morin, J.B., Edoudard, 2. ve Samozino, P (2011). Technical ability of force
application as a determinant factor in sprint performance. Medicine &
Science in Sports & Exercise, 43(9), 1680-1688.

Muratl, S. (2003). Cocuk ve spor antrenman bilimi yaklasimeyla. Ankara: Nobel
Basimevi.

Muratl, S., $ahin, G. ve Kalyoncu, O. (2005) Antrenman ve miisabaka. Istan-
bul: Yaylm Yayincilik.

Nichols DS, Glenn TM ve Hutchinson KJ. (1995). Changes in the mean center

of balance during balance testing in young adults. Physical Therapy, 75
(8), 699-706.



40 | Sporda Yiilksek Performans ve Sakatlyin Onlemede Biyomekanik Etmenler

Oflu, E. (2024). Ilkigretim Cagindnki Ogrenciler Uzerinde Yopilan Umilateral
Pliometrik Antrenmamn Dinamik Denge Ve Diz Proprisepsionu Uzerine Et-
kisi. Yayimlanmamug Yiiksek Lisans Tezi, Van Yiiziinci Yil Universitesi,
Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Van.

Otman A.S. Ve Kose, N. (2015). Tedavi Hareketlerinde Temel Degerlendirme
Prensipleri. Ankara: Pelikan Kitabevi.

Oner, H. (2023). Stres ve Stresle Basa Cikmada Sporun Onemi. Ulug, E.A ve Yil-
diz, M. (Ed). Spor Bilimleri Uzerine Aragtirmalar-III. Gaziantep: Ozgiir
Yaynlari.

Orgiin, E. (2019). Statik ve Dinamik Core Egzersizlerinin Mobilite, Denge Ve Spi-
nal Stabilite Acisindan Karsdastirimas:. Yayimlanmamis Yiiksek Lisans

Tezi, Istanbul Okan Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Fizyo-
lojisi Anabilim Dali, Istambul.

Ozder, R. (2010). Diinya askeri pentatlon sampiyonasima katdan erkek sporcula-
rin yasadiklary sakathklor ve sakatlyja bagh kayg diizeylerinin incelenmesi
Yayimlanmamug Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi Saghk Bilimleri
Enstittisii, Ankara.

Ozsaydl, S., Goriicii, A., Glingor, H. Atgeken, H. G. (2022). LIk ve Ortaigretim
Kurumlarimda Uygulanmalkta Olan Beden Egitimi ve Spor Deslerinde Kulla-
milan Ojjretim YontemleriTlkim, M. Yurtseven, C .N. (Edt). Spor Bilim-
leri Giinsel Tartigmalar Iginde. Tzmir: Duvar Yaynlart.

Ozsahin A, (2002). Spor yaralanmalarmdn acil yardim opganizasyonu. 7. Ulusla-
rarast Spor Bilimleri Kongre Kitabi, Antalya

Swart, J. ve Holliday, W. (2019). Cycling biomechanics optimization—the
(R) evolution of bicycle fitting. Currvent sports medicine reports, 18(12),
490-496.

Sahin, A. (2023a). Sporun Karakter Gelisimine ve Sporeuw Kimliginin Olusumuna
Etkisi. Ulug, E.A. (Edt). Spor Bilimleri Uzerine Aragtirmalar-VT Iginde.
Gaziantep: Ozgiir Yayinlari.

Sahin, A. (2023b). Sporda Ozgiiven.Ulug, E.A. (Edt). Spor Bilimleri Uzerine
Aragtirmalar-VT Iginde. Gaziantep: Ozgiir Yayinlart.

Sahin, A. (2023c). Sporun Oznel Iyi Olusa Etkisi. Ulug, E.A. ve Giilsen, D.B.A
(Edt). Spor Bilimleri Alaminda Giincel Yaklagimlar Iginde. Gaziantep:
Ozgiir Yaynlart.

Sahin, A. (2023d). Kaygunan Sportif Performansa Etkisi. Ulug, E.A. ve Giilsen,
D.B.A (Edt). Spor Bilimleri Alaninda Giincel Yaklagimlar I¢inde. Gazi-
antep: Ozgiir Yayinlari.

Sahin, A. (2023e). Future Vision in Faculties of Sports Sciences: An Analysis on
Strategic Management. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 6(1-Cumhuriyet’in
100. Y1l Ozel Sayist), 779-789.



Sinem Ulng | 41

Sahin, A., Kilig, T, Giilsen, D. B. A. ve Karademir, M. B. (2021). Sportsmans-
hip behaviors related to gender and family attitude of secondary school
students. Education Quarterly Reviews, 4.

Tasc, A. (2021). Farkh Siive ve Setlerde Uygulanan Foam Roller Egzersizlerinin
Kas Esnekligi Ve Anaerobik Performansa Etkisinin Incelenmesi. Yayimlan-
mamug Yiiksek Lisans Tezi, Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi, Lisan-
stistitii Egitim Enstitiisii, Antrenorlitk Egitimi Anabilim Dahi Bolu.

Tozkoparan, E. (2022). Bisikietcilerin Hareket Yakalama Teknolojisiyle Elde Edi-
len Gergele Zamanly Verilerinin Antropometrik Olgiimier Ile Kinematik Ana-
lizi Ve Biyomekanik Modellemesi. Yayimlanmanug Yiksek Lisans Tezi, Fi-
rat Unviersitesi, Fen Bilimleri Enstitiisii, Yazilim Miihendisligi Anabilim
Dali, Elazig.

Unver, G. (2021). Mat Pilatesi Ile Kadmlarda Bazi Fiziksel Uygunluk Paramet-
veleri, Postiiy, Eklem, Mobilitesi ve Fonskiyonel Hareket Analizine Etkilerinin
Incelenmesi. Yayimlanmamig Doktora Tezi, Ankara Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Spor Bilimleri Anabilim Dali, Ankara.

Van-Dillen, L. R.; Bloom, N. J., Gombatto, S. P ve Susco, T. M. (2008).
Hip rotation range of motion in people with and without low back pain
who participate in rotation-related sports. Physical Therapy in Sport, 9(2),
72-81.

Veerbeck, B. E., Lamberts, R. P, Fieggen, A. G., Verkoeijen, P. P. ve Lange-
rak, N. G. (2021). Daily activities, participation, satisfaction, and fun-
ctional mobility of adults with cerebral palsy more than 25 years after
selective dorsal rhizotomy: a long-term follow-up during adulthood. Di-
sability and Rebabilitation, 43(15), 2191-2199.

Wade L, Needham L, McGuigan B, Bilzon J. (2022). Applications and limita-
tions of current markerless motion capture methods for clinical gait bio-
mechanics. Sports Medicine and Rebabilitation Peer] 10:¢12995

Wagner, J. S. (2010). Convergent validity between field tests of isometric core
strength, functional core strength, and sport performance variables in fe-
male soccer players.

Williams, G. N. ve Allen, E. J. (2010). Rehabilitation of syndesmotic (high)
ankle sprains. Sports health, 2(6), 460-470.
Witzke, K. A., ve Snow, C. M. (2000). Effects of polymetric jump training on

bone mass in adolescent girls. Medicine and Science in Sports and Exercise,
32 (6), 1051-1057.



42 | Sporda Yiilksek Performans ve Sakatlyin Onlemede Biyomekanil Etmenler



Bolum 4

Futbol Oyun Sistemlerinin Ge¢misi, Bugtinii ve
Gelecegi: Futbolun Evrimi

Alper Kartal

Ozet

Yasadigimiz ¢agin en popiiler sporu olan futbolu bu haline getiren bir¢ok
antrenor ve diisliniir mevcuttur. Oynanma sekli agisindan tiim sporlardan
daha farkli olan futbol modern haliyle beraber 20. yiizyildan itibaren
gelismeye baglamugtir ve o andan itibaren siirekli gelisim ve degisim igerisinde
olmustur. Tarih boyunca devrim niteliginde pek ¢ok oyun sistemi anlayigt
benimsenmigtir. Antrenorler, antrenmanlar ve sistemler tizerine daha fazla
yogunlagmislardir Modern donemde farkh kita ve {ilkelerden antrendrler
kendi felsefelerini sahaya yansitmiglardir. Antrendrler taktik sistemlerde,
savunma ve hiicum arasinda denge kurmaya baglamustir. Oyunu degistirmeye
kafa yoran, daha iyinin nasil olacagini diigiinen, miikemmelligi arayan
antrenorlerin ¢ogalmas ile futboldaki kaliplarin digina ¢ikilmistir. Gegmigin
bilim ve teknolojisinde farkli yapida olan futbol, giiniimiizde profesyonel
antrenorlerin, profesyonel futbolcularin altinda yiiksek beklentili  bir
rekabet sporu halini almigtir. Gelcekete de bilim ve teknolojinin de yardimi
ile daha da farklilagmasi beklenmektedir futbol bir spordan fazlasidir ve
derinlemesine incelenmeyi hak etmektedir. Bu nedenle bu galigmada futbol

oyun sistemlerinin ge¢misi, bugiinii ve gelecegi incelenmistir.

Girig

Foer, “Futbol Diinyayr Nasil Agiklar” adli kitabinda futbol agkinin
tamamen bir ¢ilginhiga doniistiigiinden bahseder. Tyi futbol oynayamayan bir
cocugun sahanin iginde bir gekilde kalma istegi ile alakali olan bir ¢ilginliktir
bu. Watson ise “Ayaga Oyna Ponpei” adli kitabinda futbolla yatip kalkan
adamlar, futbol i¢in her seyi yapabilir, hatta binlerce kilometre uzaga bile

gidebilir diyerek farkli bir ¢ilginlik halinden bahsetmektedir. Futbolun kim
tarafindan tanimlandig1 veya hangi ¢er¢eveden bakildig fark etmeksizin en

1 Aydin Adnan Menderes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID: 0000-0001-5209-5134
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biiyiik gergekligi kitleleri peginden siiriikleyen bir yani oldugudur. Futbol,
giiniimiizde ne kadar endiistriyel olsa da hala i¢inde tutku barindiran, her an
stirprizlerle dolu olan ve siirekli degisim iginde olan bir spordur. Futbolcular
oyunun gereklilikleri dahilinde komple sporculardir. Oyunun degisimi ve
evrimini de bu sayede gogisleyebilirler. Zamanin ruhu igerisinde degisim
kaginilmazdir, bu durum tabii ki spora ve spor ozelinde futbolu da
etkilemektedir. Gegmigte oyuncularin mevkileri, mevkilerin gereklilikleri,
verilen gorevler, alan ve adam paylagimi ve hatta mevkilerdeki oyuncularin
tiziksel ozellikleri dahi belirli kaliplar igerisindeydi. Oyunu degistirmeye kafa
yoran, daha iyinin nasil olacagini diisiinen, mitkemmelligi arayan antrenorler
gogalmast ile futboldaki kaliplarin digina ¢ikilmugtir. Giintimiizde kaleciden
baglayarak en uca kadar pas kabiliyeti yiiksek olan, teknik ve atletizm 6zelligi
yiksek oyuncular aranmakta. 1990’1 yillarda veya 2000’lerin baglarinda
defans oyuncularindan pas kabiliyeti yerine daha sert ve kesici 6zellikli
oyuncular aranirken, artik teknik ve pres kirici 6zellikte pas kabiliyeti olan
oyuncular tercih edilmektedir. Kenar oyunculari sadece kenarlardan ileri, geri
gitmek yerine orta saha gibi oynayan oyuncular olmusgtur, forvet oyunculari
ise sadece ceza sahasi igerisinde gol atan prototipte oyuncular olmaktan
ctkmug, geriye dogru gelerek baglanti yapan oyuncular haline gelmistir.
Oyunun degismesinin onciilerinden olan Guardiola bu degisiklikleri farklilik
olusturmaktan ziyade rakip analizcilerin oyun yapisini ¢ozdiikten sonra
takimin1 daha iyi noktaya gotiirmek {iizerine yapmaktadir. Tottenham’in
2023-2024 yilinda anlagtigr teknik direktorii Postecoglou ise biraz da
ironi yaparak “Sadece Pep’i taklit ediyorum” demistir (Paton, 2024).
Postecoglow’nun ironi ile yaptig agiklama futboldaki teknik direktorler igin
gercegi yansitmaktadir. Birgok futbol adami birbirinden etkilenerek futbolun
evrimini ger¢eklestirmigtir ve oyunun degisimine katkida bulunmustur.
Giiniimiizde futbol sistemi gegmige gore oldukga farklilagmigtir. Oyuncularin
kagit tizerinde mevkileri vardir ancak saha igerisinde bu mevkilerin diginda
farkli gorevleri yerine getirerek takimin basarisi i¢in 6nemli rol oynarlar. Bu
durum g6z oniine alinarak bu aragtirma futbol oyun sistemlerinin ge¢mis,
bugiin ve gelecekteki evrimine odaklanmugtir.

1. Futbol

Hollandali disiintir ve yazar Huizinga, insanlarin “oyun oynayan
varliklar” oldugu kavramimi bizlere sunmustur. Huizinga’ya gore oyun
temast, eglenmeyi ve keyif almay1 seven insanlar igin i¢giidiiseldir. Oyunlar
ayni kurallar ve amaglar dogrultusunda o oyunu oynamayr kabul eden
insanlarla birlikte uygulanir ve insanlar1 ayni frekansta yol aldirir. Belirli
kurallar dahilinde, amag¢ ve sonug¢ barindiran her gey oyuna dahil olabilir
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ve insanlarin eglenmesini saglayabilir (Bindesen ve Bindesen, 2020;
Oztiirk, 2021). Oyun, belirli bir amag¢ dogrultusunda insanlarin bog
vakitlerinde, istege bagl olarak, sosyallesme amaciyla, heyecanin ortak
oldugu, katihmcilar1 ve seyircileri etkisi altinda tutan ve maddi bir ¢ikar
gozetilmeyen zevkli aktiviteler biitiiniidiir (Tiirkmen, Geng ve Ceviz, 2021).
Ulke yonetimleri, iki diinya savaginin insanlar iizerinde yarattigi olumsuz
etkilerle baga ¢ikmayi, niifuslar1 dizginleyecek, oyalayacak, desarj edecek
unsurlar1 da oyun ve eglence yoluyla bulmuslardir. Bu eglence unsurlarinin
en biiyiiglinii de zeka, beceri ve sans iiglemesini biinyesinde bulunduran
futbol vaat etmistir. Ancak zaman igerisinde bu eglence unsuru yerini
rekabet ve kazanma ortamina birakmugtir. Oyun ve sporu birbirinden ayiran
en 6nemli unsurlardan biri olan kural ve rekabet noktasidir. Spor teorisyeni
Guttman spor ve oyun arasindaki farki su sozlerle agiklar “Rekabetci bigimde
oynanan ve organize goriiniime sahip oyunlar, spordur”. Spor konusunda
Huizinga ise “Spora getirilen agir1 kurallar ile eglenme fikri yerini kazanma
hirsina birakmig ve oyunu toplumsalliga hatta kiiresel boyutlara tagimigtir”
vurgusunu yapmugtir. Bu vurgudan en ¢ok etkilenen spor dali olan futbol,
zaman igerisinde herkesin oynamaya meylettigi, rekabet ve kalitenin arttig,
oyuncularin daha profesyonellestigi, siradanliktan uzaklastigi ve kazanilan
paralarin milyar dolarlar ile ifade edildigi bir sektor halini almigtir (Goniil,
2019)

21. yiizy1l igerisinde futbolun anlami spordan ¢ok daha fazlas1 olmustur.
Futbol giiniimiizde kitleler olugturan, toplumlar1 kutuplagtiran veya
birlestiren, insanlari mutlu veya mutsuz eden, yasam seklini belirleyen,
insanlar etkileyen yani hayatin tam igerisinde yer alan bir olgudur. Futbolun
bu derin anlamlar1 sadece igin fiziksel ve fizyolojik boyutuyla agiklanamayacak
kadar 6nemlidir. Ayrica futbolun tanimini yaparken sadece kazanilan maglar,
kazanilan kupalar ve takimlarin anlik bagsarilarindan da bahsedilemez daha
ziyade hayatin igerisinde yer alan duygu gegislerinden bahsetmek dogru bir
yaklagim olacaktir. Seyirciler ve futbola goniil vermis milyarlarca takipgi
futbolun onlarda olusturdugu duygulari hatirlarlar. Hatiralarda kalan yogun
duygulardir futbol. Ve tam anlamuyla: Futbol, hayattir.

2. Futbolda Oyun Sistemleri

Futbolda oyun sistemleri, diinyadaki tiim alanlarda oldugu gibi ge¢misten
giiniimiize bir doniigiim igerisindedir. Uretilen taktiksel tezlere karsi yaratilan
anti-tezler, sistemlere cevap vermek igin olugturulan karsit sistemler gliniimiiz
antrenérlerinin en fazla kafa yorduklari konulardandir. Unver (2022)’e gére
giiniimiiz doneminde futbol alaninda yapilan ¢aligmalarin, sporcu, antrenor
ve spor kuliiplerinin ilgisini ¢ekmektedir.
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Tarth boyunca devrim niteliginde pek ¢ok oyun sistemi anlayigt
benimsenmistir. Ozellikle Iskoglarin oyunu paslasarak oynama  fikri
sistemlerin ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir etken olmustur. 1872 yilinda
Glascow’da, Ingiltere ve Iskogya arasinda oynanan ilk resmi milli magta
Iskogya 2-2-6, Ingiltere 1-1-8 sistemiyle oynamis ve bununla birlikte
zamanla sistemlerde, savunma ve hiicum arasinda denge kurulmaya
baglanmistir (Kurak ve Acgak, 2018). Bununla beraber 3-2-5 ve 2-3-2-3
sistemlerinin uygulanmasiyla giiniimiiz oyun sistemlerinin ¢ikig noktas olan
WM sistemine gegis saglanmigti. WM sisteminin kullanilmasi ile takim
antrenorleri bu sistemlerden yola ¢ikarak kendi sistemlerini kullanmaya
baglamiglar ve farkli sistemler ortaya ¢ikmistir. WM’den, Macar 4-2-4’line,
Hollanda total futboluna, Sacchi’nin alan savunmasini teorik bir yapiya
oturtarak, presi temellere dayandirmasina ve boylelikle topa sahip olmay1
sentezlemesine kadar birgok taktiksel farklhilik olusmustur (Wilson, 2021).

Mourinho “Sampiyonluklar ve galibiyetler, bir grup oyuncuyu
egitmenin, bir kuliibii egitmenin ve diigiince sekillerini degistirmenin en 1yi
yoludur” demigstir. Ancak pragmatik yaklagim olarak futbol sadece galibiyet
odakli olmamalidir. Temelde oyunu degistirmek bir yaklagim olmalidir.
Sahada farklilik yaratmak, oyunun yapisini degistirmek ve futbolculardan
optimal diizeyde verim almak gibi maddeler pragmatik yaklagim iginde
sayilabilir (Momont ve ark. 2023). Pek ¢ok kaybeden sistem ve antrenor
burada gosterilebilir. Son yillarda futbol tarihinin en biiyiik rekabetlerinin
igerisinde yer alan Liverpool ve Manchester City rekabeti bu duruma en
iyi orneklerden olmustur. Kloopun meshur gegenpressing’i ile kurulan
sistemde Liverpool 2018-2019 sezonunda 97 ve 2021-2022 sezonunda 92
puan toplayarak sampiyon olamamustir. Bu nedenle antrendrlerin futbolda
gelistirdikleri oyun sistemlerini sadece galibiyet iizerinden okuyamayiz.
Sonrasinda gelen antrendrleri etkilemeleri ve onlarin futbol oyun sistemleri
tizerinden yakaladig1 basarilarda futbolu degistirme niteligi tasiyabilir. Bu
durumun en biiyiik 6rneklerinden bir tanesi de kurdugu oyun sistemleri
ile bir¢ok antrenorii etkileyen ancak en {ist diizey lig seviyesinde ¢ok fazla
bagaris1 olmayan Marcelo Bielsa’dir. Oyun sistemleri magtan maga, eldeki
oyuncu profiline, rakibin oyuncu profiline ve hatta hava sartlarina gore bile
kurulabilir. Spesifik taktiklerin, spesifik antrenorle 6zdeslesmesinin yani sira
(Ancelotti baklava 4-4-2, Gasperini 3-4-3, Klopp 4-3-3, Guardiola 4-2-3-
1) futbol sistemleri bulundugu cografyadan dahi etkilenebilir. Sistem her
takiminin beklentilerine, i¢inde bulunduklari duruma, teknik ve yonetsel
anlayiga gore belirlenebilir. Antrenorlerin oyun anlayis1 ve diigiince yapilar
sistemi etkilemektedir. Oyunu degistiren antrenorlerin oyun sistemleri maga
baglarken belirli olsa da oyun igerisinde farklilik gostermektedir. Giintimiizde
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eskiye gore mevkisel bagliliklar ortadan kalkmig antrenorler takimlarindaki
oyunculara sistemler igerisinde farkli roller vermislerdir. Ornegin; 2023-2024
sezonunu Bundesliga’da gampiyon tamamlayan Bayer Leverkusen’in sistemi
igerisinde kanat bekleri ceza sahasi igerisinde ¢ok fazla sekilde gortilmiiglerdir,
kanat bekleri ayn1 zamanda on numara pozisyonunda da konumlanmuglardir.
Avrupa’da baska bir biiyiik ligin sampiyonu olan Inter, Scudetto’nun sahibi
olurken defans oyuncularini ceza sahasina yakin, bek oyuncularini ise ceza
sahast igerisinde konumlandirarak sahaya kagit tizerinde yazilan taktikten
ziyade bagka seyler ortaya koymustur. Bayer Leverkusen’in antrenrii Xabi
Alonso ve Inter’in antrendrii olan Simeone Inzaghi kendi sistemlerini sahaya
kusursuza yakin yansitarak oyunu degistiren antrenorlerden olmuglardir.
Gegmis ve bugiinii aywran en 6nemli unsurlardan olan degisim futbol
sahalarinda yenilik¢i antrenorler tarafindan sikga goriilmekte ve sampiyonluk
sayilarini etkilemektedir. Ligin en istiinde olabilmek igin verilen miicadele
her sene evrimleserek gelismektedir. Gegmis sampiyonluklardan, glintimiiz
sampiyonluklarina kadar olan siiregte antrenorler sistemler iizerinde adeta
devrim yapmaktadirlar. Antrendrlerin saha igerisinde trettikleri tezler ve
karg1 goriig olarak iiretilen anti tezler gegmis ve gliniimiizdeki sistemleri de
etkilemektedir.

Resim 1. WM dizilisi

3. Gegmiste Sampiyon Takim Antrenorlerinin Oyun Sistemleri

“Futbolun Devrimci Antrenorleri” isimli kitapta Momont ve ark. (2023)
antrenorlerin oyun hakkinda yaptig yeniliklerden ve sistemlerinden bahseder.
Adlar1 gegen antrendrlerin her biri kendi déneminde devrim niteliginde
yenilikler yapmuig, kendinden sonra gelenleri etkilemig, kendisini takip
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ettirmig veya karsit goriigler olugturarak oyunun gelisimini saglamuglardir.
Bu tarz yenilikler genellikle biiyiik turnuvalarda ya da sampiyonluklarda
ortaya ¢itkmistir. Futbol oyunu siirekli kendini yenilemektedir buda farkl
sampiyonlarin ¢tkmasina olanak saglamaktadir. Sampiyon takimlar onlari
calistiran antrenorlerden ayri olarak diigiiniilemez.

3.1. Roger Lemerre, Altin Gol-Fransa (Uefa Euro 2000)

Milenyuma girilirken son diinya kupasi sampiyonu Fransa turnuvanin
en biiyiik favorilerinden biri olarak gosteriliyordu. Ik sampiyonlugunu
1984 Avrupa Sampiyonasrnda yasayan horozlar, ikinci zafere ulagmak igin
oldukga istekliydi. Zinedine Zidane’nin en iyi performansi olarak gosterilen
turnuvada Fransa, onu merkeze koyarak 4-2-3-1 veya 4-3-2-1 sistemi
ile merkezi kalabalik tutarak bir oyun stili belirlemigtir. Fransa gruptaki
Danimarka ve Hollanda maglarinda 4-2-3-1 sistemini kullanmig, grubun
bir diger mag1 olan Cekya (o donemki adi ile Cek Cumbhuriyeti) ve yari
finaldeki Portekiz maginda ise 4-3-2-1 sistemi ile sahaya ¢ikmugtir. Merkezde
Zidane’nin yaraticihigr oniinde Henry siirat ve bitiricilik ozellikleri ile
arkasinda Deschamps ile Vieira’nin top kapma ve kogu mesafe ozelliklerini
birlegtiren antrenor Lemerre final maginda Ttalya kargisina ise 4-2-3-1 sistemi
ile gikarak kupayr Wiltord ve Trezeguet’in altin goliiyle kazanarak kupay1
16 sene sonra Fransa’ya gotiirmiistiir (Cox, 2024). Turnuvanin ardindan
Lemerre yaptig1 agiklamada “Bu atak futbolunun zaferidir” demistir. Ayrica
bu turnuva altin gol uygulanan son turnuva olmustur
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Resim 2.Euro 2000, Fransa-Ttalya final magy sistem, dizilis (Mag kadvolars Lineup 11
wygulamass kullandarak yapilmastwr)

3.2. Jose Mourinho, Ozel Biri-Porto (Sampiyonlar Ligi Final
2004)

Giiniimiiz futbolu ile gegmis futbolu en iyi ayirabilecegimiz noktalardan
bir tanesi Sampiyonlar Ligi sahnesidir. Gegmis donemde Sampiyonlar Ligi’ni
kazanmig (o donemki adi ile Sampiyon Kuliipler Kupasi) Nottingham
Forest, Steaua Bukarest, Psv Eindhoven ve Kizilylldiz gibi takimlarin
giiniimiiz sartlar1 iginde bu kupaya ulagabilmesi mucizeden de 6tedir. Bu
takimlardan bir tanesi de daha yakin donemde bu bagartyr yakalayan Jose
Mourinho’nun Porto’sudur.

Porto 2004 yilinda bir mucizeye imza atarak favori olmadig1 Sampiyonlar
Ligi’'nde; Mourinho’nun kendini diinyaya tanitacak olan savunmaya dayal
oyun tarzi ile (ileri ki donemlerde otobiis ¢ekme terimi olarak diinya futbol
literatiirline girecek olan oyun anlayist) kupayr miizesine gotiirmiigtiir.
Mourinho’nun, Porto’da savunmasindaki kati prensiplerle birlikte, akigkanlig
merkeze aldig1 hiicum prensipleri vardi. Porto o donem baklava 4-4-2-sistemi
ile kaptirilan toplarda kontra pres uygularken, kazandig: toplari da en kisa
sekilde tiglincti bolgede, Deco ile bulugturmaya ¢aligtyor ve hiicum hattinin
artirdig baski ile savunma hattin1 adim adim 6ne gekiyordu. Baklava 4-4-
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2 formasyonu, kanatlarda bogluk vermeye yatkin bir oyun anlayigidir. Bu
nedenle kenar baskilarina dikkat etmeli ve yonlendirme kanattan merkeze
yapiimalidir, Mournho’nun Porto’su bunu ¢ok iyi sekilde uygulamisti.
Jose Mourinho, Porto kariyerinde hemen hemen her magta bu savunma
disiplinini gosterdi. Fakat hiicumda oyuncularina istedikleri 6zgiirliikleri de
verdi. Deco, Derlei ve McCarthy’nin etrafindaki Maniche ve Alenichev gibi
oyuncularla Sampyionlar Ligi’ni kazand1. Portekizli teknik adam, Porto’dan
ayrilirken iyi bir savunma takimi yaratmig ve o savunma takimu iyi bir hiicum
takimin1 dogurmustu (Pilavoglu, 2021).

Porto
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Resim 3. Sampiyonlar Ligi 2004, Porto-Monaco mag sistem, dizilis

3.3. Arsene Wenger, Yenilmezler-Arsenal (Premier Lig
2003/2004)

Giiniimiizde diinyanin en ¢ok takip ediken, en iyi futbol oynanan ve en
iyi ligi olarak kabul edilen Ingiltere Premier Lig gegmiste digerlerinden bu
kadar net ¢izgilerle ayrilmiyordu. Ozellikle 2000’li yillarin baginda Italyan
futbolu ile rekabet igerisinde olan Ingiliz futboluna o donem daha ¢ok uzun ve
yiiksek toplarla oynanan, gegislerin 1. Bolgeden 3. Bolgeye direk yapildig: bir
futbol anlayis1 hikimdi. Bu anlayis oyunu degistireceklerden biri olan Arsene
Wenger’in adaya ayak basmast ile son bulacakti. Fransiz teknik adam 1996
yilinda Arsenal’in menajeri olmasi ile Ada futbolunda baz1 seyler degismisti.
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Ozellikle oyuncularin zayifliklar tizerine 6zel driller yapmadigini fark eden
Wenger bu tarz bireysel drill antrenmanlarini programa ekledi. Oncesinde
dayanikhilik tizerine inga edilen takimlar oyununun biitiiniin gerekliliklerini
gormiis oldu. O donem igin devrim sayilabilecek sahanin uzunlugunu ve
antrenmanin  yogunlugunu degistirerek yaptigi antrenmanlar degigimin
baslangiciydi. Temel olarak bu degisikliklerle baglayan Wenger, futbol
tarihine damgasini 2003-2004 sezonunda Invincible (yenilmezler) Arsenal
kadrosu ile vurmugtur. Klasik Ingiliz futbolunun haricinde hizli paslarla yer
degistirerek, kontra atak futboluna énem verdi. Ozellikle de “Invincibles” o
donem savunma agisindan da olaganiistiiydii ve sadece 26 gol yemisti. Sol
Campbell ve Kolo Toure defansta atletizmleri ve zeka ile mitkemmel bir
karigimini olugtururken, Jens Lehmann kalede uluslararasi bir klas sergiliyor
ve Ashley Cole ile Lauren dinamik bir bek ikilisi olugturuyordu. Ancak 6nemli
olan sadece futbolcu kalitesi degil, ayn1 zamanda oyun kurma sekilleriydi.
Gilberto Silva ve Vieira savunmay1 korumakla gorevlendirilmisti ve Cole
ile Lauren hiicum etme ve konusunda beklerden o dénem alinabilecek en
tyisiydi. Pires ve Ljungberg sahada caligkanlklart ve topu takimda tutma
karakterleri ile degisilmez pargalar oldular. Begkamp’in olaganiistii teknigi
ile Henry’nin hiicumda bitiriciligi birlegince ortaya futbolun en muazzam
hikayelerinden biri ortaya ¢tkmugt1 (Singh, 2023; Platt, 2023).
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Resim 4. 2003/2004 Ingiltere Premier Lig, Arsenal-Manchester United magu sistem,
dizilis
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3.4. Pep Guardiola, Futbolun Degisimi-Barcelona (La Liga
2008/2009-2009/2010-2010/2011)

Giintimiiz futbolunun evriminde bir¢ok antrendriin rolii vardir. Bu
antrenorlerin baginda Pep Guardiola gelmektedir. Ispanyol teknik adam
tutbolun bugiin ki seklini almasinda en 6nemli rolii oynayanlardandir. Pep’in
taktiksel dehasi ve oyuncu iletigimi onu diger antrenorlerden bagka noktaya
koymustur. Futbolculugunun son doéneminde Meksika’nin Dorados De
Sinaloa takimina giden Pep, burada Ricardo La Volpe’den ilham almugtir.
Ayrica Marcelo Bielsa ve Johan Cryuft gibi antrenorlerden de ilham alan
dahi antrenor kendinde miikemmel bir biitiin olugturmustur (Momont
ve ark. 2023). Bu etkilesimlerden en onemlisi belki de futbolu tamamen
degistiren fikir olan neredeyse her sekanstaki minimum dokunuslarla top
kontrolii ve pas akisi saglanmasidir. Guardiola’nin felsefesi Barcelona
B takimimni gahgtirdigr sirada baglamisti ve boylelikle A takimin bagina
gectiginde kendisini digerlerinden ayiracak olan fikirlere ¢oktan sahip
olmustu. Bu felsefe futbol literatiiriine ‘tiki-taka’ olarak gegen futbol
taktik anlayigidir. Taktigin merkezinde futbol topuna sahip olmak vardir.
Buradaki fikir, bir takimin teknik tistiinliigiinii ve pozisyon alma akiciligini
kullanarak rakiplerini alt etmek icin topa sahip olmay: tekeline almasidir.
Bu taktiksel anlayis, tek dokunusgla pas atmaktir. Bu stratejiyi topu basit bir
sekilde tutmaktan daha fazlasi vardir. Pep Guardiola’nin, Barcelona 4-3-
3’tinde Tiki-taka sadece topu oyuncular arasinda hizlica dolagtirmak degil,
pozisyon degistirmek ve bagkalarinin faydalanmasi igin alan ve pas yollar
yaratabilecek akilli hareketlerle ilgilidir. Topa sahip olma durumunda, sahay1
rakip i¢in miimkiin oldugunca biiyiitiirken, topa sahip olduklarinda miimkiin
oldugunca kiigiiltmekle ilgilidir.

Pep Guardiola, Barcelona’nin bagina gegtigi ilk sezonda belki de Avrupa
tutbol tarihinin en bagarili sezonunun altina imza atarak takvim yilinda 6
kupay1 miizesine gotiirdii. Barcelona’ya 3 sene iist La Liga (08/09- 09/10-
10/11) ve iki tane Sampiyonlar Ligi (08/09 — 10/11) ile veda eden Guardiola
ardindan kendi adini ve fikirlerini biiyiitecek olan Bayern Miinih’e gecti
(Bairner, 2023).
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Resim 5. 2008/2009 Ispanya La Liga, Barcelona-Real Madvid magt sistem, dizilis

3.4.1. Pep Guardiola-Mutlak Deger ve Bayern Miinih ( Bundesliga
2013/2014-2014/2015-2015/2016)

Pep Guardiola, 2013 yilinda Barcelona’daki hiikiimdarliginin ardindan
bagka bir hiikiimdarlik i¢in Munich’in yolunu tutmustu. 3 sezon boyunca
Bayern Munich’in yedek kuliibesinde olan Pep, burada 3 Bundesliga,
2 Almanya Kupasi, 1 Uefa Siiper Kupasi, 1 Fifa kuliipler Diinya Kupasi
kazanarak adinm1 Bayern Munich ve futbol tarihine bir kez daha altin harflerle
yazdirmugti. Guardiola bagarinin sinyallerini ilk basin toplantisinda su
sozlerle ifade etmisti, “Hazirim, Bar¢a’da gegridigim yillar harikaydr ama
yeni miicadeleye ihtiyacim vardi. Bayern bana bu firsat1 verdi”

Guardiola’nin  Miinih’e  geldiginde imzalamakta israrci oldugu tek
oyuncu olan Thiago Alcantara, 4-1-4-1 dizilisinde kilit oyuncu olarak
Franck Ribery, Toni Kroos, Mario Gotze ve Thomas Miiller’i destekliyordu,
Arjen Robben’in kondisyonu elverdigi 6lgiide alternatif olusturmasi, Philipp
Lahm ve Bastian Schweinsteiger’in savunmanin 6niinde taktiksel esneklik
sunmast ve 4-2-3-1’in Bayern’deki ilk sezonunun sonlarina dogru norm
haline gelmesiyle Guardiola’nin ¢ok sayida yetenekli oyuncusu olmustu.
Guardiola’nin baglangigta tercih ettigi dizilis 4-3-3’tii ve tek bir tutucu
orta saha oyuncusu vardi. Zaman zaman gelencksel anlamda bir forvetten
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tamamen vazgegti ve sahte 9 taktigini ortaya gikardi. Bayern ise son sezonlarda
savunmay1 iki derin orta saha oyuncusunun korudugu, hiicum oyununun
kanatlardan gelistirildigi ve gol atan bir santraforun etrafinda sekillendigi
4-2-3-1 diziligini tercih etti. Guardiola Munich’te 3 harika sezonun gegirdi
ancak o sezonlarda bir Sampiyonlar Ligi kazanamamis olmasi onu bagka
maceranin igine attl. Guardiola, Bayern’in ardindan ¢ok istedigi kupa igin
Manchester City’nin yolunu tuttu.
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Resim 6. 2014/2015 Bundesliga, Bayern Miinih-Borussia Dovtmund magt sistem, dizilis

3.5. Jurgen Klopp, Baslangi¢-Borussia Dortmund (Bundesliga
2010/2011-2011/2012)

Karizmatik Alman antrendr Jurgen Klopp, adimi diinyaya duyuracag:
Borussia Dortumund’da 2008-2015 yillar1 arasinda galigmistir. Borussia
Dortmund’u yoktan var ederek Bundesliga sampiyonluklarina ve
Sampiyonlar Ligi finaline tagidi. Ulkenin en biiyiigiine (Bayern Miinih) kafa
tutarak yillar igerisinde yazdigi peri masallar1 onun bir Dortmund efsanesi
olmasini sagladi. Bu masallarin en o6zellerinden bir tanesi 2011/2012
sezonunda ¢ifte kupali (Bundesliga ve Almanya Kupasi) sezonda gelmistir.
Klopp, futbolu degistiren, futbola yenilikler getiren, oyunda taktiksel
devrimler yapmig antrenorlerin baginda gelmektedir. Dortmund yillarinda,
kendi alametifarikasi olan gegenpressingi, (topu geri kazanmak i¢in yogun



Alper Kartal | 55

ve ani pres yapmayi igerir. Bu taktik rakibin oyun kurmasini bozmay1 ve hizli
hiicum firsatlar1 yaratmayr amaglar) yiiksek tempo ve direk oyunu, birlikte
hareket eden hareketli orta sahasi, dinamik 6n hatti, defansit organizasyonu
ve esnek oyun formasyonlarini takiminda uygulatmis ve futbol tarihinin
en Ozel lig sampiyonluklarindan iki tanesini iist tiste kazanmistir (2010-
2011/2011-2012). Genelde 4-2-3-1 formasyonunda sahaya ¢ikan Kloppun
ogrencileri taktiksel formasyondaki degisikliklerle rakibe gore 4-4-2 ve 4-3-3
formasyonlart ile de sahada yer almigtir (Bergman, 2020). Elinde bulunan
kadroyu gelistirmesi ve bagar1 yakalamasi Klopp’u sonraki yillarinda da
tanimlayacak 6zelliklerinden biri olmugtur. Dortmund yillarinda da tarihin
en Ozel kadrolarindan birini yaratan Kloppun kilit oyunculari, defans
hattinda sadece kuvvetli 6zelligi ile degil ayn1 zamanda oyun kurulumu ile
de 6ne ¢ikan Hummels, orta sahada kazandig: toplarla atak baslatan ikili
Bender ve Tlkay Giindogan, 6nlerinde yaratict oyuncular Gotze ve Kagawa,
kanat oyununda ige kat eden Reus ve en ugta fiziksel kapasitesi ile teknigini
de 6ne ¢ikaran Lewandowski olmustur (Honigstein, 2017; Williams, 2013).
Dortmund’da $ampiyonlar Ligi’ni finalde kaybeden Klopp son sezonunda
yagadig diigiisiin ardindan Dortmund’dan ayrildi ve hikayesinin geri kalanini
en Ozel gekilde yazmak igin Liverpool’un yolunu tuttu.
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Resim 7. 2011/2012 Bundesliga, Borussia Dortmmund-Bayern Miinih mag sistem, dizilis
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3.5.1. Jurgen Kloop, Bir Peri Masali-Liverpool (Premier Lig
2019/2020).

“Tim muhtesem hikayeler iki gekilde baglar: Ya bir insan yolculuga
gikar, ya da gehre bir yabanci gelir.” Tolstoy’a atfedilen bu ciimlenin gergek
sahibi bilinmemekte ancak bu climlenin gliniimiizde bir sahibi olsaydi biiyiik
olasilikla bu bir Liverpool taraftar1 olurdu.

Klopp, Dortmund’dan ayrilirken arkasinda biiyiik bir miras birakmistt
ve Bayern hegemonyasini yikmugti. Sirada bir bagka meydan okuma vard:
ve o diinyanin en zor ligi olan Premier Lig’e, Liverpool’u eski giinlerine
dondiirmek igin gelmisti. Herkes i¢in ¢ok biiyiik bir meydan okuma olan bu
birliktelik yillar igerisinde biiyiik bir agka ve efsaneye doniigecekti. Liverpool,
Jurgen Klopp’la anlagmadan 6nce 25 senedir Premier Lig’i kazanamiyordu.
Ingiltere’nin en biiyiigii olan futbol kuliibii bu yillar icerisinde birkag
kez sampiyonluga yaklagmisti ancak 2008/2009 sezonunda Manchester
United’a gegilen kirmizilar, 2013/2014 sezonunda ise Gerrard’in dramatik
sekilde ayaginin kaymasi sonucunda sampiyonlugu bu kez de Manchester’in
mavilerine yani Manchester City’e kaptirmigti. Sancilarla, acilarla gegen
yillar sonrasinda, heybesinde Dortmund’da bagardiklar1 ile gehre gelen
Klopp, Liverpool’a imza giinii olan 9 Ekim 2015°te ilk basin toplantisinda
sampiyonluk sorusu iizerine su agiklamayr yapmusti: “En 6nemli olan sey
gelismek, su anda ki durumdan dolay1 degil ancak gegen sezon yasanan
durumdan dolay1. $u an yeniden baglamak igin iyi bir an. $u an Premier
Lig’i sene sonunda kimin kazanacagi 6nemli degil, kimse bilemez. Onemli
olan kendi oyunumuzu oynamak, 6zgiivenli olmak ve insanlara giivenmek.
Ovyuncularin farki hissetmesi 6nemli. Siiphe edenlerden, inananlara dogru
degismemiz lazim”. Ayrica Klopp sampiyonluk hakkinda; “Insanlarin
siz geldiginiz zaman ne distindiikleri degil, siz giderken ne diisiindiikleri
daha 6nemlidir. Liitfen iistiinde galigmamiza izin verin. Bugiin baglyoruz,
zor ligde biiylik takimlara karsi olacagiz ama Ozel Liverpool tarziyla
basarabiliriz. Zamana ihtiyacimiz var bir 25 sene daha demiyorum ama dort
yil igerisinde kuliibe bir Premier Lig kazandirabilirim” demistir (Skysport,
2015). Yillar igerisinde Klopp ne dediyse yapti Liverpool’a onca acilardan
sonra tamda dedigi tarihte Premier Lig kazandirdi. Aslinda sadece bir tane
ile kalmayabilirdi, Klopp’un 6grencileri sampiyonluk olduklar1 2019/2020
sezonundan bir 6nce 2018/2019°da 97 puan toplamuglard1 ayrica 2021/2022
sezonunda 92 puan ile 2. Sirada yer almiglardi. Diinya genelinde 97 veya
92 puan toplayan takimlarin ¢ogunun ligde sampiyon olabilecegi ortamda
Guardiola’nin City’si Kloop™un en biiyiik engeliydi. Liverpool’da oynattig
futbolu “Heavy Metal” miizige benzeten Klopp, onde baski ile top
kazanarak atak tlzerine atak yapmayi, yogunlugu, hizhi futbolu takimina
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miikemmel sekilde uygulatmigtir. Dortmund’da oldugu gibi Liverpool’da da
oyuncularini kendi yildizlagtiran ve sisteme oturtan Alman antrenor, birkag
senenin ardindan kendi 4-3-3 sistemini yaratmak igin sampiyonlukta kilit
rol oynayan oyunculari sirastyla Sadio Mane (Southampton), Joel Matip
(bonservissiz), Georiginio Wijnaldum (NewcastleUnited), Mohamed Salah
(Roma), Andy Robertson (Hull City), Virgil Van Dijk (Southampton),
Fabinho (Monaco) ve Alisson Becker (Roma) transfer etmistir (Lfchistory,
2024). Yarattgr 4-3-3 formasyonunda Klopp, gegenpressi iist diizeyde
yapan bir takim yaratti, kontra ataklarla, hizli gegis hiicumlariyla rakipleri
dengesiz yakalayan Liverpool harika bir ge¢is ve yogunluk takimiydi.
Liverpool, 6nde baski ve alan daraltmalarla birlikte topu ¢ok hizli kazanarak,
hizli hiicumlar organize etti (Neveling, 2022). Klopp, yarattigi takimla
beraber 1 §ampiyonlar Ligi, 1 Uefa Stiper Kupasi, 1 Fifa Kluiipler Diinya
Kupast, 1 Premier Lig, 1 Ingiltere Kupasi ve 2 Ingiltere Lig Kupast kazandu.
Son senesinde kendi deyimiyle “Liverpool 2.0™1 yaratan Klopp 2023/2024
sezonunda bir kez daha sampiyonluk yariginin igerisinde yer aldi. Bu sezon
itibari ile antrenorliige ara veren karizmatik Alman’in efsanelesecegi sonraki
durag tiim futbol severler merakla beklemekte.
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Resim 8. 2019/2020 sezonu Premier Lig, Liverpool-Manchester City magu sistem, dizilis
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3.6. Diego Simeone, Hisler- Atletico Madrid (La Liga
2013/2014-2020/2021)

Tutku, inang, azim, hirs; Arjantinli antrenorii en iyi anlatan kelimeler
olabilir. Futbolculuk zamaninda saha iginde, antrenorliik zamaninda ise
saha kenarinda Diego Simeone’yi her zaman oyuna karst olan bu hisler ile
tanimliyoruz. Belki de bu hisler olmasa 2013/2014 sezonunda gelen, tarihin
en inanilmaz sampiyonluk yliriiyiisii de olmayabilirdi. Diego Simeone’nin,
Atletico’su o yillarda La Liga’y1 kazanirken en biiyiik rakiplerinden bir tanesi
Cristiano Ronaldo’lu, Real Madrid, bir digeri ise Messti’li, Barcelona’ydi.
Tarihin en unutlmaz sampiyonluklarindan biri olan 13/14 senesinde Atletico
Madrid, 90 puan toplayarak en yakin rakipleri, Real Madrid ve Barcelona’nin
3 puan oniinde ipi gogiislemisti. Ayni sene igerisinde Sampiyonlar Ligi’nde
tinal oynayan Atletico Madrid, bu kez baskentin diger temsilcisi, Real
Madrid’e uzatmalarda 4-1’lik skorla gegilmisti. Simeone’nin kusursuz 4-4-2
sistemi futbolda bu tarz bagarilarin gelmesinde sistemin ve disiplinli oyunun
ne kadar 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir. Keza, Arrigo Sacchi’den
alinan ilhamla oynatilan 4-4-2 diizenindeki oyun; yiiksek pres yapilabilen,
oyunu empoze edebilen, hareket halinde olan bir takimin ortaya ¢itkmasini
saglamugtr. Tim takimin birlikte hareket ettigi kompakt bir oyunda, oyuncular
sanki hayali bir iplikle bagliymig gibi bir arada durmaliydi (Momont ve ark.
2022). Tim takimin 40-45 metrede konumlandigi, bloklar arast bogluga
dikkat edildigi ve oyuncularin arasina rakip takim oyuncularindan kimsenin
giremedigi Atletico Madrid’de savunma liderleri Diego Godin ve Joao
Miranda’dan olusurken, kanat bekleri Juanfran ve Felipe Luis, orta saha
Koke, Gabi, Arda, Mendes ve forvet hatt1 siiper golciiler David Villa ve
Diego Costa ikilisinden olugmaktaydi. La Liga sampiyonluk bagarisini
Diego Simeone ile iki kez elde eden Atleti, ikincisini 2020/2021 sezonunda
elde etmistir. O sezon Atleti’yi 3’lii ve 4lii savunma sekillerinde sahaya
¢ikaran Diego Simeone takimindan maksimum fayday: saglamustir. Sezonun
yildizlarindan Luis Suarez’in Atletico Madrid’de bulunduggu ilk sezonunda
sampiyonluk yasamast da sezonun hikayelerinden biri olmustur. Simeone,
Atletico Madrid’e imza attif1 ilk andan itibaren taktik disiplini, savunma
tarzi oyunu, pragmatistligi ve rasyonel yaklagimlariyla toplamda 8 kupa
kazanmugtir. 2’ser kez La Liga, Uefa Avrupa Ligi, Uefa Siiper Kupa kazanan
Arjantin’li, er kez de Ispanya kupasi ve Ispanya Siiper Kupasi kazanmistir.
2023/2024 sczonuna da Atletico Madrid’de devam edecek olan Diego
Simeone’nin devlerle savagini bir kez daha merakla bekliyor olacagiz.
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Resim 9. 2013/2014 La Liga, Atletico Madvid- Bavcelona mag: sistem, dizilis

4. Giiniimiizde Sampiyon Takim Antrenoérlerinin Oyun Sistemleri

Son yillarda taktiksel formasyon iizerine olan galigmalar artig gostermistir.
Taktik faktorler (oyun dizilisi, oyuncunun pozisyonu vb.) sahada
oyuncularin yapisini etkilemektedir. Oyuncular pozisyonlarina gore farkl
tizyolojik ve fiziksel deger ortaya koymaktadirlar. Yapilan galigmalarda bu
durumlart ortaya koymaktadir. Farkli oyun sistemlerinde oyuncularin mag
performanslar farklilagabilmektedir. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde 3-5-2
sisteminde fiziksel mag performansinin 4-4-2 sistemine kiyasla daha yiiksek
seviyede goriildiigli ortaya konmugstur. Ayrica 4-4-2 sisteminde, 4-3-3-
sistemine gore oyuncularin daha az kogu mesafesi ve daha az yiiksek siddetli
1§ direttigi ortaya konmugtur (Forcher ve ark. 2022; Brdaley ve ark. 2011).
Taktiksel dizilim {izerine yapilan bagka bir ¢aliymada ise Arjol-Serrano ve
ark. 4-4-2 sisteminde 4-2-3-1 sistemine gore daha fazla pas yapildigini
ortaya koymustur.

Giiniimiiz futbolunu ge¢mis futbolundan ayiran en biiyiik 6zelliklerin
baginda gelen taktiksel dizilim {zerine olan bu g¢ahiymalar antrenorler
tarafindan da dikkatle takip edilmektedir. Artik dizilim sadece kagt iizerinde
goriildiigii futbolda Simeone Inzgahi ve Xbi Alonso gibi antrendrler biiyiik
farkliliklar yaratmaktadir. Her iki antrenorde 3’lii savunma taktigini tercih



60 | Futbol Oyun Sistemlerinin Gegmisi, Bugiinii ve Gelecesji: Futbolun Evvimi

etmektedir. Ancak saha diziliminde Simeone’nin Inter’inde stoper oyunculari
onde konumlanirken, Alonso’nun Leverkusen’inde ise bek oyunculari ceza
sahas1 igine konumlanarak farkli 2-3-5 dizilimini ortaya koymaktadirlar.
Her iki antrenorde taktiksel farkhiliklar yaratarak kariyerlerindeki ilk lig
sampiyonluklarina 2023-2024 sezonunda ulagmiglardur.

4.1. Simeone Inzaghi, Ustalik- Inter (Serie A 2023/2024)

Simeone Inzaghi futbolculugunda abisi Flippo Inzaghi’nin golgesinde
kalmug, Lazio kariyerinde aldig1 kupalar onu abisinin 6niine gikaramamistir.
Kardeslerin antrenorliik kariyerleri ise futbolculuk kariyerlerinin tam tersi
oldu. Kiiglik kardes Simeone futbol biraktig1 yer olan Lazio Primavera’da (U-
19) antrenérliik kariyerine baglamig, ardindan A takima yiikselerek Lazio’da
gectigimiz senelerde 1 Tralya kupasi ve 2 Italya Siiper Kupasi kazanarak
baskente, Inter’e gemistir. Inter’le ilk senesinde (2021/2022 sezonu) Italya
Kupasr’nt almasina ragmen ligde en biiyiik rakibi Milan’a gegilerek kendini
elestirilerin ortasinda bulmustur. Simeone ikinci senesinde yine Italya
Kupasr’ni miizesine gotiirmesine ragmen bu kez de ligde Napoli’ye gegilerek
bir kez daha elestirileri almistir. Ancak 2022/2023 sezonunda Simeone’nin
3-5-2 sistemindeki oyun planini sahaya iyice oturtmasi ve Sampiyonlar Ligi’ni,
Manchester City’e karg1 iy1 bir oyun ile finalde kaybetmesi, Simeone’nin,
Inter yonetimine kargt kredisini siirdiirmesini saglamistir. Simeone ile yola
devam etmenin dogru karar oldugunu sezon sonu anlayacak olan Inter
yonetimi oyuncu transferi konusunda da 2023/2024 sezonuna baslarken
dogru kararlar almiglardi. Kale ve Stoper mevkisini 2022/2023 sezonunda
Bayern Miinih’le sampiyon tamamlayan Yann Sommer ve Benjamin
Pavard’la dolduran yonetim, forvet mevkisini ise Lukaku ve Dzeko’nun
takimdan ayrilmasinin ardindan Marcus Thuram ile doldurmusgtur. Stoper
mevkisini bir diger transferi Lazio’dan tecriibeli stoper Francesco Acerbi
ile yapan yonetim. Simeone’nin 3-5-2’sinde kadro derinligi yaratmak adina
ise bu sistemi iyi bilen oyuncular olarak Juan Cuadrado, Alexis Sanchez ve
Marko Arnautovic gibi oyunculari ise bedelsiz olarak kadrosuna katmugtir. Bir
sezon oncenin $ampiyonlar Ligi finalisti bu kez ne olursa olsun Scudetto’yu
kazanmak igin sahaya ¢ikacakti, 6yle de oldu. 2023/2024 sezonunu hem
oyun hem puan fark ile mutlak istiinliik ile tamamlayan Inter, Simeone’nin
tigliniicii sezonunda eksik olan pargay1 tamamlayarak Scudetto’yu kazanan
taraf oldu. 25. Kez sampiyon olan Inter’in sampiyonlugu garantiledigi magta
sezona yakisir bir sekilde en biiyiik rakibi Milan’a karst gelmisti. Sezonun ilk
magindan final mag¢1 olan Milan magina kadar, kusursuz 3-5-2 sisteminde,
geriden-direk, hizli oyun kurulumunu ve kanat bekleriyle ofansif yaraticihigi
bagarili bir gekilde uygulayan Simeone’nin 6grencileri hem ofansif hem
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defansif olarak ¢ok yonliiydiiler. Hakan Calhanoglu’nun yeni roliine iyice
adapte oldugu sezon, onun 6 numara pozisyonunda (regista) sezonun en
lyisi olmasini saglamugtir. Orta sahda bir diger isim Nicolo Barella’nin oyunu
iki yonlii oynamasi, Pavard’in ve Bastoni’nin 3’lii savunmada ileri dogru
ctkarak rakibin yari sahasinda konumlanmalari, sol kanat bek olarak oynayan
Di Marco’nun rakip ceza sahasina girigleri, ¢izgiden yaptig1 ortalar ve ekstra
ofansif katkilari, sezonun yildizlarindan takim kaptani Lautaro Martinez’in,
Marcus Thuram’la beraber olusturdugu kusuruz gift forvet diizeni Inter’in
sampiyonluktaki kilit noktalar: olmustur. 3-5-2 diizeninden 2-3-5’ kusursuz
gegisle Scudetto’yu kazanan Inter Gniimiizdeki sezonda ligin en biiyiik
favorileri arasinda olacaktir.
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Resim 10. 2023/2024 sezonu Serie A, Inter-Milan magu sistem, dizilis

4.2. Xabi Alonso, Tarihte Ilk-Bayer Leverkusen (Bundesliga
2023/2024)

Xabi Alonso Ekim 2022°de, Bayer Leverkusen’e imza attiginda, ¢ogu kisi
onun ilk tam sezonunda sampiyonluk ipini gogiisleyecegine inanmiyordu.
Bu durum Alonso’nun potansiyeli haricinde, Byaer Leverkusen’in kotii
ozgecmisi ile de alakaliydi. Oyle ki takim 2001/2002 sezonunda kaliteli
kadrosu ve oyunuyla herkesin dikkatini ¢ekmig, 3 kupada birden olaganiistii
iglere imza atmig ancak finallerde kaybetmisti. 33. haftaya kadar lider gelen
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Leverkusen, sondan bir hafta once ligi 15. sirada bitirecek olan Niirnberg’e
kaybederek liderligi birakt1 o sene Borussia Dortmund sampiyonluga uzandu.
Almanya Kupasr'nda ise Finalde Schalke 04’le kargilagan Bayer Leverkusen
mag1 4-2 kaybetti. 4 Mayis’ta ligi kaybeden takim sadece bir hafta ig¢inde
11 Mayis’ta bu kez kupay1 da elinden kagirdi. Ayni sezon Sampiyonlar Ligi
tinalinde Real Madrid’e 2-1 kaybeden Leverkusen tramvalarin takimi olmustu
(Sahin, 2024 ). Bu nedenlerle “Neverkusen” lakabr takilan takim Xabi Alonso
onderliginde 2023/2024 sezonuna ne kadar iyi baglamig olsa da genel kani
gegilecegi diistincesindeydi. Ancak 6yle olmadi. Xabi Alonso’nun Leverkusen’i
mucizevi bagaristyla tarihinde ilk kez Bundesliga sampiyonluguna ulagtr.
Hem de bunu namaglup bir sekilde bagardi. Ayni zamanda Uefa Avrupa
Ligi’nde final oynayan Leverkusen, sezondaki tek maglubiyetini finalde
Atalanta’ya karg1 aldi. Tarih yazan ve Avrupa futbolunu bu sezon derinden
sarsan Alonso, bunu hiicum oyunundaki beceri, set oyunu ve hizli kontra
ataklara bagl olarak bagardi. Xabi Alonso kendini bir sezonda elit teknik
direktorler listesini sokarken, oyun taktik formasyonunda 3-4-3 dizilimini
tercih etti. Savunmada sezonda yeri degismeyen tek oyuncu olan Tah 3’li
savunmanin merkezinde risksiz paslariyla oyunu yonlendiren kisiydi (Kale,
2024). Alonso, sezon genelinde Tah ile beraber oynayan diger iki stoper
olan Kossounou ve Tapsoba ile beraber fiziksel kalite iistiinliik yaratti. Kanat
bekleri Jeremie Frimpong ve Alex Grimaldo ile beraber hiicum oyununda
3-2-5’1 yaratan Leverkusen, bu oyunculardan sezon boyunca ok yiiksek skor
katkist aldi. Agik alanda siirati ile fark yaratan, ceza sahasi igerisinde ekstra
adam roliinde olan Frimpong ve oyun kurulumuna katki yapan, pas kalitesi
yiiksek olan Grimaldo oyunun en 6nemli rollerini olusturdular. Tki kanat
bekin ileri giderek 3-2-5 olusturdugu Leverkusen’de orta saha ikilisi Granit
Xhaka ve Robert Andrich ikilisindeydi. Oyunu yonlendiren ve kanatlara
yaklasarak tiggenleri olugturan, baglantilar1 saglayan ikiliden Xhaka, oyunda
ki bu sezon olgunlugu ile sgampiyonlugun bag mimarlarindan oldu. Sezonun
yildiz1 Florian Wirtz saha igerisindeki 6zgiirliigii ve dar alanda teknigi ile
Leverkusen’e biiyiik katki verdi. Sakatlanmadan 6nce Boniface’in forvette
gosterdigi performans ve gol orani da sezondaki kilit rollerdendi.

Alonso, Leverkusen’de ¢ok fazla topsuz kosu, ¢ok yonliiliik, rollerde
farklilik ve oyun sistemi ile oyunu Avrupa’da bu sezon degistirdi. Adi
Liverpool’a anilan Ispanyol antrenor bir sezon daha Bayer Leverkusen’de
kalmay1 tercih etti. Xabi Alonso’nun futbolu ne yonde degistirecegini
ontimiizdeki senelerde daha iyi gorecegiz.
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Resim 11. 2023/2024 Bundesliga, Bayer Leverkusen-Bayern Miinih mag sistem, dizilis

Sonug

Fifa, diinya genelinde 240 milyon insanin futbol oynadigini ve daha
fazlasinin futbol izledigini belirtmektedir. Sayisal olarak milyonlarin hatta
milyarlarin telaffuz edildigi futbol, insanlarin hayatlarina sadece bir spor
olarak girmemistir. Oyle ki 1994 yilindaki ig savas sonrasinda Ruanda devlet
bagkani Paul Kagame “Savag sonrasi, futbolu, Ruanda halk: i¢in birlestirici
bir gii¢ olarak kullandik™ demigtir. Diinyanin neresinde olursa olsun futbol,
bir spordan daha fazlasidir ve her gegen giin gelismeye devam etmektedir.
Futbolun rekabetgi yan1 antrenorler tarafindan koriiklenmektedir. Glintimiiz
futbolunda sistemler yerine rollerin gorevi 6n plandadir. Antrenorler
takimini hangi sistemde sahaya siirerse siirsiin artik futbolculara verilen roller
sistemlerin Oniine ge¢migtir. Futbolcular adete sahada sanatini icra eden
sanatgilara donitigmiigtiir. Ayakkabr tamirciliginden bir donem diinyanin
zirvesine ¢ikan eski Milan ve Tralya Milli takim antrenérii Arrigo Sacchi bir
roportaj esnasinda futbol ve gelisim hakkinda goyle demistir; “Miikemmellik
kiiltiirii, her gegen giin kendinizi sorgulamaya ve dolayisiyla sizi giincel
kalmaya itiyor.”

Futbolun evrimi her yirmi yilda bir goriilmektedir. Sacchi; “Rimini ve
Milan’daki antrenorliik yillarinda ayni yontemlerle mi antrenorliik yaptiniz?”
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sorusu lizerine ise; “Ayni yontemleri kullansaydim yirmi yil sonra elimde
kaybolmus yillar olurdu” cevabini vermistir. Bu degisim yagsanmasa futbola
karg1 hissettigimiz bu heyecan, tutku ve sevgide olmazdi. Farkli sistemler,
tarkli oyun semalar1, farkls stiller ve farkl antrenorler bu siireklilik futbolun
her an canli kalmasini saglamakta. Hig kugku yok ki futbol ve oyun sistemleri
gegmigte oldugu gibi bugiin ve gelecekte siirekli olarak yenilenecek. Bunun
en biiylik kanit1 Sacchi’nin ayn1 réportaj esnasinda soyledigi su ciimlede sakl
“Tiim sanatsal hareketler gibi futbol da evrim ge¢irmek zorundadir. Aksi
takdirde {i¢ milyar insan her hafta sonu zamanini boga harcamug olur.”

Futbol insan var oldugu siirece olacak ve futbol aragtirmalar1 da Gyle.
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Bolum 5

Sportif Bagarida Biligsel Esneklik

Gokhan Aydin'
Alp Kaan Kilci?

Ozet

Sportif bagari, fiziksel yeteneklerin yani sira biligsel esneklik gibi zihinsel
becerilerle de yakindan iligkilidir. Biligsel esneklik, bir sporcunun hizla degisen
oyun kogullarma uyum saglama, stratejileri yeniden diizenleme ve baski
alunda dogru kararlar alma yetenegini ifade eder. Sporcularin kargilagtiklary
karmagik oyun senaryolari, stirekli olarak zihinsel yiiklerle baga ¢ikmalarin
gerektirir. Diizenli spor aktiviteleri, bireylerin stres yonetimi ve duygusal
kontrol becerilerini geligtirir, boylece biligsel esnekliklerini artirir. Ozellikle
rekabet gerektiren sporlarda, biligsel esnekligi yiiksek olan sporcular, ani
taktiksel degisikliklere daha kolay uyum saglar ve bu durum onlarin oyun
i¢indeki performansini iyilestirir. Ayrica serotonin ve dopamin salinimlari
sporla artarak, zihinsel dayaniklihgy ve karar alma siireglerini olumlu yénde
etkiler. Sonug olarak, biligsel esneklik, sporcularin hem spor performansini
artirmada hem de yasamlarindaki diger zorluklarla baga gtkmalarinda kritik
bir rol oynamaktadir.

1. Giris

Sportif basari, yalnizca fiziksel kapasite ve teknik becerilere dayanmaktan
ok, zihinsel siireglerin etkinligiyle de sekillenmektedir. Biligsel esneklik, bir
sporcunun karmagik oyun senaryolarina hizla adapte olabilme, stratejileri
yeniden diizenleyebilme ve farkli durumlara en uygun kararlar1 aninda
verebilme yetenegi olarak tanimlanir. Antrenmanlarda ve miisabakalarda
kargilagilan degiskenlikler, sporcularin siirekli olarak farkli zihinsel yiiklerle
baga ¢ikmalarini gerektirir. Biligsel esneklik, bu stiregte sporcunun, dikkatini
farkli gorevlere kaydirma, hatalardan hizlica ders ¢ikarma ve baski altinda

1 Doktora Ogrencisi, Balikesir Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dal, gokhan.aydin@baun.edu.tr, https://orcid.org/0000-0001-5575-3200

2 Dr. Ogr. Uyesi, Balikesir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yoneticiligi Boliimii,
alpkaankilci@balikesir.edu.tr, https://orcid.org/0000-0001-6445-6400

@88 d) hipsjoi.or/10.58830)0zgurpub501.c2116 67
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sogukkanliligini koruma becerisini gii¢lendirir. Bu yetenek, ozellikle hizlh
tempo gerektiren spor dallarinda ve takim sporlarinda biiyiik bir avantaj
saglar. Yiksek biligsel esneklik diizeyine sahip sporcular, ani taktiksel
degisikliklere daha kolay uyum saglayabilir ve oyunun dinamiklerini daha
iyl yonetebilirler. Bu nedenle, fiziksel antrenmanlar kadar zihinsel esneklik
gelistirici egzersizlerin de sportif performansi artirmada vazgegilmez oldugu
vurgulanmaktadir.

2. Spor

Literatiire bakildiginda spor kavramimin g¢ok yonli olarak bireyin
yagaminda yer tuttugu gozlemlenmektedir (Kilci, 2022). Spor, bireylerin
bedensel ve ruhsal sagligini iyilestirme, kisilik geligimine katkida bulunma,
karakter olugumuna yardimci olma ve ¢evreye uyum saglama amaciyla
yapilan faaliyetlerdir. Sporun, gok yonlii olmasi nedengyle evrensel bir olgu
oldugu soylenebilir (Arikan ve Goktag, 2014; Arikan ve ark., 2004). Ayni
zamanda spor, bilgi ve yetenek kazandirirken, toplumsal ve uluslararasi
diizeyde yardimlagma, birlik ve beraberlik ile barigi tegvik etme iglevini
de iistlenir. Spor, bireylerin miicadeleci yoOnlerini artirirken, belirlenmig
kurallar ¢ergevesinde rekabeti ve heyecani saglamak amaciyla gergeklestirilen
gesitli etkinlikleri ifade eder. Ayrica, sporun amaci, yarigmak ve bagar1 elde
etme motivasyonu ile yapilan faaliyetlerdir. Tim bu unsurlar goz oniine
alindiginda, spor giiniimiizde ¢ok yonlii, faydali, ¢ok amagli ve gesitli
ozelliklere sahip evrensel bir kavram haline gelmigtir (Tiirkel, 2010).

Toplum iginde sosyal varliklar olarak yagayan bireylerin, miicadele ederek
bagari elde etmeyi ve bunun sonucunda haz ile eglence duygularini artirmayi
amagladiklar1 spor, belirli kurallar gergevesinde yapilan yarigmalar araciligiyla
biyolojik, pedagojik ve sosyal gelisimi destekler. Ayrica spor, bireylerin gesitli
becerilerini gelistirirken, sosyal iligkilerini gii¢lendirip zihinsel ve ruhsal
agidan olumlu yonde ilerlemelerine katki saglayan bir alan olarak kabul edilir
(Inal, 2003).

2.1. Sporun Bireyler Uzerindeki Etkisi

Spor, bedensel hareketler yoluyla uygulanan ve ayni zamanda bir egitim
aract olarak degerlendirilen bir etkinliktir. Bu tiir aktiviteler, bireylerin hem
tiziksel hem de ruhsal olarak gii¢lii olmasini, saglikli bir zihne sahip olmayi ve
olumlu kisilik 6zellikleri geligtirmeyi hedefler. Toplumsal ve kiiltiirel egitimin
bir pargast olarak spor, bireylerin topluma daha kolay uyum saglamasina
yardimci olurken, kiiltiirel degerlerin aktarilmasinda da 6nemli bir rol
oynar (Atl, 2008). Sporun bireyler {izerinde zihinsel ve psikolojik etkiler
varattigl yaygin bir gergektir. Diizenli olarak spor yapan kisilerin zihinsel
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iglevlerinin daha saglikli oldugu ve psikolojik durumlarinin daha olumlu
oldugu kaginilmazdir (Bauman, 1994). Diizenli, planl ve bilingli sekilde
yapilan sporun, ¢ocuklar ve genglerin saglikli biiyiime ve gelisim stireglerine
onemli katkilar sagladigi yoniinde goriisler mevcuttur. Spor faaliyetleri,
sosyal uyumu artirmakla kalmaz, ayni zamanda bireyleri olumsuz cevresel
faktorlerden uzak tutmayi, hastaliklara karsi direng kazandirmayr ve bog
zamamn verimli kullanmay1 amaglar. Dolayistyla, spor ¢ocuklar ve genglerin
saghkli bir sekilde biiylimelerine biiyiik ol¢iide katki saglar (Baltaci ve Tedavi,
2008).

2.2. Sporun Psikolojik Etkileri

Yapilan ¢aligmalar bireylerin psikolojik durumunun algiladiklar: stres
(Ozavci, 2023; Ozavci ve ark., 2023), sikilma (Ozavci ve Ozdayl, 2023a;
Ozavci ve Ozdayi, 2023b) ve yalnizlik (Ozavci ve Ozdayi, 2020) gibi
olumsuz duygu durumlarindan dogrudan etkilenebildigine isaret etmektedir.
Ote yandan bu olumsuz etkiden korunmanin spor kavramiyla iliski oldugu
diisiiniilmektedir. Nitekim sportif faaliyetlere katilmanin, psikolojik sagligin
korunmasi ve geligtirilmesine yonelik pek ¢ok olumlu etkisi vardir. Spor,
stresin azaltilmasi, depresyon ve kaygi seviyelerinin diigmesi, psikolojik
saghgin iyilesmesi, 6zgiivenin yiikselmesi ve motivasyonun artmasi gibi pek
cok fayda saglar (Yiyit, 2017). Aragtirmalar, bireylerin hem fiziksel hem
de psikolojik ihtiyaglarinin bulundugunu ortaya koymaktadir. Psikolojik
ihtiyaglar kargilanmadiginda, bireylerin igsel ve digsal zorluklarla kargilagma
olasiligr artmaktadir. Bu dogrultuda spor, bu tiir zorluklarin 6nlenmesinde
onemli bir faktor olarak kabul edilir. Literatiirde, sporla ugrasan bireylerin
sadece en yliksek performansi sergilemekle kalmayip, ayni zamanda rekabetten
keyif almak ve bagar1 saglamak igin etkili zihinsel beceriler geligtirmeleri
gerektigine dikkat gekilmigtir. Spor, bireylere yeteneklerini sergileme ve
kendilerini ifade etme imkani sunar. Beklenmedik durumlar kargisinda hizli ve
tutarh kararlar alma, uyum saglama becerilerinin gelisimine katkida bulunur.
Ayni zamanda, duygularin kontrol edilmesi agisindan da biiyiik bir 6neme
sahiptir. Spor, sorumluluk bilincinin gelismesine katkida bulunarak, degisen
kogullar kargisinda bireylerin kendilerini yenilemeleri ve gelistirmeleri igin
bir alan yaratir (Hazar, 1996).

Sporun sagladigt bu firsatlar, bireylerin biligsel esnekligini artirmada
da Onemli bir rol oynamaktadir. Biligsel esneklik, bireylerin karmagik
durumlarla baga ¢ikma ve degisen kosullara uyum saglama yetenegi
olarak tanimlanabilir. Spor ortaminda, sporcularin siirekli olarak degisen
taktiklere, oyun stratejilerine ve rakiplerin davraniglarina adapte olmalari
gerekmektedir. Bu dinamik siireg, bireylerin yeni bilgilere hizla yanit
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vermesini, alternatif ¢oziimler gelistirmesini ve yaratici diigiinme becerilerini
gelistirmesini tegvik eder. Ayrica, takim sporlar1 gibi sosyal etkinlikler,
bireylerin grup iginde farkli bakig agilar1 benimsemelerine ve ig birligi yaparak
daha etkili kararlar almalarna olanak tanir. Biligsel esnekligin artirilmast,
sadece sportif performansi iyilestirmekle kalmaz, ayni zamanda bireylerin
giinliik yagsamlarindaki zorluklarla daha etkili bir sekilde baga ¢ikmalarini
saglar. Sonug olarak, spor, bireylerin zihinsel becerilerini geligtiren, sosyal
etkilesimlerini artiran ve yagam kalitelerini yiikselten ¢ok yonlii bir etkiye
sahiptir.

3. Bilissel Esneklik

Geligen ve siirekli degisen diinya kogullari, sadece bilgi iireten veya
Ogrenen bireyler yetigtirmekle kalmayip, ayn1 zamanda zorluklarla baga
cikabilen, alternatifleri degerlendirebilen ve en uygun ¢oziimleri segebilen
“esnek bireyler” yetistirme gereksinimini de ortaya ¢ikarmaktadir (Dogan
Lagin ve Yalgin, 2019). Insan bilisinin ve akilli davranigin belirleyici bir
ozelligi olarak kabul edilen esneklik, ayni zamanda zeka ile yaraticihgin bir
gostergesi olarak da degerlendirilmektedir (Dedk, 2003; Jordan ve Morton,
2008; Guilford, 1962). Bu nedenle, giintimiizde sorunlarla kargilastiklarinda
tarkli ¢6ziim yollar1 tretebilen ve bunlari uygulayabilen bireylere ihtiyag
duyulmaktadir. Martin ve Rubin (1995), esneklik gosterebilmeleri igin
bireylerin 6ncelikle biligsel esneklik gelistirmeleri gerektigini belirtmektedir.
Bu nedenle, bireylerin biligsel esnekliklerini artirmak, genel gelisim stiregleri
agisindan kritik bir neme sahiptir.

Biligsel esneklik teriminin “biligsel” boliimii, bilginin edinimi sirasinda
onceki bilgilerin bellekten ¢agrilmasi anlamina gelirken, “esneklik” kismi
ogrencilerin bu bilgiyi farkli durumlarda esnek bir sekilde kullanabilme
yetenegini ifade etmektedir. Birey, bilgi ve biligini duruma bagimli olmaksizin
esnek bir bi¢imde kullanabilmeli ve bu bilgiyi belirlenen igerige gore gesitli
yollarla transfer edebilmelidir (Karadeniz, 2008). Dolayisiyla, biligsel
esnekligin geligtirilmesi, bireylerin yagamlarinin her alaninda daha etkili ve
yaratici ¢oziimler iiretebilmeleri igin gereklidir.

Ozetle, bireylerin yeni durumlara uyum saglama yetenegi ve degisen
kogullara karg1 en uygun ¢oziim yollarini gelistirme becerisi, biligsel esnekligin
temelini olugturur.

3.1 Bilissel Esnekligi Etkileyen Faktorler

Biligsel esnekligi etkileyen en 6nemli unsurlardan biri, bireylerin sahip
oldugu kisilik ozellikleridir. Literatiirdeki arastirmalar, olumlu kisilik
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ozelliklerine sahip bireylerin biligsel esneklik diizeylerinin yiiksek oldugunu,
olumsuz kigilik yapisina sahip olanlarin ise biligsel esnekliklerinin diistik
oldugunu ortaya koymaktadir (Asici ve Tkiz, 2015).

Biligsel esnekligin gelisimi, gocukluk donemine dayandig igin baglanma
stilleri de bu esnekligi etkileyen unsurlar arasinda yer alir. Alan yazindaki
mevcut verilere gore baglanma, anne-bebek etkilegsiminin bir uzantist
olarak kisinin sosyallesme siirecinde yakin iliskilerde olusturdugu giiven
ortamini tanimlar. Baglanma teorisine gore, baglanma yontemleri dort
grupta smuflandirilmaktadir:  saplantili  baglanma, korkulu baglanma,
giivenli baglanma ve kayitsiz baglanma. Kayitsiz baglanma, bireyin kendine
deger vermemesi ve bagkalarina kargi olumsuz tutumlar sergilemesiyle
karakterizedir. Giivenli baglanma, olumlu benlik ve bagkalar1 modellerinin
birlesimini ifade ederken; korkulu baglanma, olumsuz benlik ve bagkalar:
modellerinin bir araya gelmesidir. Saplantili baglanma ise, olumsuz benlik
modeli ile olumlu bagkalar1 modelinin birlesimini temsil eder (Erdzkan,
2004). Olumsuz baglanma stillerine sahip olan bireylerin biligsel esnekligi
gelecek yagamlarinda olumsuz yonde etkilenirken, giivenli baglanma stili
biligsel esnekligi olumlu bir sekilde etkilemektedir. Literatiirde bu konudaki
aragtirma bulgulari, baglanma stillerinin biligsel esnekligi etkileyen unsurlar
arasinda bulundugunu gostermektedir (Glindiiz, 2013; Odaci ve digerleri,
2019).

Biligsel esnekligi etkileyen unsurlar arasinda psikolojik problemler
de 6nemli bir yer tutar. Bu problemlerin baginda stres algis1 gelmektedir.
Bireyler, gesitli nedenlerle kendilerini baski altinda hissedebilir ve bazen bu
durumla bagsa ¢ikmakta zorluk yagayabilirler. Gereksinimlerini kargilarken
ya da bagar1 elde ederken, gesitli nedenlerle bu etkenler ger¢eklesemeyebilir.
Bu nedenler, bireysel sorunlar olabilecegi gibi, gevresel faktorlerden de
kaynaklanabilir. Ornegin, biiyiik sehirlerde yasayan bireylerin ige yetisme
sikintilar1, ortadgretim diizeyindeki 6grencilerin farkli bir sehirde tiniversiteye
baglamasi ve bu siiregteki adaptasyon zorluklari, yetiskin bireylerin ig sahibi
olma kaygilar1 ve ilkogretim diizeyindeki ¢ocuklarin yag gruplart dikkate
alinmadan tistlenilen agir sorumluluklar gibi durumlar verilebilir. Ayrica,
bireylerin agiri stres kargisinda nasil direng gosterecekleri de bireyler arasinda
farklihik arz etmektedir. C)rnegin, bir bireyin 6nemsemedigi bir durum,
bagka bir birey igin agir bir yiik veya tehdit olusturabilir ve bu kisi bu stres
altinda zorlanabilir (Giimiigbag, 2008). Algilanan stres diizeyi ile biligsel
esneklik arasinda negatit yonde anlamli bir iligki bulundugundan, stres algisi
arttikga biligsel esneklik diizeyi azalmaktadir. Farkli yag gruplar iizerinde
yapilan aragtirmalar da stres algusi ile biligsel esneklik arasinda negatif yonde
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anlaml bir iligki oldugunu ortaya koymaktadir (Demirtag, 2019; Plessow
ve digerleri, 2011; Alexander ve digerleri, 2007; Turan ve digerleri, 2019).

Biligsel esnekligin gesitli faktorlerden etkilendigi agik bir gekilde
goriilmektedir. Ozellikle stres algisinin biligsel esneklik iizerinde énemli bir
etkisi oldugu aragtirmalarla desteklenmektedir. Bireylerin yasadig: psikolojik
problemler, stresle basa ¢ikma yeteneklerini dogrudan etkileyebilirken, bu
durum biligsel esneklik diizeylerini de azaltmaktadir. Dolayisiyla, bireylerin
stres yonetimi becerilerini geligtirmeleri, biligsel esnekliklerini artirmalar:
agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Spor, stresin azaltilmasinda ve biligsel esnekligin giiglendirilmesinde
onemli bir rol oynar. Diizenli fiziksel aktivite, bireylerin stresle basa ¢ikma
mekanizmalarini gelistirir ve zihinsel dayanikhiliklarini artirir. Spor yaparken
kargilagilan zorluklar, bireylere esnek diigiinme becerilerini gelistirme firsati
sunar. Boylece, stresin etkilerini azaltmak ve biligsel esnekligi giiglendirmek,
bireylerin hem kigisel hem de akademik ya da profesyonel yagamlarinda daha
etkili ve bagarili olmalarini saglayabilir. Bu nedenle, bireylerin yasadig: stres
kaynaklarin1 tanimlamak ve uygun baga ¢ikma stratejileri gelistirmek, biligsel
esnekligi artirma siirecinde 6nemli bir adim olacaktir. Sporun bu siiregteki
yeri, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik agidan daha saglikli bir yagam
stirmelerine katki saglamaktadir.

3.2. Bilissel Esneklik ve Spor

Biligsel esneklik, mevcut sorunlarin ¢6ziimiinde 6nemli bir kavramdir
ve ayni zamanda egitim hedefi olarak da belirlenmistir (Elen ve digerleri,
2011). Yiiriitiicii iglevlerin temelini olugturan bu kavram, eylem, diigiince ve
duygularin bilingli bir sekilde kontrol edilmesini saglar (Kloo ve digerleri,
2010). Bu baglamda, yiiriitiicii iglev terimi; planlama, karar alma, davraniglar
diizenleme, dikkat toplama, problem ¢6zme, yaratic1 diigtinme, olasiliklar
degerlendirme, ¢ikarim yapma ve biligsel esneklik gibi birgok biligsel siireci
igeren bir kavramdir (Kara, 2020).

Bu gergevede, biligsel esnekligin gelisimi hem egitim hem de bireysel yagam
agisindan son derece onemlidir. Biligsel gelisim ile spor arasindaki iligkiyi ele
aldigimizda, sporun kendini ifade etme ve yaraticiik imkanlarini artirdigs
soylenebilir. Ciinkii bedenin duygularin ifade edilmesinde rol oynamasi, yeni
hareketlerin olugturulmasi agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Spor, bireylerin
duygularini ifade etmeleri ve rahatlamalar igin uygun firsatlar saglayarak,
zihinsel ve duygusal gelisimlerini destekler. Ayrica, spor, duygularin kontrolii
ve bosaltilmast igin elverigli imkanlar sunar (Kuter ve Kuter, 2012).
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Biligsel esnekligi ve sporu bir araya getirdigimizde, biligsel esnekligin
kazanilmasi i¢in gerekli olan duygu yonetimi, kendini ifade etme, olaylar
gesitli perspektiflerden degerlendirme ve yaraticilik gibi becerilerin spor
sayesinde elde edilebilecegini soylemek miimkiindiir. Bu durum, sporun
insan saghg iizerindeki olumlu etkilerini daha da vurgular. Spor, insanin
tiziksel ve biyolojik sagligina sagladigi faydalarin yani sira, duygusal, norolojik
ve biligsel siireglerine de olumlu etkilerde bulunmaktadir. Bu nedenle, spor
aktiviteleri, biligsel esnekligin artirilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

Norolojik agidan incelendiginde, karar verme mekanizmasini etkileyen
serotonin ve dopamin adli norotransmitterlerin spor yapildik¢a saliniminin
arttig1 bilinmektedir. Bu baglamda, diizenli spor yapan bireylerin zihinsel
stireglerinde daha etkili karar verme yeteneklerine sahip olabilecegi
diisiiniilmektedir. Serotonin, frontal korteksin ventromedial ve orbital
bolgeleriyle iligkili karar verme islevlerini diizenlemede 6nemli bir rol
tistlenir. Bu norotransmitterin bu iglevi, ozellikle en iyi sonucu belirlemeye
yonelik karar verme siirecinde daha belirgin bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir
(Irak, 2012).

Ayrica, bir diger norotransmitter olan dopamin de karar verme siirecinde
onemli bir rol oynamaktadir. Bu durum, sporun yalnizca fiziksel performansi
artirmakla kalmayip, aymi zamanda zihinsel esnekligi de gelistirdigini
gostermektedir. Mesokortikolimbik dopamin sisteminin, odiil ile iligkili
ogrenme ve biligsel esneklik gerektiren durumlarda, davranmiglarin yeni
kosullara uyum saglamasinda kritik bir 6neme sahip oldugu ifade edilmistir
(Clarke ve digerleri, 2004). Bu nedenle, spor faaliyetleri hem fiziksel hem
de zihinsel esneklik kazandirarak bireylerin giinliik yagamlarini daha verimli
hale getirmelerine yardimc olabilir.

Ozellikle rekabetgi spor etkinliklerinde, sporcular oyun sirasinda ani
kararlar vermek zorunda kaldiklar1 birgok durumla kargilagmaktadir. Bu
gergevede, sporcularin biligsel esneklik diizeyinin yiiksek olmasi, alacaklar
kararlarin dogrulugu agisindan kritik bir etken olusturmaktadir. Dogru
ve etkili karar verme, sportif performansi artirma potansiyeli tagidigr igin,
sporcularin biligsel esnekliginin yiiksek olmasi gerektigi soylenebilir (Kaya,
2022).

Spor ile biligsel esneklik arasindaki iliskiyi anlamak igin, sporcularin gesitli
aktivitelerde zihinlerini ne o6lgtide kullandiklarini ortaya koymak oldukga
onemlidir. Bu baglamda yapilan bir aragtirmada, ¢ocukluk doneminden
itibaren diizenli antrenman yapmayan ve yalnizca bilgisayar iizerinden spor
oyunu oynayan bireyler ile diizenli antrenman yapanlarin biligsel esneklik
diizeyleri incelenmigtir. Elde edilen bulgular, bilgisayar iizerinden spor oyunu
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oynayanlarin biligsel esneklik seviyesinin, geleneksel antrenman yontemleriyle
caligsanlara gore daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum,
bilgisayar oyunlar1 oynayan bireylerin oyun siireleri boyunca zihinlerini daha
yogun bir sekilde kullandiklar1 gergeginden kaynaklanmaktadir (Menteg ve
Saygin, 2019).

Ayrica, sportif etkinliklere katilmanin psikolojik yapiya olumlu katkilar
sagladigy gibi biligsel esneklige de olumlu etkileri oldugu gozlemlenmistir.
Bunun yani sira, biligsel esneklik seviyesi, spor brangina gore degigiklik
gostermektedir (Aslan, 2018; Kaya, 2022). Bu durum, spor faaliyetlerinin
bireylerin biligsel gelisimlerine katkida bulunma potansiyelini artirmakta ve
tarkli spor branglarinin farkli biligsel beceriler gelistirme kapasitelerini ortaya
koymaktadir. Dolayisiyla, sporcularin biligsel esnekliklerini artirmak igin,
antrenman programlarina bu tiir aktivitelerin dahil edilmesi 6nemlidir.

Sonug olarak biligsel esneklik, sporcularin degisen kosullara uyum saglama
ve ani kararlar verebilme yeteneklerini gelistirmeleri agisindan biiyiik bir
onem tagimaktadir. Bu kavram, bireylerin biligsel siireglerini etkin bir sekilde
kullanarak, kargilagtiklar1 sorunlara cesitli ¢6ziim yollar1 geligtirmelerini
saglamaktadir. Spor, bu biligsel esnekligin gelistirilmesinde 6nemli bir
rol oynamaktadir ¢linkii diizenli fiziksel aktiviteler, bireylerin duygusal
kontroliinii, kendilerini ifade edebilme vyetilerini ve yaratici diigiinme
becerilerini artirmaktadir. Ayrica, sporun zihinsel siiregler tizerinde olumlu
etkileri oldugu, antrenman yapan bireylerin biligsel esneklik diizeylerinin
bilgisayar oyunlar1 oynayanlara gore daha yiiksek oldugu gesitli aragtirmalarla
ortaya konulmustur. Ozellikle miicadele gerektiren spor faaliyetlerinde,
sporcularin biligsel esneklik diizeyinin yiiksek olmasi, dogru kararlarin
alinmasini ve bu kararlarin sportif performans: artirmasini saglamaktadur.
Sonug olarak, spor ve biligsel esneklik arasindaki etkilesim, sporcularin
bagarilarint artirma potansiyeli tagidig igin, antrenman programlarimnin bu
unsurlar1 goz onitinde bulundurarak sekillendirilmesi biiyiik bir 6nem arz
etmektedir.
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Bolim 6

Toplumda Spor Kiiltiiriiniin Onemi

Erdem Ayyildiz'

Ozet

Bu galismanin amaci toplumlar igin spor Kkiiltiiriiniin ne kadar 6nemli
oldugunu vurgulamaktir. Sporun insanlar ig¢in Onemi yadsinamaz bir
gergektir. Insanlarin sporla olan iliskilerini ve etkilerini kapsayan genis bir
alan olan spor kiiltiirii, sadece fiziksel aktivite, egzersiz ve spor kavramlari
iizerinde degil, ayn1 zamanda sosyal yonii, etik ilkeleri ve toplum igindeki
ahlaki boyutu tizerinde durmaktadir. Sonug olarak, iilkelerin topluma spor
kiiltiirinii entegre ederken hem saglik hem psikolojik hemde ekonomik olmak
tizere birgok unsur {izerinde fayda saglayabilirler. Bu durum iilke ¢ikarlar
agisindan da 6nemli bir yer tutmaktadir.

1. TOPLUMDA SPOR KULTURUNUN ONEMI

Spora, kiiltiirel ve bog zaman etkinliklerine katilimin insanlarin refahina
tayda sagladig1 yaygin olarak kabul edilmektedir. Ancak, bu katkinin parasal
degeri hala belirsizligini korumaktadir. Tasarruf onlemlerine dayanikl
stirdiiriilebilir politikalar olugturmak igin, bu etkinliklerin degerini daha iyi
anlamak ¢ok 6nemlidir (Schoemaker, 2023).

Spor Kkiiltiiriiniin toplumda algilanma bigimi gok 6nemlidir. Ciinkii bir
toplumda sporun nasil algilanma, hissedilme, uygulanma ve ne diizeyde
etki ettigini ifade eden bir kavram olarak karsimiza gikar. Buda kiiltiir
kavramini zamanla, bireylerin fiziksel aktivite, egzersiz spor miisabakalarina
olan katilimini etkilemenin yani sira, rekabet duygusunu ve sosyallesmesini
sekillendiren gelenek-gorenek, normlar ve degerlerden olugan bir unsur haline
getirir. Spor kiiltiirii sadece hareketli yagami degil, hareketli yasamla birlikte
insanlar ve toplumsal yapr itizerindeki psikolojik, sosyolojik ve ekonomik
etkileri de kapsar. Bu nedenle spor kiiltiiriinii etkileyen bazi 6nemli etkenler
tizerinde de durulmasi gerekmektedir.

1 Dog. Dr., Tekirdag Namik Kemal Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, eayyildiz@nku.edu.tr
ORCID: 0000-0002-0805-1529
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1.1 Fiziksel Saglik ve Toplum

Sportif aktiviteler bireyin hem fiziksel hemde ruhsal anlamda gelisimine
onemli katki saglar. Spor kiiltiiriiniin vermis oldugu en 6nemli avantajlardan
birisi insanlara saghkli yagamaya tegvik ederek, fiziksel ve ruhsal anlamda
toplumu olumlu yonde etkiler.

Fiziksel aktivite, bireylerin fiziksel ve zihinsel saghgini iyilestirmenin
yani sira, yasgaminida olumlu yonde etkileyen 6nemli bir unsurdur. Insanlik
genelinde saglikli bir hayat stirebilmein benimsenmesi igin hareketli yagamin
diizenli olarak yapilmasi gerekmektedir. Giiniimiiz yagantisina bakildiginda,
teknolojik gelisimle birlikte yasamin getirdigi hareketsizlik insanlar tizerinde
tiziksel aktivitenin onemini daha da belirgin hale getirmektedir (Rock ve
ark., 2022). Ayrica fiziksel aktivitenin toplum saghginada 6nemli etkileri
bulunmaktadur.

Hareketli yagam insanlarin esnekligini, kas giiclinii, motor gelisimini
ve dayanaikliigini artirmanmn yam sira kalp-damar hastaliklarini onler
ve obezite riskini en aza indirmede 6nemli bir arag olarak gortliir. Ayni
zamanda, diizenli fiziksel aktivitenin psikolojik geligim {izerindeki etkisideki
olumlu etkiside yadsinamaz bir gercektir. Yapilan diizenli egzersizler, stres
diizeylerini diigiirmeye yardimci olur, depresyon ve anksiyete semptomlarini
hafifletmede de 6nemli bir faktordiir. Bu durumun temelinde ise, endorfin
ve serotonin gibi bireyl mutlu edecek hormonlarinin salgilanmasini artirir
ve insanlarin kendilerini daha iyi hissetmelerini saglar (Violant-Holz ve ark.,

2020).

Saglik harcamalarimin diismesinde fiziksel aktivite ve hareketli yagam
onemli katkilar saglar bu nedenle toplum genelinde bunun yayginlagtirilmasi
iilkelere 6nemli bir kazang saglar. Spor kiiltiiriiniin bu nedenle agilanan
toplumlar daha mutlu ve daha saglikli bir yagam tarziyla kars1 kargiya kalir.
Bu da uzun vadede saghk sektoriinde ve ig giiciinde ekonomik faydalar
getirir. Diinya Saghk Orgiiti'ne (WHO) gore, diinya genelinde hareketsiz
yasamdan dolay1 her yil milyonlarca 6liim ortaya ¢tkmaktadir. Bu nedenle,
toplumda fiziksel aktivitenin insanlara bir kiiltiir haline getirilmesi, saglikli
ve uzun yasamakla sinirhi degildir. Ayni zamanda, genel toplum saghg:
agisindan onemli goriilmektedir (Maugeri ve ark., 2020).

Spor kiiltiirii yiiksek olan toplumlarda hareketli yasamin sagladig bir
diger unsur ise insanlarin kaynagmasi ve sosyal boyutu olarak goriilmektedir.
Hareketli yasam saglayan toplumlarda insanlar spor ve egzersiz yoluyla
sosyal iligkilerini gelistirmenin yani sira toplumda daha aktif bir rol almaya
ve kiiltiirler arasinda kaynagmaya sebep olur. Ozellikle toplu sekilde yapilan
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spor aktiviteleri sayesinde, bireyler ortak amaglar ig¢in hareket etmeyi,
takim ruhunu ve ortak hedefler dogrultusunda dogrultusunda ¢aligmay1
ogrenmelerinde fayda saglar. Bu, sosyal iligkilerin gelisimini desteklerken,
toplumsal iligkilere de katkis1 6nemli gortilmektedir (Tukhtanazarov, 2022).

Biriilke igerisinde diizenlenen spor organizasyonlari, etkinlikler ve rekreatif
olaylar bireyler arasinda iletigimi, kiiltiirel bag kurmay1 kisacas: etkilegimi
artiran 6nemli bir husustur. Ozellikle toplu olarak yapilan ve herhangi bir
statii ya da ayrimcilik gézetmeksizin yapilan aktiviteler dayanigmayi tegvik
edici goriiliir. Bu durum toplumda aidiyet duygusunu harekete ge¢irmenin
yani sira sosyal biitiinlegmeye destek verir. Hareketli yagamin desteklenmesi
i¢in topluma spor kiiltiiri kazandirilmasi gerekmektedir. Bunun igin kamu ve
ozel sektor kuruluglart 6nemli rol oynamaktadir. Bu dogrultuda atilabilecek
bazi adimlar sunlardir (Dilnoza, 2023):

¢ Egitim:Okullarda beden egitimi derslerinin daha yogun bir sekilde
islenmesi ve spor kiiltiiriiniin yayginlagtirilmas1 igin akademik
desteklerle ders miifredatlarinin ona uygun yapilmas: gerekmektedir.
Ayrica egitimin igerisinde sadece fiziksel aktivite yaptirilmast degil
hareketli yagamin saglik i¢in ne kadar 6nemli olduguna dair insanlar
bilinglendirmek hedeflenmesi faydali olacaktir.

s Altyap1 Gelistirme: Insanlarin spor aktivitelerine ulagmasi ve egzersiz
alanlarin ekonomik gosterge olmadan her kesime uyarlanabilir olmasi
gerekmektedir. Ozellikle yerel yonetimler bu konuda daha aktif rol

oynayabilir.

* Kampanyalar ve Tegvikler: Sporla ilgili kuruluslar hareketli yasam
icin gesitli kampanyalar diizenleyebilir. Ornegin hareketli yagama dahil
olan bireylere tlicretsiz ya da indirimli bazi destekler verilebilir.

e Toplumsal Katim:*Spor kiiltiiriiniin ~ geligimi  igin  etkinlikler
diizenlenip toplumun bu etkinliklere katimi tegvik edilebilir. Bu
durum sadece hareketli yagami degil, toplumun kaynagmasinada katki
saglar.

Spor kiiltiirii yliksek insanlar, saglikli bir toplum igin 6nemli goriilmektedir.
Bu nedenle hem sosyal baglar1 giiglendirmek hem de fiziksel ve psikolojik
olarak saglikli toplumlar olugmada spor kiiltiirii 6nemli bir rol oynamaktadir.
Ciinkii teknolojiyle birlikte giinlimiize gelen hareketsizlik, toplum saglig:
igin 6nemli bir tehdit olugturmaktadir. Bu yiizden, toplum genelinde spor
kiiltiiriiyle birlikte hareketli yasamin artirilmas, {ilkelere saglikli toplumlar
kazandiracak ve ekonomik agidanda olumlu sonuglar aliacaktir.
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1.2. Toplumsal Etkilesim ve Birliktelik

Insanlar, varolduklar toplum iginde birbirlerine saygi, sevgi, ahlak, orf ve
adet gibi davranuslar sergilemesiyle bir kiiltiir ortaya ¢ikarirlar. Bu toplumlarin
iginde varolan baz1 davraniglar toplumsal ruhun olugsmasinda gok 6nemli
goriilmektedir. Ornegin fairplay davrams tarzlart spor camiasinda énemli
oldugu i¢in toplumada uyumu olabilecek 6nemli bir ahlaki davranig 6rnegi
olabilir. Spor kiiltiirii yoluyla, yapilan her tiirlii spor organizasyonlarinda
gorsel, yazili ve sosyal medyada milyonlarca kisi tarafindan izlenen bu
organizasyonlar bu 6rnek davraniglari toplumun kiiltiirii haline getirebilmek
igin yerinde bir arag olacaktir. Clinkii spor camiasindaki olumlu davraniglar
toplumuda etkileyebilecek giice sahiptir. Ornegin toplumda sevilen ya da
bagarilar1 stirekli 6n plan olan sporcularin hareketleri insanlar tarafindan
devamhi olarak takip edilir ~ Bu durum sporcunun hayran kitlesini
olusturmanin yani sira davraniglarida toplumu  etkileyebilmektedir. Bu
sporcunun sergiledigi 6rnek davraniglarda kitle iletigim araciyla topluma servis
edildiginde olumlu bir davranigla kiiltiir olugturmanin 6nii agilacaktir. Bu
nedenle spor miisabakalarinda ahlaki ve etik davraniglar toplumsal karakterin
geligimine katkida bulunur. Sonug olarak spor camiasinda sergilenen 6rnek
ahlaki ve etik davraniglarin tegvik edilmesi ve yayginlagtiriimasi toplumsal
karakterin olugumu agisindan 6nemli hale gelmektedir (Dilnoza, 2023).

Rekabet ve kigisel iginde spor kiiltiirii  6nemlidir.  Ciinkii spor
organizasyonlar1 igerisinde bir rekabet bulundurur. Bu rekabet sadece
kazanmak ya da kaybetmekle sinirli bir durum degildir. Ayni1 zamanda,
kendini kesfetme ve gelistirme, ulagimak istenen hedefe dogru planh
bir gekilde yagama ve bu hedeflere ulagmak igin yapilan ¢aligmalar spor
kiiltiirtintin 6nemli unsurlarindandir (Dadelo, 2022).

Toplumlarin sporla olan iliskisi o toplumun tarihine, kiiltiiriine ve
bulunmug oldugu cografyanin yapisiyla baglantiidir. Bunu durumu iyi bir
sekilde analiz etmek gerekir. Ciinkii spor kiiltiirti, kitle iletigim araglarryla
ulagtig1 genig kitlelere bunu en iyi ve Kkiiltiirel yapiya uygun bir sekilde
aktarilmasi gerekmektedir. Bunun igin bazen toplumun kiiltiiriinii yansitan
olumlu figiirlerde kullanilabilir (Cashmore, 2003).

Sporun artik giiniimiizde 6nemli bir endiistri halinde geldigi yadsinamaz
bir ger¢ektir. Bu nedenle spor Kkiiltiirli, ekonomik hareketleri de 6nemli
Olgiide etkilemektedir. Diizenlenen Spor organizasyonlari, sponsorlarin
vermig oldugu destekler, organizasyonlardaki bilet satiglari, yaymn gelirleri,
tilke igerisinde tiretilen spor malzemeleri ve toplumun o malzemeleri tiikketim
durumu sporun ekonomik yapisini olugturan 6nemli unsurlardan birkagidir.
Sonug olarak, spor kiiltiirii insanlara ve iilkelere 6nemli katkilar saglayan bir
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aragtir. Bu arag sadece fiziksel, psikolojik ve kiiltiirel baglarin gii¢lenmesi
i¢in degil, ayn1 zamanda tilkelerin ekonomik yapilarinda da 6nemli katkilar
saglayan bir unsur oldugu goriilmektedir (Cashmore, 2003).

1.3. Spor Kiiltiirii ve Cocuklar

Spor kiiltiirii, toplum igerisindeki degerlere sportif etkinliklere olan bakis
agisina ve sagliklt yasam aligkanliklarina bakilarak sekillenir. Insanlarin hem
bireysel hem de toplumsal olarak geligimin temel yapisini olugturmak igin
onemli bir etkendir. Ozellikle ¢ocuklar goz 6niine alindiginda spor kiiltiirii;
tiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerinde 6nemli bir katki saglayicidir. Sporun
gocuklara sagladig: disiplin, grup caligmasi, kigisel gelisim ve sorumluluk
bilinciyle birlikte, yasamlarinda 6nemli bir rol oynayict etmen haline
gelmektedir (Yilmaz ve Pala, 2020).

Spora ¢ocuk yasta baslamak, ilerleyen zamanlarda da sporu bir kiiltiir
ve yagam tarzi haline getirmelerinde 6nemli bir faktor olacaktir. Bu durum
spor kiiltiiriinii ortaya ¢ikararak gocuklarin fiziksel ve zihinsel sagliklarini
olumlu yonde fayda saglamasina neden olacaktir. Hareketli bir yagam tarzini
benimseyen gocuklar daha giiglii bir fiziksel yapiya sahip olmanin yani sira,
daha iyi motor becerilere ve saglikli psikolojik yapiya sahip olurlar. Ayrica
spor, ¢ocuklarin gilinlitk yasamlarinda karar verme ve stresle baga ¢ikma
konusunda da 6nemli faydalar saglayacaktir (Yilmaz ve Pala, 2020).

1.4. Spor ve Toplum

Sporun yiiksek sosyal degeri vardir ve genglerin ¢ogunlugu igin fiziksel
aktivite igin birincil baglamdir. Dahasi, ulusal ve uluslararasi diizeylerde
sporda yarigan genglerin sayisi artmaya devam etmektedir. Spora verilen
onemin bir sonucu olarak, birgok ¢ocuk ve ergen, elit statiiye ulagma hedefi
ile nispeten geng yaglarda bir sporda uzmanlagmug, sistematik bir egitime
baglamaya tegvik edilmektedir (Malina, 2009). Bu tegvik edilme durumu
toplumlarin saglikli nesiller yetigmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Ancak
bu strateji iilkeden iilkeye degisiklikler gostermektedir. Ornegin, bazi iilkeler
herkes i¢in spor kavramini daha 6n planda tutarken bazi iilkeler performans
sporcularini yani uluslararast alanda bagar1 edecek sporculara daha fazla yatirnm
yapmaktadir. Bu politikalar yapilirken unutulmamaldir ki, uluslararas: spor
organizasyonlarinda bagar1 elde etmek ancak spor kiiltiirii yiiksek toplumlarda
miimkiindiir. Clinkii spor kiiltiirii yiiksek toplumlarda daha genig ¢apli spora
katihm vardir. Bu {ilkelerde spor politikalariyla desteklenen toplumda bagar1
kaginilmaz olacaktir. Ayyildiz ve ark., (2023), Ayyildiz ve Kayabesler (2022)
medyanin spora katilim agisindan etkili oldugu sonucuna ulagmustir.
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Hareketsiz yagam tarzlar1 ve yetersiz fiziksel aktivite seviyeleri kiiresel
bir sorundur. Ornegin Ispanya’da okul ¢agindaki niifusun yalnizca %63’
haftada en az bir giin diizenli fiziksel aktiviteye katilirken, %831 diizensiz FA
yapmaktadir. Bununla birlikte, yalnizca %43’ siklik ve yogunluk agisindan
aktif olarak kabul edilebilir. Okul niifusunun %20 ila %30’u hareketsizdir
ve okul ¢agi, fiziksel aktivite aligkanhiklarinin gelistirilmesinde 6nemli bir
donemdir. Dolaysiyla, bu aktiviteler ¢ocuklukta pekistirilirse, genglerin
aktif yetiskinler olma ve yagamin her asamasinda fiziksel aktivitenin tiim
etkilerinden yararlanma olasilig1 artar. Genel olarak, uygulama diizeyi,
diger iilkelerde de gozlemlendigi gibi, ilkbgretimden ortadgretime gegisle
ayni zamana denk gelen 11-12 yaslarinda 6nemli 6lglide azalir. Ayrica, en
belirgin sekilde organize fiziksel aktivitelerde goriilen bir cinsiyet farki da
vardir; erkek ¢ocuklarinin %73’ organize fiziksel aktiviteye katilirken, kiz
gocuklarinin %53’ti katilmaktadir. Organize aktivitelerin ¢ogu okul digindaki
tesislerde ve alanlarda gergeklesir. Organize olmayan aktivitelerde ise bunlar
cogunlukla kentsel alanlarda gergeklesir. Ispanyol okul ¢ocuklari arasinda
spor yapmanin 6niindeki engelleri analiz ettigimizde, en sik verilen nedenler
“clinkii zamanmim yok” (%25) ve “clinkii bundan hoglanmiyorum” (%20)
olmugstur. Sadece %9u “para gerektirdigi igin” ve %51 “
oldugunu belirtmistir (Consejo Superior de Deportes, 2023).

glinkli ¢ok uzakta”
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