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ERKEK VOLEYBOL OYUNCULARININ SEZON ONCESI,
SEZON ORTASI VE SEZON SONU FiZiKSEL UYGUNLUK DUZEYI
PARAMETRELERINDEKiI DEGiISMELER

GiiTfem ERSOZ (*)
Mitat KOZ (*)
Hakan SUNAY (*)
Nevin GUNDUZ (*)

OZET

Voleybol gibi takim oyunlarinda teknik-taktik beceri, antropometrik ozellikler ve fiziksel per-
formans  kapasitesi  tim takimin basarisina  katkida bulunan éonemli faktorlerdir. Pek ¢ok takim
oyununda  oldugu  gibi voleybolda da, sezon Oncesi hazirlik  doneminde fiziksel —uygunluk
diizeyinin ~ gelistirilmesine yénelik —antrenmanlar yapilirken,  teknik-taktik ¢alismalara ve  hazirlik
maglarina daha az zaman ayrilmaktadir. Yaris ya da mag¢ doneminde ise oyuncular teknik-taktik
calismalara  ve maglara yogunlastiklarindan, fiziksel uygunluk diizeyinin  gelistirilmesine —ayrilan
zaman azalabilm ektedir (i). Bu nedenle, sezon dncesi ¢alismalar ile ulasilan fiziksel uygunluk
diizeyinin tiim sezon boyunca korunmasi takim basarisi i¢in olduk¢a onemlidir.

Bu noktadan hareketle, bu ¢alismada, bir sezondaki 4 farkli dénemde yapilan yogunlugu ve
tirti farkli  ¢alismalarin  erkek  voleybol —oyuncularimin fiziksel uygunluk diizeyi parametrelerinde -
ki degismelere etkisinin  arastirilmast  planlandi.  Calisma 9  erkek voleybol —oyuncusu ile
gerceklestirildi. ~ Antrenmanlar 4 grup altnda  planlandi:  a) Sezon oncesi  hazirlik — donemi
(6 hafta), b)Mag sezonunun 1. yarisi (8 hafia), ¢) Ara dénemi (4 hafia), d) Mag sezonunun 2. yarisi
(8 hafta). Calismada belirtilen antrenman programlarimin sonunda olacak sekilde toplam 4 kez
su  olgiimler yapildi:  Sigrama testi olarak semiquat pozisyonda maksimal vertikal squat sigramasi
ve, ters hareketle sigrama (counter movement jump), maksimum oksijen tiiketimi (V02 max.),
viicut yag orani, sirat, alt gévde ve hamstring esnekligi.

Alt govde-hamstring esnekliginin ve her iki sigrama tiriinin 2.3. ve 4. olgiimlerde 1. dlgiime
gore anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu bulundu (P < 0.05). Siiratin ise, 2. ve 3. dlgiimlerde
1. dlgiimden anlamh  sekilde farkli oldugu (P < 0.05), digerparametrelerdeki degismelerin ise,
istatistiksel olarak anlamli  olmadigi saptandi (p>, 0.05).

Mevcut ¢alismalarin ana sonucu erkek voleybol oyuncularimin sezona yeterli aerobik kapasi-
te ile girdikleri ve bunun mag sezonu boyunca korunabildigi, buna karsin esneklik ve sigrama
yetkilerini  gelistirmek amaciyla sezon dncesi donemde yapilan —antrenmanlarin  yetersiz  oldugu,
bu ye til erdeki eksikligin sezon iginde kap atl abi kligidir.

Anahtar Kelimeler : Voleybol Oyunculari, Antrenman Dénemleri, Fiziksel Uygunluk

* Ankara Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu



CHANGES IN PHYSICAL FITNESS LEVEL PARAMETERS OF
MALE VOLLEYBALL PLAYERS IN PRESEASONAL, SEASONAL
AND POSTSEASONAL PERIODS

ABSTRACT

Technique capacity, anthropometric measurements and physical fitness level are very impor-
tantproperties in all team games like volleyball. Such as other team games, in volleyball, presea-
sonal physical fitness training program is more emphasized than technique. During the competi-
tive season coaches spend more time on technique and tactic (3). Preseasonal. physical fitness
training is very important for the team success.

In this study we investigated the effects offour different training periods on the physical fit-
ness level parameters of the male volleyball players. 9 male volleyball players were recruited for
this study. Training program was divided in to four different periods. a-Preseasonai preparation
period (6 weeks), b-First part of the competitive season (8 weeks), c-HalfTime (4 weeks), d- Sec-
ond half of the competitive season (8 weeks). The tests which we applied were such as; J- Maxi-
mal vertical squat jump and counter movement jump, 2-Maximal oxygen consumption (Astrand-
Rhyming Protocol), 3-Body Composition, 4-30 m. sprint test 5-Sit and reach test (Lower extremi-
ty and Hamstring Flexibility).

The results showed that, flexibility and vertical jump tests improved in the secondjhird and
Sfourth measurements when compared lo the first measurement (p<0.05). Sprint test results were
better in the second and third measurements compared to the first one (p<0.05). Changes of the
other parameters were insignificant (p>0.05).

The main result of the present study is that, volleyball players reach to a sufficient, endu-
rance level at the beginning of the season. Flexibility, vertical jumping and 30 m sprint results
are not as good as the endurance level but they have been improved during the competitive peri-
od.

Key words : Volleyball Players, Training Periods, Physical Fitness.

GiRiS

Voleybol gibi takim oyunlarinda teknik-taktik beceri, antropometrik o6zellikler ve fizik-
sel performans kapasitesi tiim takimin basarisina katkida bulunan O6nemli faktorlerdir(3).
Voleybolda oyuncunun boy uzunlugu ve vertikal sigrama yetenegi savunma ve hiicumda
6nemlidir(7). Biitiin bunlarin yaninda giiniimiizde oyuncularin daha hizli, daha ¢abuk, daha
becerikli ve daha gii¢lii olmalar1 gerekmektedir. Cilinkii voleybolda g¢esitli sigramalar ve ani
kosular oyun esnasinda sikc¢a tekrarlanmaktadir. Giiniimiiz voleybol oyuncusu ¢abukluk, be-
ceri, gii¢ ve hizui yaninda esneklik ve dayaniklilik gibi oyunda 6nemli rol oynayabilen fizik-
sel uygunluk parametrelerini de en iist diizeyde tutmalidir (5).

Pek ¢ok takim oyununda oldugu gibi voleybolda da, sezon Oncesi hazirlik doneminde fi-
ziksel uygunluk diizeyinin gelistirilmesine yo6nelik antrenmanlar yapilirken, teknik-taktik
¢aligsmalar1 ve hazirlik maglarina daha az zaman ayrilmaktadir. Yaris veya ma¢ doneminde
ise oyuncular teknik taktik caligmalara ve macglara yogunluklastiklarindan, fiziksel uygunluk
diizeyinin gelistirilmesine ayrilan zaman azalabilmektedir(3). Bu nedenle sezon Oncesi
caligmalar ile ulasilan fiziksel uygunluk diizeyinin tiim sezon boyunca korunmasi takim

basarisi i¢in olduk¢a onemlidir.



Bu noktadan hareketle, bu ¢caligsmada, bir sezondaki 4 farkli donemde yapilan yogunlugu
ve tiri farkli ¢aligsmalarin erkek voleybol oyuncularinin fiziksel uygunluk diizeyi paramet-
relerindeki degismelere etkilerinin arastmlmasi planlandi.

MATERYAL VE METOD

Denekler

Calisma 9 erkek voleybol oyuncusu ile gergeklestirildi. Oyuncular bdlgesel ligde
miicadele eden bir takimdandilar, tiim oyuncular voleybolda 3-5 yillik antrenman ve
yarisma 6zge¢misine sahiptir.

Antrenman Plam

Antrenmanlar 4 grup altinda planlandi:

a) sezon Oncesi hazirlik donemi (6 hafta)

b) Mag¢ sezonunun 1. yarisi (8 hafta)

c) Ara donem (4 hafta)

d) Mag¢ sezonunun 2. yarisi (8 hafta)

Alt1 haftalik sezon Oncesi hazirlik donenimde, haftada 2-3 kez agirlik ¢alismasi, 2 kez
dayaniklilik antrenmani. 2 defa da teknik-taktik antrenman: ve hazirlik mac¢i yapildi.

Mag sezonunun ilk yarisinda agirlik ¢alismasi ve dayaniklilik antrenmani haftada 2-3'e
indirilerek teknik-taktik antrenmanlar ve hazirlik maglar1 3-4'e ¢ikartildi.

Dort haftalik ara donemde ise hazirlik donemindeki antrenman tirii ve sikligi uygulandi.

Mag sezonunun ikinci yarisinda teknik-taktik antrenmanlar ve hazirlik maglar: haftada
3-5'¢ ¢ikartildi, agirlik ¢alismast ve dayaniklilik antrenmani haftada 2-3'e indirildi.

Biitiin antrenman programi boyunca ¢aligsmalarin oransal degerleri Sekil 1 de gorilmek-
tedir.

Testler

Bu ¢aligsmada Olgiimler sezon hazirlik donemi sonunda (1. 6l¢iim), mag¢ sezonunun 1.
yaris1 sonunda (2. 6l¢iim), ara donem sonrasinda (3. 6l¢lim), ve mag¢ sezonunun 2. yarisi so-
nunda (4. 6l¢iim) olmak tizere 4 ayr1 zamanda yapildi. Asagidaki fiziksel uygunluk para-
metreleri testedildi.

Sigrama testleri olarak semiquat pozisyonda maksimal vertikal squat sigramas1 ve ters
hareketle sigrama (counter movement jump) yaptirildi. Sigrama aninda eller yanda kalga
izerinde tutularak, her bir test 3 kez tekrarlandi, ii¢ denemenin ortalamasi alindi. Digital
zaman Olger (Newtest 1000 Testing System, Finland) ile si¢gramalardaki havada kalis
zamani Slgiildii. Olgiilen deger viicut agirlik merkezinin boyundaki degismeleri hesaplama-
da kullanildi, sonuglar cm olarak ifade edildi.

Maksimum oksijen tiiketimi (V02 max.) Monark bisiklet ergometresinde (Monark814E,



Sweden) siitbmaksimal kalp hizindan indirekt ofarak Fox esitligi ile hesaplandi(2). Bu
amacgla 150 W is yilikiinde 5. dakikada ulasilan kalp hizi1 denklemdeki yerine konul-
du,bulunan deger viicut agirligina bolindii ve V02 max. ml/kg/dk olarak ifade edildi. Din-
lenim ve sumaksimal kap atim hizlar1 Polar (Polar Inc., Port Washington, NY ) kalp atimhiz1

0l¢iim monitori ile 6lgildi.

Viicut yag oranit deri kivrim kalinliklarinin 3 bolge skinfold yontemlerine gére olgiiliip
hesaplanmasi ile bulundu ve % yag olarak ifade edildi (1). Viicut Kitle Indeksi (BMI, Body
Mass Index) viicut agirhgmm kg degerinin boy uzunlugunun metre cinsinden karesine
boliinmesi ile bulundu ve kg/m’ olarak ifade edildi.

istatistiksel Yontem

Degerler aritmetik ortalama (X)+ Standart Sapma (SD) olarak ifade edildi. Dort zaman-
da yapilan dlgiiler atasinda anlamli fark olup olmadig: Student t testi ile degerlendirildi. An-
lamlilik diizeyi olarak P<0.05 kabul edildi.

BULGULAR

Boy, kilo, BMI, % yag ve sneklik 6l¢iimlerindeki degismeler Tablo 1'de gériilmektedir.
Kilo ve % yag orani degerlerinde hafif degismeler olmasina karsin, donemler arasinda an-
laml1 farklillk gdézlenmemistir.Alt govde ve hamstring esnekliginde ise 2., 3. ve 4.
Ol¢imlerin 1. 6l¢ime gore sirasiyla % 17.5, % 16.27 ve % 14.59 oranlarinda anlamli bir
sekildedahayiksekoldugusaptanmistir (P<0.05).

Dinlenim ve suibmaksimal kalp atim hizi, sistolik/diyastolik kan basinglari ve V02 max.
degerleri Tablo H'de goriilmektedir. Dinlenim kalp atim hizinin 2., 3. ve 4. dl¢iimlerde 1.
O0l¢iimden sirasiyla % 12.7, % 11.52 ve % 11.36 oranlarinda anlamli bir sekilde daha diisiik
oldugu goérilmektedir (P < 0.05).

Dikey si¢crama, ters hareketle sicrama ve siirat degisiklikleri Sekil 2'de goriilmektedir.
Her iki sigrama tiirinde de mag¢ sezonunda yapilan 6lgiimlerin (2.,3. ve 4. 6l¢iim) sezon
oncesi hazuTik doneminde yapilan O6lgiimden (T. o6l¢lim) anlamli sekilde daha yiksek
oldugu gorilmektedir(P < 0.05). Siratin ise 2. ve 3. Olg¢iimlerde, 1.6l¢iimden anlamli
sekilde farkli oldugu bulunmustur (P< 0.05).

Diger parametrelerdeki degismeler istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (P> 0.05).

TARTISMA

Bu ¢aligmanm birinci sonucu erkek voleybol oyuncularinin sezona yeterli aerobik kapa-
site ile girdikleri ve bunun mag sezonu boyunca korunabildigi, buna karsin esneklik ve
sigrama yetilerini gelistirmek amaciyla sezon oncesi dénemde yapilan antrenmanlarin yeter-
sizoldugu, buyenlerdekieksikliginsezonigindekapatilabildigidir.

Ortalama 46.34 ml/kg/dk. olarak bulunan hazirlik donemi sonu V02 max. degeri hafif
artislar disinda sezon boyunca anlamli bi* degisiklik gostermemektedir. Caligmadabulunan
V02 max. degeri voleybol oyunculari igin ortalama bir degerdir. Ciinki voleybolcularda
V02 max. degerinin 41.3-60.2 ml/kg/dk arasinda degisebildigi bildirilmektedir (4).



Dayaniklilik ¢alismasinin orani maglar esnasinda hafif azalmasma ragmen V02 max. un
degismemesi teknik-taktik, calismalarin ve maglarin yogunluguna baglanabilir. Daha
onceki g¢aligsmalarda da voleybolcularda (3) ve basketbolcularda benzer sonuglar bulun-
mustur (6).

Dayanikliligin tersine sigrama yetisindeki degismeler ise hazirlik doneminde yapilan
kuvvet artirict antrenmanlarin yeterli olmadigini géstermektedir. Ma¢ doneminde giic ant-
renmanlarinin oraninda artiy olmamasina ragmen sigrama yetisindeki artis yine teknik-
taktik caligsmalara ve maglara baglanabilir. Ciinki voleybol oyuncularinda néromuskiiler
performans Ozellikleri sigrama giliciinde son derece Onemlidir (3). Bu nedenlerden dolay1
teknik-taktik c¢aligmalar ve maglarda yapilan tekrarlar noromuskiiler iletinin hizlanmasina
ve kaslarin giiglenmesine katkida bulunarak sigrama yetisinin artigina yol agabilir.

Sonug¢ olarak voleybol gibi topla oynanan oyunlarda sezona optimum fiziksel uygunluk-
da girebilmek icin, sezon Oncesi hazirlik doneminde yapilan teknik-taktik ¢alismalarin ve
maglarin sayist artirtlmalidir. Ayrica sigrama yetisi izerine ndromuskiiler 6zelliklerin etkisi
ile ilgili daha kesin sonuglar i¢gin EMG ¢alismalarina gereksinim vardir.
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BiR YILLIK ANTRENMANIN YILDIZLAR KATEGORISINDEKI
SERBEST STIiL TURKMILLITAKIM GURESCILERININ
VUCUT KOMPOZiSYONU VE FiZYOLOJIiK OZELLIiKLERIi
UZERINE ETKIiSi
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OZET

Bu ¢alismamin amact Tiirkive Yildizlar Serbest Stil Giires Milli Takiminda yer alan sporcu-
larin  viicut kompozisyonu ve fizyolojik ozelliklerinde, meydana gelen bir yillik degisimi belirle-
mektir. Yas ortalamasi 16.09 yil olan 12 milli takim giiresgisi bu ¢alismaya denek olarak katild:.
Yapisal ve fonksiyonel ozellikleri kapsayan 22 degisken, Haziran 1989 ve Haziran 1990 tarihle-
rinde Denizli'de yapilan milli takim kamplar: esnasinda test edilmistir. Degiskenlerin pre-test ve
post-test degerleri arasinda anlamli  bir farkin olup olmadiginin tesbitinde 0.05 anlamlilik seviye-
sinde Mest analizleri yapildi. Sonuglar deneklerin istirahat kalb atim sayisi, sag ve sol el kavra-
ma  kuvveti, dikey sigrama yiiksekligi, siirat ve esnekliklerinde istatistiksel olarak anlaml
degismenin oldugunu gostermistir.  Giires¢ilerin  viicut yag yiizdesi, viicut agrlhgi, yagsiz viicut
kiitlesi ve boy uzunlugunda anlamli bulunmasa da bir artis gozlenmistir.

Anahtar kelimeler: Giires, Viicut Kompozisyonu ve Fizyolojik Degisim.

EFFECTS OF YEARLY TRAINING ON BODY COMPOSITION AND
PHYSIOLOGICAL PROPERTIES OF TURKISH NATIONAL
FREE-STYLE CADET WRESTLERS

ABSTRACT

The purpose of this studywas to determine body composition and physiological changes of
cadet wrestlers in the period of a year. Twelve subjects (mean age 16.09 years) from Turkish Na-
tional Cadet Wrestlers were participated in this study. Total 22 variables of structural and func-
tional were tested during national team camps between period of May 1989 and May 1990 in
Denizli, t-test results showed that changes in subjects’ mean resting heart rate, right and left
hand grip, 50 m speed and flexibility were found significant at the level of 0.05, Furthermore,
increasing of' mean percent body fat, body weight and lean body weight were observed. Howe-
ver, those were not found significant.

Key words: Wrestling, Body Composition and Physiological Alteration.
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GiRis

Sporcularin performanslarindaki anlamli artislarin  sebebi olarak {istiin yetenegin
mimkin oldugunca erken yaslarda bullinmasinin yanisini yetenekli sporcularin en iyi
sekilde antrene edilmesi de gosterilebilir. Cagdas gilires antrendrii gilires¢ilerini
sampiyonalara hazirlarken bilimsel testler vasitasiyla uygulanan antrenman programinin et-
kinligini degerlendirebilir. Yapilan test sonuglarin1 bir 6nceki test sonuglariyla kiyaslayarak
Giirescilerin yapisal ve fonksiyonel 6zelliklerinde meydana gelen olumlu ve olumsuz
degisikliklerin teshilini, dolayisiyla c¢alisma programinin yeniden diienlenmesini miimkiin
kilabilir.

Giiniimiize kadar birgok arastirmaci (Giirses ve Olgun, 1978; Kacar ve Ipbiiken, 1981;
Filiz, 1988; Akgiin, 1989; Doénmez, 1989; Baykus; 1989, Cinar, 1989; Kutlu, 1989; Zorba,
1990; Given, 1990; Ziyagil, 1991; Kutlu, 1991; Gokdemir, 1991; Kilig, 1993; Savranbasi,
1993; Kolukisa, 1994; Dogu ve ark.,, 1994; Agaoglu, 1994; Arslan, 1994; Ergen ve ark.,
1994a; Ergen ve ark., 1994b; Ergen ve ark., 1994c; Giir ve ark.. 1994a; Giir ve ark., 1994b;
Cankaya ve ark., 1994) Tiirk giirescileri ile ilgili ¢alismalar yapmislardir.

Yapilan diger ¢calismalardan farkli olarak bu c¢aligmanin amaci, Haziran 1989 ve Haziran
1990 tarihleri arasinda milli takim kamplarinda diinya sampiyonasina hazirlanan
girescilerin viicut kompozisyonu ve fizyolojik o6zelliklerinde 1 yil i¢cinde meydana gelen
degisimi belirlem ektir

MATERYAL VE YONTEM

Haziran 1989'da Denizli'de Yildizlar Diinya Serbest Giires Sampiyonasina hazirlanan
12 yildiz milli giires¢i bu g¢aligsmaya denek olarak katilmis ve ilk ol¢iimleri alinmistir. De-
neklerin ikinci O6l¢iimleri ise, 1 yil sonra Haziran 1990 tarihinde yine Denizli'deki milli
takim kampt esnasinda alinmistir.

Boy uzunlugu ve viicut agirligi hassas (0.1 kg) bir kantar ve bu kantardaki metal bir
¢ubuk vasitast ile (0.1 cm hassaslikta) ol¢iildii. Skinfold olg¢imleri Behnke ve Wilmore'nm
(1969) metoduna gore yapildi.Viicut yag yilizdesinin (VYY) hesaplanmasinda Zorba'nin
(1989) denklemi kullanildi.Sitning'in (1975) formiiliiniin hesaplanmasiyla istirahat dakika
kalp atim sayis1 belirlenirken, istarahat kan basincit Ol¢iimlerinde de stethoscope ve
sphygmomanometer kullanilarak yapildi. Lafayette Instrument Company tarafindan
tiretilen JO0405 model spirometre kullanilarak vital kapasite belirlendi.

Deneklerin max V02'leri 12 dakika kosusunda 1 dakikadaki ortalama hizm belirlenme-
siyle Amerikan Spor Hekimligi Kolejiirin (1980) o6nerdigi denkleme gore yapildi. Sag ve
sol el kavrama kuvvetlerinin Olg¢iimleri 78011 model Lafeyatta Instrument Company
tarafindan iretilen dinamometre ile yapildi. Dikey sigrama skoru Lewis Nomogramina gore
(Fox ve arkadaslari, 1988) degerlendirilerek bacaklarin anaerobik giicii (kg.m.sn) hesap-
land1. Ayrica 50 metre siirat kosusu testi yapildi. Hubbard Reaction Timer aleti ile denekle-
rin el ve ayaklarinin ses ve 1s18a karsi reaksiyon amanlari 6l¢lilmesi i¢in otur-eris testi kul-

lanildi.

Pre-test ve post-test esnasinda giires¢ilerin viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk
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ozellikleri arasindaki farkliligin belirlenmesi ig¢in t-testi analizleri kullanildi. Farkliliklarin
belirlenmesinde 0.05 anlamlilik seviyesi kabul edildi.

BULGULAR VE TARTISMA

Bompa (1986) giires sporuna baslama yasini 13-14 yas, uzmanlasma yasini1 15-16 yas ve
yiksek performansa ulagsma yasini da 24-28 yas olarak bildirmistir. Diger bir ifadeyle ist
diizey bir giires¢inin yetisebilmesi icin 10 yillik bir zaman dilimine gereksinim vardir. Bu
uzun siire giires teknik ve taktiklerinin gelistirilmesinde oldugu kadar giires¢min yapisal
o0zelliklerinin ve biyomotor yeteneklerinin arzulanan seviyeye ¢ikarilmasi i¢in de gereklidir.

Makaveev ve arkadaslari1 da (1978) uluslararasi giires miisabakalarinda basarili olabil-
mek i¢in 5 yillik egitim 6gretim iilke i¢i deneyimin. 3 yillik uluslararasi miisabaka deneyi-
minin ve son olarakta yilda 1200 saat antrenman ve 70-80 miisabaka yapmanrn gerekliligini
ifade etmektedir.

Kunst ve Florescu (1971) giires sporunda performans: olusturan ana faktdrler olarak
motor kapasitesinin %50, biyometrik niteliklerin %10 ve psikolojik kapasitenin % 40
oraninda etkin oldugunu bildirmistir. Ayni arastirmacilar, motor kapasitenin % 40'm1
dayanikliligin, %30'unu giiciin ve %30'unu da koordinasyon yeteneginin; biyometrik nite-
liklerin %35'ini uzun kollarin, %35'ini boy kilo oraninin ve %30'unu da boy bacak oraninin;
psikolojik kapasitenin %40'm1 azmin, %30'unu konsantrasyonun ve %30'unu da insiyatifin
olus ttirdugunu belirtmis I erdir.

Bu calismanin denekleri yi1ldizlar (Kadet) kategorisinde uzmanlagsma doneminde antren-
man yapan sporculardir. Bu dénemde uygulanan antrenman programinin viicut kompozis-
yonu ve fizyolojik 6zellikler tizerinde ne derece etkin oldugu veya arzulanan seviyelere
ulasilip ulasilmadig: hem antrendr hem de sporcu agisindan fevkalade dnemlidir.

Tablo I'de yildizlar kategorisindeki Tiirk milli giliresgilerinin viicut kompozisyonu ve
fizyolojik 6zelliklerindeki 1 yillik degisim sunulmustur.

Bu calismanin sonuglart istatistiksel bakimdan anlamli olmasa da, boy, viicut agirligi,
yagsiz viicut kiitlesi, biseps, triseps, gégis, subskapula, karin skinfold 6l¢timlerinde, 7 skin-
fold toplaminda ve viicut yag yiizdesinde artiglarin oldugunu gostermektedir.

Boy uzunlugu ve yagsiz viicut kiitlesindeki degisimlerin disinda, skinfold 6l¢iimlerinde,
7 skinfold toplami1 ve viicut yag ylizdelerindeki artis olumsuz gibi goéziikse de, gergekte
degisim normal sinirlar icersinde olmustur. Zira Amerikan Spor Hekimligi Koleji (1977)
giirescilerin minimal viicut yag ylizdelerinin %7 oraninda olmasini ve tibbi otoritelerin
onay1 da olmadan %5'in altina viicut yag oraninin azaltilmamasini tavsiye etmektedir.

Baer ve arkadaslar1 (1983) viicut kompozisyonundaki degismeleri géozlemek amaciyla
1982 yilinda sezon dncesi ve sonrasinda ortalama yasi1 16.7 yil, boyu 174.9 cm ve viicut
agirligt 70 kg olan liseli giirescilerin viicut yag yiizdelerini sualti 6l¢iim teknigi ile test
etmistir. Sezon 6ncesinde %14.4 olan viicut yag oranini sezon sonrasinda % 12.9 olarak
bulmuslardir.

Istirahat esnasinda dakika kalp atim sayisi bu ¢alismada 1 yillik period igersinde anlamli



Bir Giiresc¢i rakibini iterken, ¢ekerken, kaldirirken, ¢evirirken ve onun hareketlerine
kars1 koyarken kuvvetini kullanmak zorundadir. Giireste kuvvet Olgiimleri 6nemlidir. Zira

Cisar ve arkadaslar1 (1987) 6nkol ve bacak kuvvetini orta seviyede gilireste basarinin

tahmin araci olarak bildirmistir.

sigrama yiiksekliginde anlamli

bir

artig

meydana gelmistir.

Lewis

Bu ¢alismada sag ve sol ev kavram kuvveti ve dikey

Nomogram'inda

bacaklarin anaerobik giicii degerlendirildiginde, anlamli olmasada bir artis gézlenmistir.

Tablo 1 - Yildizlar Kategorisindeki Tiirk Milli Giires¢ilerinin Viicut Kompozisyonu
ve Fizyolojik Ozelliklerindeki 1 Yillik Degisim (N=12).

DEGISKENLER pre-test post-test t degeri fark % fark
Yas (yil) 16.09 + 0.42 17.09 + 0.31

Boy (cm) 164.63 + 11.83| 165.48 + 11.41 0.1774 0.84 0.51
Viicut Agirligr (kg) 60,20 + 12.82 66.0 + 14.09 1.0546 5.8 9.63
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 56.54 + 11.67| 61.38 = 12.34 0.9S72 4.84 8.56
Skinfold Olgiimleri (mm)

Biscps 3.08 + 0.35 3.10 = 0.41 0.1081 0.02 0.65
Triseps 458 + 1.18 5.76 + 1.59 2.0621 1.18 25.76
Gogis 347 £ 047 3.68 = 0.96 0.7034 0.22 6.34
Sub-Skapula 6.62 + 157 7.06 = 1.79 0.643 0.44 6.65
Karin 6.17 + 1.62 643 + 2.17 0.3308 0.26 421
Supra-illiak 5.01 + 1.34 6.07 + 1.86 1.6022 1.06 21.16
Karin 6.78 + 1.82 8.80 + 3.59 1.7496 2.03 29.94
7 Skinfold toplam1 (mm) 35.70 + 6.85 41.28 + 9.99 1.5941 5.56 15.57
Yiicul yag yuzdesi (%) 599 + 0.94 6.71 £ 132 1.553 0.73 12.19
istirahati kalp alim sayist (alim/1 dk) 64.58 £ 7.56 56.18 = 3.68 -3.4606 -8.4 13.01
istirahat sislolik kan basinci (mm/lig) 100.50 + 9.20| 107.83 + 6.24 2.2858 7.33 7.29
Istirahat diastolik kan basinc(min/Ilg) 67.33 + 9.47 71.33 + 8.02 1.1168 4 5.94
12 dk kosu testi (m) 2722.5+227.44|2764.16+212.67 0.4635 41.67 1.53
MaxVO02 (ml. kg.dk) 48.84 + 3.77 49.57 £ 3.55 0.4892 0.73 1.49
Yilal kapasite (ml) 4520.83+£904.19 |4204.17+ 676.04 0.9716 316.67 7.0
Sag el kavrama kuvveti (kg) 3492 +7.29 42.46 + 6.26 4.5203 12.54 35.91
Sol el kavrama ku\Tcli (kg) 33.50 £ 7.03 43.33 + 6.49 3.5625 9.83 29.34
Dikey Sigrayis (cm) 4450 + 748 53.00 £ 4.95 3.2827 85 19.10
Lewis nomogram (kg.m.sn) 89.93 + 22.55| 106.42 + 23.34 1.7591 16.48 18.33
50 m siirat (sn) 7.76 = 0.27 7.29 + 0.39 3.4469 0.47 6.06
Otur-Eris testi (cm) 29.08 + 6.84 3530 £ 5.27 2.4931 6.22 21.39
Elin 1s13a reaksiyon zamani (mlsn) 18.67 + 1.66 17.70 + 1.64 1.4368 0.97 5.20
Elin sese reaksiyon zamani (mlsn) 18.52 + 1.86 17.30 + 147 1.7726 121 6.53
Ayagin 1s18a reaksiyon zamani (mlsn) 2225 £ 1.87 22.15 + 2.23 -0.1139 -0.1 0.44
Ayagin sese reaksiyon /zamani (mlsn) 2148 + 1.68 21.46 = 196 -0.303 -0.02 0.09

Dererler aritmetik ortalamalar. : standart sapmalardir.

(*) 005 seviyesinde anlamh farkhlik vardr.

Pre-test= baslangicta vapilan test. Post-test=bir yil sonra yapilan test




bir sekilde azalmistir. Astrand ve Rodahl (1986) siirekli yapilan antrenmanin bir sahsa isti-
rahatte ve egzersizde yavas kalp atim1 ve aitmis, kalb atim voliimiiyle birlikte kardiyak out-
put'ta (kalp dakika voliimii) artisa sebep oldugunu bildirmistir.

Yine istirahat sistolik kan basmemdaki istatistiksel anlamli artis ve diastolik
basincindaki matematiksel artigta De Vries (1974) tarafindan bildirilen normal sinirlar
igerisindedir. Shaver'de (1974) 25 haftalik antrenmandan sonra istirahat egsersiz ve topar-
lanma doneminde kalb atim sayismda ve kan basincinda dnemli azalmalarin oldugunu bil-
dirmistir.

Max VO02'nin tahmini i¢in kullanilan 12 dk. kosu testi sonucunda anlamli artis
gozlenmemistir'. Dolayisiyla aerobik gii¢'de 6nemli bir artis meydana gelmemistir. Fiziksel
uygunlugu ve performansi tahminde 6nemli olmayan, fakat bazi solunum sistemi ra-
hatsizliklarinin anlamli gostergesi olan (Mc Ardle, 1981) vital kapasite degerleri normal
sahislarda farkli olmamakla birlikte anlamli degisme meydana gelmemistir.

Bir giires¢i rakibini iterken, ¢ekerken, kaldirirken, ¢evirirken ve onun hareketlerine karsi
koyarken kuvvetini kullanmak zorundadir. Giireste kuvvet 6l¢iimleri onemlidir. Zira Cisar
ve arkadaslar1 (1987) 6nkol ve bacak kuvvetini orta seviyede giireste basarinin tahmin araci,
olarak bildirmistir. Bu ¢iliysmada sag ve sol el kavrama kuvveti ve dikey sigrama
yiksekliginde anlaml1 bir artis meydana gelmistir. Lewis Nomogram'inda bacaklarin anae-
robik giicii degerlendirildiginde, anlamli olmasa da bir artiy gézlenmistir.

Song ve Cipriano (1984) 18-24 yaslar1 arasindaki iiniversiteli giirescilerde sezon dncesi
223 kg olan anaerobik giicii sezon sonunda 249 kg olarak 6l¢miislerdir.

Freischlag (1984) 104 antrenmanli lise giires¢isinin kasim ayinda 37-72 kg olan ortala-
ma el kavrama kiivet degerini 3 ay sonra subat ayinda 42.27 kg. olarak 6l¢miistiir. Clark ve
arkadaslar: (1984) 7-9 yaslar: arasmdaki 23 Giires¢inin 3 aylik gilires sezonundan sonra kuv-
vetlerinin gelistigini fakat aerobik kapasitelerinin gelismedigini bildirmistir. Bu ¢aligmadaki
Tirk Giurescileri ile ilgili sonuglara benzer sekilde Housh ve arkadaslar1 (1989) ortalama
yast 16.36 yil olan 197 lisansli giires¢inin cybex-II izokinetik kuvvet aletinde onkol ve
bacak kuvvetlerini 6l¢miis ve kuvvet oranmin yasa bagli olarak artan yagsiz viicut
kiitlesiyle birlikte gelismedigini bildirmistir.

Hiz bir giires¢i i¢cin hiicumda, savunmada ve kontra-atakta hareketleri kisa bir zamanda
uygulama yetenegidir. Hizi etkileyen faktorler olarak katilim, reaksiyon zamani, digsal di-
rence karsi koyma yetenegi, teknik konsantrasyon, kazanma arzusu ve kas esnekligi ifade
edilir (Bompa 1986).

Bu c¢alismadaki hiz ve esneklik 6lg¢iimlerinde 1 yil i¢inde anlamli degisim meydana
gelmistir. Pre- test ve post-test 6l¢iim degerlerinin her ikisi de Baykus (1989) tarafmdan 18-
20 yas serbest stil milli giires¢ileri i¢in bildirilen 7.56 saniyelik hiz degerlerine benzerken,
esneklik agisindan bu ¢aligsmanin denekleri Baykusun bildirdigi 29.83 cm'lik degerden daha
iyi durumdadir.

El ve ayagin 151k ve ses uyaranina karsi basit reaksiyon zamaninin 6l¢im degerlerinde
anlamli olmayan (0.05 seviyesinde) degisimler meydana gelmistir.Yine pre-test ve post-test
sonuc¢lan Baykus (1989) tarafindan 18-20 yas serbest till milli giires¢ileri i¢in bildirilen re-
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aksiyon zaman1 degerinden biraz daha iyi gozikmektedir (151k el = 18.83, 151k ayak - 22.72,
ses el =21.11, ses ayak = 25.39 ml sn).

Sonug olarak, bir yillik antrenman sonucunda yildizlar kategorisindeki serbest stil Tiirk
milli giirescilerinin istirahat kalp atim sayisi ve sistolik kan basinci, sag ve sol el kavrama
kuvveti, dikey si¢rama yiiksekligi, 50 m siirat kosusu ve esneklik 6zelliklerinde 0.05 seviye-
sinde anlamli degisme go6zlendi. Bunlara ilaveten boy uzunlugunda, ortalama viicut yag
yliizdesinde, viicut agirliginda ve yagsiz viicut kiitlesinde artislar gozlendi. Fakat bu

degisimler istatistiksel bakimdan anlamli bulunmadi.
Belirli antrenman programlarinin etkinliginin sporcularin viicut kompozisyonu ve fizik-

sel uygunluk seviyelerinin daha iyi takip edilmesi i¢in, sezon 6ncesi, sezon ortasi ve sezon
sonrasinda daha detayli arastirmalarin yapilmasi yararli gézikmektedir.
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GURESCILERDE KISA SURELi KiLO KAYBININ KUVVET VE
DAYANIKLILIKUZERINEETKILERINININCELENMESI

Latif AYDOS (%)

OZET

Bu arastirma ile iiniversite ogrencisi elit giires¢ilerin 48 saatlik siire icerisinde %5 kilo kay-
bederek ,kilo kaybi oncesi, kilo kaybi sonrast ve 16-18 saatlik toparlanmayr miiteakip fizyolojik
performansta  goriilen  degisiklikler — arastirilmistir.  Arastrmaya  17giires¢i  goniillii  olarak
katilmigtir. Arastirma ~ genel dayamiklilik, temel kuvvet, ¢abuk kuvvet ve aerobik kapasite
olgiimlerini igermekte olup 3 defa uygulanmistir. 1. Uygulama kilo kaybi oéncesi, 2. Uygulama
kilo kaybt sonrasi, 3. Uygulama 16-18 saatlik toparlanmayr takiben yapilmistir.  Olgiimler
arasindaki fark, bagimli  gruplarda aritmetik ortalamalararas: farka ait t.testi ile.sinanmis veso-
nuglarin 0.01 ve 0.05 dnem seviyesinde olup olmadigina bakilmistir. Arastirma sonuglarina gore
%5 lik hizli kilo kaybi genel dayamikhilik, temel kuvvet, ¢abuk kuvvet ve aerobik kapasiteyi degisik
seviyelerde olumsuz yonde etkilemistir. Bu etkilenmenin toparlanma sonrasi da azalarak devam
etigi  goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Giires, Kilo Kaybi, Kuvvet, Dayaniklilik.

EFFECTS OF RAPiD WEIGHT LOSS ON STRENGTH AND
ENDURANCE OF ELITE WRESTLERS

ABSTRACT

In this research physiological changes in performance of university elite wrestlers following
5 % weight lossing in 48 hours were assessed. 17 wrestlers we volunteered to participate in this
research. General endurance, general strength, explosive strength and aerobic capacity were mea-
sured as follows. 1. Before weight loss, 2. After weight loss, 3. Following 16-18 hours recovery
period,

The dependent measures were analysed using T-test differences for all dependent measures
were considered significant at the P < 0,05 and P < 0,01 level. According to result of this rese-
arch 5 % rapid weight loosing has negative effects on general endurance, general strength, explo-
sive strength and aerobic capacity in different phases. In addition it was observed that these ef-
fects slightly continued after recovery period.

Key Words: Wrestling, Weight Loss, Strength, Endurance

* Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA



GIRIS
Degisik uygulamalar1 goriilmekle birlikte, giires en eski spor disiplinlerinden biridir. Ge-

leneksel gilireslerde miisabiklar arasindaki denklik, boylar, c¢esitli kurallar, uluslararasi
glireste ise sikletlerle belirlenir*.Sikletler muhtelif zamanlarda degisikliklere ugramistir.

Giires miisabakalarinda denkligi belirleyen en Onemli kuralin kilo olmasi, giiresgiler
arasinda kilo disme ve agirlik kontrolii uygulamalarini yayginlastirmistir. Giires¢inin hangi
siklette giiresecegi, ne kadar diisecegi, kilo diismenin giires¢i iizerindeki etkileri gibi konu-
larda degisik goriis ve davraniglar ortaya ¢ikmistir.

Giresgilerin miisabaka donemlerinde asir1 kilo distiikleri goriilmektedir(13). Kilo
kayiplarinin biyik bi* bolimi genellikle tartidan 6nceki gilinlerde olmaktadir. Bu diisiis or-
talama %5 civarindadir (12). ve Tcheng - Tipton (20) ve Hurs (11), tarafindan yapilan
aragsUrmalarla da tesbit edilmistir.

Miisabik giiresgiler asagidaki uygulamalarla kilo dismektedirler (3):

1. Viicut sivisinin azaltilmasi (dehidrasyon),

* Alman si1vi miktarinin azaltilmasi,

* Sauna yoluyla terleme ve s1vi kaybi,

* Sicak ortamda antrenmanla si1vi kaybi,

« Lastik, naylon, ter emen ve su ge¢irmez kiyafetlerle yapilan antrenmanlarla sivi kayb1

» Laksatif, diliretik ve vomiting kullanilarak viicut total sivisit azaltilmasi.

2. Viicut total yag dokusunun azaltilmasi,
* Yari1 aglik veya tam aclikla yapilan perhizle,

e Agir egzersiz igeren antrenmanlarla yapilir.

Hizl1 kilo diismenin psikolojik, fizyolojik ve potansiyel etkileri konusunda ¢ok sayida
arastirma yapilmistir. Bu arastirmalarda kilo diismenin :

- Renal fonksiyona etkileri,

- Viicut 1s1 diizenlemesine etkisi,

- Kas kuvveti ve dayaniklilig: iizerine etkisi (4,17)
- Beslenme ve yemek aliskanliklar: iizerine etkisi,
- istirahat ve metabolik ritme etkisi,

- Kan elektrolitleri lizerine etkisi, (5)

- Hormonal seviyeler iizerine etkisi,

- Psikolojik etkileri, (6)

- Biiyiime ve geligsmekte olan giiresciler lizerine etkileri arastirilmistir.



Bu arastirma ile iniversite 6grencisi elit gliresgilerin 48 saatlik siire icerisinde %5 kilo
kaybederek, kilo kaybi Oncesi, sonrasi ve 16-18 saatlik kilo alma sonrasi giires¢ilerde mey-
dana gelen fizyolojik performans degisiklikleri aragtirilmistir.

MATERYAL VE METOD :

Arastirma, Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda okuyan elit 17
giiresci tzerinde yapilmistir. Denek giirescilerin yas ortalamas: 22.6 + 122, boyu 169.5 +
6.26, kilosu 73.0 £ 12.13 ve viicut yag %'si 9.75 = 2.63 olarak bulunmustur.

Testler ii¢ boliim halinde uygulanmistir:
1.Kilo kayb1 oncesi,

2. Kilo kayb1 sonrasi,

3. 16-18 saatlik toparlanma sonrasi.

Deneysel periyod igerisinde giiresciler 1. giin sabah saat 8.30'da kondisyon salonunda
toplanarak uygulanan testlerin tanitimi ve alistirma ¢alismalari gésterilmis, fiziksel karekte-
ristik 6l¢iimleri ve testlerin 1. uygulamasi yapilmistir, Bilinci giin aksam saat 17.00 - 17.30
arast kilo Ol¢imleri alinarak 48 saatlik siire icerisinde viicut agirliklarinin %5'ini dismeleri
istenmistir-. Kilo diisme sekli onceki uygulamalari dikkate alinarak giires¢ilerin istegine
birakilmis, herhangi bir kilo diigsme metodu Onerilmemis ve kisitlama da yapilmamistir.

3. giin aksam1 (48 saat sonrasi) 17.00-19.00 arasinda kilo dlgiileri yapilarak, testler ikin-
ci kez uygulanmigtir. Giliresgilerin nasil kilo diistiikleri, kendilerini nasil hissettikleri konu-
sunda sorular yonetilmis ve teshirler yapilmistir.

4. giin saat 9.00-10.00'a kadar (tart1 ile miisabaka arasinda gegen siire) normal kilolarma
donmeleri istenmistir. 4. giin sabah saat 10.00-12.00 arasinda sporcularin kilo 6l¢iimleri
yapilarak testler 3. kezuygulanmistir.

Uygulanan 6l¢iimler:
1. Fiziksel karakteristik Ol¢iimleri: Yas, boy, kilo ve viicut yag %/si,

2. Genel dayaniklilik testleri: Barfiks testi (maksimal sayida), Paralelde dips testi (mak-
simal sayida), Mekik testi (1 dak. mak. siiratte)

3. Temel Kuvvet testleri: Sag ve sol pence kuvveti (Dinamometre ile), Maksimal bacak
kuvveti 6l¢iimi (Dinamometre ile), Maksimal sirt kuvveti dl¢giimi (Dinamometre ile)

4- Cabuk kuvvet ve aerobik kapasite: Durarak dik si¢grama ve durarak uzun atlama testi,
Acrobik giig (Max V02) 6l¢giimii (Cooper testi ile)

istatistik Metod :

Alman 6l¢gliim ve testlerin aritmetik ortalamasi1 (X), standart degisimi (SD), standart
hatast (SH) ve ranji (R) tesbit edilmistir.

1. Uygulama ile 2. uygulama (1-2), 2. uygulama ile 3. uygulama (2-3), 1. uygulama ile
3. uygulama (1-3) arasinda %'lik degismeler ile bagimli gruplarda aritmetik ortalamalar
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arasi1 farka ait t testi yapilmistir. Sonuglarin 0.01 ve 0.05 dnem seviyesinde olup olmadigina

bakilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan giirescilere ait 6l¢iim sonuglari ve istatistik yorumu asagidaki tablo-

larda verilmistir.
1. Kilo degisimi
Arastirmaya katilan giirescilerin normal kilolari, kilo diisme sonrasi ve toparlanma son-

ras1 kilolanna ait veriler Tablo 1' de 6zetlenmistir.

Tablo 1 - Kilo Degisimi

Kars.
T N X Olgiimler X1 - Xn SD SH T.Degeri | %'lik deger
1 17 73.00 12 327 0.756 | 0.183 17.75%* -4.48
2 17 69.33 2-3 -1.69 0.876 | 0.212 -7.98%* +51.80
3 17 71.42 13 158 1209 0.293 5.38%** -2.19
(%) :P<0,0l, (9 :p<0,05
Bu sonuglara gore, 1-2, 2-3 ve 1-3. kilo dl¢limii ortalamalari arasindaki fark istatistik

acidan 0.01 Onem seviyesinde bulunmustur.

arasindaki %'lik degisikliklerde ise, 1-2. Ol¢iim arasinda %4.48'lik
azalmanintoparlanma ile birlikte %51.8'i telafi edilmistir. 1-3 O6l¢im arasinda ise - %

2.19'luk fark vardir. Toparlanma %100 gerg¢eklesmemistir.

Kilo ortalamalari

2. Genel dayaniklilik testleri
Genel dayaniklilik testlerine ait (Barfiks, Dips ve mekik testi) bilgiler Tablo 2'de
O6zetlenmistir.

Bu sonuglara gore genel dayaniklilik testlerinin barfiks testi 1-2, 2-3,1-3, Dips testi 1-2,
2-3, Mekik testi 1-2. uygulamalari arasinda t degeri 0.01, mekik testi 2-3'Gi uygulamalar
arasinda t degeri 0.05 6nem seviyesmde bulunmustur.

Kilo diisme Oncesi ile kilo digsme somas: 6lgiim sonuglar1 arasinda ortalama % 19luk
azalma gorilmiis ve bu azalmanin %63'i kilo alma ile telafi edilmistir.

Kilo diisme oncesi ile kilo alma somasi arasindaki fark % 8'dir. Toparlanma sonrasi
genel dayaniklilik kilo diigsme oncesi duruma donmemistir.
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Tablo 2- Genel Dayamiklilik Testleri

T 2
AdudiEaNol N X Kars. Olgiim. | X1-Xu | SD SH | T.Degeri | %'lik Degisme
e 1 |17 | 1353 =2 329 | 1.611] 0391 843++ 2430

& el il b (1 23 2129 | 1829 0444 292+ +39.20

g 3 |17 115 = 200 | 2208 | 0.536] 373+ -14.80

21 1 |17 | 1652 1-2 393 | 2749 0667 591%+ -23.00
'g_ 2 |17 | 12,59 ¥ 276 | 3.133 | 0.760| -3.64%* +70.00

a =Tl 1 T 7 : 1.17 | 3.087 | 0.749| 1.57 -7.00

E il 4 ST 12 502 | 4961 | 1.203] 4254 9.90

x| 2 |17 | 4659 2:3 400 | 7517 1.823] -2.19% +78.10

é 3 17 50.59 1-3 112 7.664 1.859 0.60 2.16

3. Temel Kuvvet Testleri

Temel kuvvet testleri olarak sag ve sol penge kuvveti, sirt ve bacak ekstensor kaslarinin
6l¢imleri ve istatistik yorumu Tablo 3'de verilmistir.

Tablo 3- Temel Kuvvet Testleri

L
Ady |1 NoPN X Kar. Testleri | X1-Xn| SD SH [T.Degeri [%'lik Degisme
E | 17 3229 1-2 3.82 | 2243 | 0.554] T7.03** -7.30
8 E‘ 2 17 48.47 2-3 -1.94 | 2.249 | 0.546| -3.56%* +50.82
5 Bge| L7 5041 1-3 1,88 | 1.654 | 0.401| 4.49%+ -3.59
3 = 1 17 48.59 1-2 218 [ 12325.] 0564  3.86%% -4.48
g & 2 17 | 46.41 2-3 -1.24 | 1.786 | 0.433| -2.85* +56.81
2 3 17 | 47.65 1-3 094 | 1.560 | 0378 2.49% -1.93
2| 1 |17 | us24l 12 5.59 | 8269 | 2.006| 7.79** -4.73
2 2 17 112,65 2-3 -3.53. | 5524 | 1340] -2.63* +63.14
=2 3 v A allagens 1-3 2.06 | 7.084 [ 1718 1.20 -1.74
4 %:; 1 17 P 191.76 1-2 1000 [°TL706°]  1.869] 1! 5.35%* -5.21
&3 2 |17 | 18L76 2-3 -3.83 | 4851 | 1.176] -3.25%x +38.30
3 17 185.59 1-3 6.17 | 5.736 | 1.391] 4.44%% -3.21
(**): P <001, (*):P <005
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Sag pence kuvveti, 1-2, 2-3, 1-3, sol penge kuvveti 1-3, bacak kuvveti 12, 2-3 ve 1-
3 linci uygulamalar arasindaki fark 0.01 6nem seviyesinde, sol penc¢e kuvveti 2-3, 1-3, sut
kuvveti 1-2, 2-3 uncii uygulamalarda sonu¢ 0.05 6nem seviyesinde bulunmustur.

Temel kuvvette kilo diismeye bagli olarak dort testin sonuglarina gore ortalama
% -5.43'lik azalma olmustur. Bu azalmanin %52.3'i kilo alma-toparlanmayla birlikte telafi
edilmistir. Performanstaki azalmanin ortalama %2.61'i 16-18 saatlik toparlanma sonrasi te-
lafi edilmemistir. Temel kuvvetteki toparlanma kilo disme Oncesi duruma dénmemistir.

4. Cabuk kuvvet testleri ve aerobik kapasite

Tabloda ¢abuk kuvvet testleri olarak, durarak dik sigrama ve durarak uzun atlama testi
ile aeroik kapasite testinin 1. uygulama, 2. uygulama ve 3. uygulamaya ait 6l¢timlerin ista-
tistik degerlendirmesi Tablo 4'de gosterilmistir.

Tablo 4- Cabuk Kuvvet Testleri ve Aerobik Kapasite

Durarak dik sigrama testi 1-2, durarak uzun atlama testi 1-2, 1-3 uncii uygulamalar ile ae-
robik kapasite 1-2,2-3 uncii uygulamalarda ortalamalar arasi farka ait T. degeri 0.01 6nem
seviyesinde, durarak dik sigrama testi 1-3 uncii uygulamada ise 0.05 6nem seviyesinde bu-

lunmustur.
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Cabuk kuvvette ortalama % -6.50'lik bir azalma goriilmiis bu azalmanin %26's1 kilo
alma -toparlanmayla birlikte telafi edilmistir. Kilo diisme Oncesi ve kilo alma sonrasi fark
anlamliligint korumustur.% 6.44'lik azalmanin % 1.84 u telafi edilmemistir. Toparlan-
manm %74 u gergekles me mistir.

Aerobik kapasitedeki hizli kilo kaybina bagli diisiis % 4.62'dir. Kilo almayla birlikte
% 84 u telafi edilmis, %16's1 telafi edilmemistir.

TARTISMA

Bu c¢alisma ile iniversitede okuyan ve elit sporcu olan giires¢ilerin 48 saatlik siire
icerisinde %5 kilo kaybederek kilo kaybi oncesi, sonrasi ve normal kilosunu aldiktan sonra,
girescide meydana gelen fizyolojik degisiklikler, genel dayaniklilik, temel kuvvet, ¢abuk
kuvvet ve aerobik giicte meydana gelen degisiklikler arastirilmistir.

Arastirmaya katilan giirescilerin yas, boy, kilo ve viicut yag %'si gibi fizyolojik karakte-
ristik ortalamalarinin, elit Tirk gilires¢ileri ve Olimpik gilires takimlarina benzerligi
gozlenmistir. (19)

Arastirma sonuglarina gore giirescilerin viicut agirliklarinin ortalama %4.48'ini 48 sat
icerisinde distiikleri, 16-18 saatlik toparlanma sonrasi (tart1i ile miisabaka arasinda gecen
siire) kaybettikleri kilonun%S51.8'ini aldiklar1 gozlenmistir. Bulgulara gére normal kilolarina
doniis tam olarak gergeklesmemistir.

Arastirmaya katilan giiresgilerin genel ve bolgesel kas dayanikliligr viicut agirliginin
%S5'ini kaybetmeleri sonrasi olumsuz ydnde etkilenmistir.Arastirma sonuglari Bosco ve ar-
kadaslarinin (8), ayni yonde yaptigr arastirma bulgulariyla uyum halindedir.

Torranin, Smith ve Byrd (21), tarafindan yapilan arastirma sonuglarina goére %4'liik kilo
kaybini takip eden kassal dayaniklilik siiresi tiim kas gruplarinda izometrik ¢alismada %31,
izotonik caligmada %29 kisalmistir. Arastirmacilar bazi kas gruplarinda dayanikliligin, bazi
kas gruplarina gore daha ¢ok etkilendigini gozlemlemislerdir.

Serfass, Stull, Alexander ve Ewing (16), arastirmalarinda hizl1 kilo kayb: sonrast 5-6 sa-
atlik toparlanma siiresinde total rehidrasyonun olusmadig:r goriisiine varmis kirdir. Bu goriis
giiresgilerde viicut agirliginin % 4-5'lik hizli kilo kaybini izleyen 5-6 saatlik topallanma
stiresinin yetersiz oldugunu bildiren Costil ve Sparks (9), Vaccaro, Zauner ve Cadenin (24),
bulgular: ile uyusmakta ve arastirma sonuglariyla da paralellik gostermektedir.

Arastirma sonuglar1 %5'lik kilo kaybinin temel kuvvet izerinde genel dayanikliliga
oranla daha az etkili oldugunu gdstermistir. Bu durum Bosco, Terjung ve Greenleaflear'm
(8), arastirma sonuglarinda da gorilmekte ve arastirma sonuglariyla paralellik goster-
mektedir.

Serfas ve arkadaslar1 (16), arastirmalarinda Universite giirescilerinin el fleksdrkaslarinin
gii¢ seviyesinin ii¢ giinliik siirede, %5 kilo kaybina neden olan dehidrasyon tarafindan belir-
gin bir sekilde degistirilmedigini bildirmislerdir. Bu gorisi Saltin (14), Singer-Weiss (18),
Taylor (22), Tutle (13), yaptiklar1 arastirmalar ile. %4-6 arasinda hizli kilo kaybma aliskin

23



olan giirescilerin temel kiivetini etkilemedigi goriisi ile desteklemislerdir.

.Arastirma sonuclan hizli kilo kaybinin ¢abuk kuvvet ve Anaerobik giicii olumsuz ydnde
etkiledigini gostermistir. Bu sonuglar, Saltin (15), Adolph ve arkadaslart (1), Ahlman ve
Karvonen (2), Craigh ve Cammings (10), Bock'un (7), arastirma bulgulariyla paralellik
gostermektedir.

Singer ve Weiss (18), 5-7 giinliik bir siirede agirliklarinin %7'sini kaybeden giirescilerde
kardiyo-vaskiiler dayaniklilikta ve kas kuvvetinde bir degisme bulmamislardir. Bu sonuglar

arastirma sonucglariyla uyusmamaktadir.

SONUC

Arastirma sonuglart %5'lik hizli kilo kaybiyla gires¢ilerin fizyolojik performansinda
degisiklikler oldugunu gostermistir. Genel ve bolgesel kas dayanikliligi etkilenmistir. Bu et-
kilenme ¢esitli kas gruplarinda ortalama %20, kilo alma sonras: ise ortalama %8 olarak tes-
bit edilmistir. Cesitli kas gruplarinin temel kuvveti, hizli kilo kayb1 sonrast etkilenmistir. Bu
etkilenme ortalama %35, toparlanma sonasi ise %2.6 olarak bulunmustur. Cabuk kuvvet or-
talama %6.5, toparlanma sonras1 ise %4.7 etkilenmistir.

Arastirma sonuglar: hizli kilo kaybinin aerobik kapasiteyi % 5 etkiledigini, toparlanma
sonras1 bu etkilenmenin ortadan kalktigini gostermistir. Hizli kilo kaybina bagli olarak en
fazla etkilenme genel dayaniklilikta, kilo alma sonrasi en az diizelme ise ¢abuk kuvvette

gorilmistiir.
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DAYANIKLILIK ANTRENMANININ AEROBIK
GUCE ETKIisSi
Metin DEMIR (*)

OZET

Arastirma, dayamkhihk antrenmamimin uzun mesafe kosucularinda dayamkliigin ~ gelisimi
tizerine etkilerini belirlemek amaciyla yapilmistir. Bu nedenle yaslari 17-23 arasinda degisen 30
kigilik tiniversite birinci siif 6grenci grubu bu (15 deney 15 kontrol) arastirmaya tabi tutul-
mustur. Deney grubuna 8 haftalik ve haftada 3 giin dayaniklilik Antrenmant uygulanmistir. Kon-
trol grubuna haftada bir saat serbest ¢alisma yaptirilmigtir. Antrenman oncesi ve sonrasi alan
testleri (12 dok. Cooper testi, 5x30 m. sprint testi) ve deri alti yag olgiimleri 3 bolgeden alinarak
tekrarlanmistir. Sonug olarak deney grubu ile kontrol grubu arasindaki aerobik gii¢ gelisimi is-
tatistiksel anlamda onemli bulunmugstur (P<0.01). Ayrica 5x30 m. sprint testi deney ve kontrol
grubu arasindaki  gelisim farki istatistiksel anlamda onemli  bulundu (P<0,01). Viicut yag
yiizdesinde deney grubu ile kontrol grubu arasindaki fark istatistiksel ac¢idan anlamli  bulun-
mugtur  (P<0,05).

A nahter Kelimeler : Dayaniklilik Antrenmani, Aerobik Gii¢

EFFECTS OF ENDURANCE TRAINING
ON AEROBIC POWER

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the effects of endurance training on deve-
lopment of endurance in long distance runners. 30 university students (aged 17-23 yrs) were as-
signed to either the experimental group or control group (15 per each group). Subjets in the ex-
perimental group were exposed to an endurance training program,three times per weekfor 8
weeks. The control group participated in a free activity program one time per week for an hour,
Prior to training program all subjects were tested same field tests (12 min Cooper test and 5x30
sprint test) and skinfold thicknes were taken. At the end of the 8 weeks same test were performed
again. Consequently the results of cooper tests shows significant difference between experimen-
tal and control group (P<0.01). Aerobic power development of experimental group statistically
higher than control group (P<0,01). There was a significant difference the scores of 5x30 sprint
test between experimental and control groups (P<0.01). According to Pre-test and post-test
scores. Percent body fat ofto groups was statistically different (P<0.05).

Key Words : Endurance Training, Aerobic Power.

* Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu/ANKARA
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GIiRIS

Dayaniklilik, sporda basariyr olusturan en onemli jnotorik 6zelliklerden birisidir. Me-
safe kosularinda sporcunun basarisina etkisi cok 6nemlidir. Krej¢i ve Koch (10)'a gdre or-
ganizmanin yiiklenmeye uzun zaman ve kesintisiz olarak dayanabilme yetenegidir. More-
house ve Miller (12)'e gore; viicudun siirekli aktivitesinin sebep oldugu streslere
dayanabilme yetenegidir, Biiyiik Larousse'ta ise; bir canli varligin dis etkilere, zor kosullara
dayanabilme giiciidiir(4), seklinde tanimlanmaktadir.

Dayaniklilik ¢esitleri; aerobik dayaniklilik, anaerobik dayaniklilik, kisa, orta ve uzun
siireli dayaniklilik olarak siniflandirilabilir. Dayaniklilik antrenman metodlari; devamlilik
metodu, interval metodu, tekrar metodu ve yarisma metodu olarak siniflandirilmaktadir (6).

Bu arastirmanin amaci, uzun mesafe kosularinda dayaniklilik antrenmaninin aerobik
glice ve viicut kompozisyonuna etkisini ortaya koymak ve dayaniklilik antrenmaninin atle-
tizm sporundaki 6nem ve yararini bilimsel bulgulara dayandirmaktir.

MATERYAL VE METOD

Denekler : Arastirma, yaslar1 17-23 arasinda degisen spora yeni baglayan i{iniversite bi-
rinci simif ogrencileri iizerinde yapildi. 30 &grenci, deney ve kontrol gruplari olarak 15'er
kisilik 2 gruba ayrildi. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularinin fiziksel

o6zellikleri Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Deney ve Kontrol Grubundaki Sporcularin Antrenman Oncesi Fiziksel
Ozellikleri

Deney Grubu Kontrol Grubu

Yas (Yil) | Boy (em) [Agirhk (Kg) [Yas (Yil) |Boy (em) |[Agirhk (Kg)

X 19.6 174.46 66.8 18.93 171.33 64.06
SS 1,68 4.45 5,59 1,86 4,56 5,97
SX 0,43 1,15 1,44 0,48 1,17 1,54

Antrenman Yontemleri : Deney grubu: sekiz hafta siireyle ilk iki haftada 4, diger haf-
talar 3er giin olmak iizere sporcularin dayaniklilik antremanlanyla (inverval metod) aero-

bik giiciin gelistirilmesi programi yapilmisitr.
Program 1. Geneldayanikliligingelistirilmesi
Program 2. Ozel dayanikliligin gelistirilmesi

Program 3. Ozeldayanikliligineniyiseviyeye ¢ikarilmasi
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Tablo 2. Deney Grubunda Uygulanan Antrenman Programi

Haftalar
1 2 3 4 5 6 7 8
1 P.1 P.1 | P2 pP.2 p.2 P2 P.3 P.3
2 P.1 P.1 D D D D D D
Giinler | 3 D* D P2 P2 P2 P2 P.3 P.3
4 P.1 P.1 D D D D D D
5 D D P2 P2 P2 P.2 P.3 P.3
6 P.1 P1 | D D D D D D
7 D D D D D D D D

* D. dinlenmeyi gostermektedir.

Kontrol grubuna sekiz hafta siireyle, haftada 1 saat Beden Egitimi derslerinde serbest,
kendi istekleri dogrultusunda caligsma yaptirilmistir.

Antropometrik Olgiimler : Sporcularin boy oOlglimleri ¢iplak ayakla agniiklar: ise
baskiilde ve sortlu olarak dlgiildii. Viicut yag dlgiimleri deri katlama usulii ile SKINFOLD
CALIPER cihaziyla (Therapeutic Instruments marka) yapildi. Viicut yag yiizdesi hesapla-
mas1 i¢in SLOAN (7) ile BROZEK ve arkadaglarinin (3) gelistirdikleri formiilden yarar-
lanildi.

SLOAN Formiili DB: 1.1043-0,001327 (uyluk skinfold) - 0,00131 (Sub-skapular Skin-
fold)
BROZEK Formiili : Yag %' si = (4.570 - 4.142)x 100

DB

Dayanikliligin Degerlendirilmesinde Kullanilan Testler : Motorik dl¢iimler giivenligi
vedogrulugu ispatlanmis testlerle yapildi. Testlerin uygulanisi; antrenman 6ncesi ve antren-

man sonrast olmak iizere deney-kontrol gruplarina iki defa dl¢im islemi yapildi.
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Cooper Testi Olgiimleri: 12 dk. kosu 8lgiimleri 400 m. lik olimpik degerlere sahip atle-
tizm tartan pistte yapildi. Sporculara konu hakkinda gerekli bilgiler verildi. Olgiimler, spor-
cularin katettigi mesafelere gore yapildi ve her sporcunun isminin karsisina kostugu mesa-
feler metre cinsinden yazildi. Aerobik dayaniklilik (V02 max,) Balke formiili ile
hesaplanmistir.V02 max. =33.3 + (x-150) x 0.178 ml. kgr./dak.) (x=1 dak. kosulan me-
safe).

5x30 m. Kosu Testi: Olgiimler kapali atletizm tartan pistinde yapildi. Konuyla ilgili 6n
bilgiler verildi. Kosular 5 kez tekrarlanip, her kosu dl¢limii sporcularin isimlerinin karsisina

yazildi.
Istatistiksel Degerlendirme.Deney ve kontrol gruplarinin antreman &ncesi ve sonrasi

test degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadig: istatistiksel olarak degenlendirildi.

Bu degerlendirmede t testi kullanilmistir.
BULGULAR

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Antrenman Oncesi ve Sonrasi1 Viicut Yag

Yiizdesi ve Viicut Agirhiklart Olgiimleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
Viicut Yag % Viicut Yag %

Viicut Yag | Ant. Onc. | Ant. Son. | sinde azalma |Ant. One. [Ant. Son. | sinde azalma

% si degerleri degerleri

X 9.96 9.57* -0.32 9,71 9,84 +.013

Ss 3.09 3.04 0.28 2,56 2.53 0.57

SX 0.79 0.78 0.07 0.66 0,65 0,14
*p<0.05

Deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasit viicut yag yilizdesi grup ortalamalar:
arasindaki fark istatistiksel anlamda 6nemlidir (P<0,01). Kontrol grubunda ise dnemsizdir
(P>0,05)
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Tablo 4. Deney ve Kontrol Grubu 12 dak. Cooper Test Sonuclar)

! - !
! Cooper Tesii Max, VO2 il ke fdak !
i
| Ant. One. P AL Son ) Gelisim PAng One, | Aan S i Cebsim i
i 1
! ‘ P .
: (mz i Dederiim) {ler !
X Iovssn | oooose 342 36000 ] ST ool !
H I H ]
Drube bS8 220 15456 2 - ! !
o T i i
| SX 36,054 SRV B R Wt J - l : |
! ; ‘ _
[ b . T R ]
: toneper Tesl i Max, VO wu b Ndak, !
! 1
[ I : - i
vomest 1R 2508 2669 101 45,12 360 352 !
‘ i
b | - e 1 R TN H
Tivamr B8 VELET Pl s 25 . - !
t T wg T e ar e g [P '
& A G| 3752 37.J9 i 165,50 i
M | i H

%P

Deney grubu ile kontrol grubu arasindaki Cooper testi gelisim grup ortalamasi farks is-
tatistikse! anlamda énemiidir (P<0,01). ’

Tablo 5. Deney ve Kontrol Grubu 5 x 30 m. Test Sonuclar

i T v
i - - . : e PR

! Dency CGrubu [ oirol Grubu :

5 ~ -~ e - | -l ; . !

Ant One. Ant. Son, Geligin ant One. Aril, Son, Celisun ;

! Oeder Lovden 1

[ i - - ! Il

[ X 1 472 1,830 0,18 1.32 172 G !

55 | gas 0.7 015 0,22 .24 0,10 !
ax 3,06 0.04 .00 .05 ‘ D405 2.0

% - P<0,01

Deney grubu ile kontrol grubu arasinaki 5x30 m. kosu testi gelisim fark: istatistiksel an-
launda 6nemlidir(p<0.01)
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TARTISMA VE SONUC

Dayaniklilik, sporda basariyr olusturan en 6nemli motorik 6zelliklerden biridir.Yapilan
bu caligsmada, mesafe kosularinda 6nemli olan dayaniklilik gelisimini bilimsel bulgulara
dayandirmaya caligilmistir. Yapilan arastirmalar, dayaniklilik gelisimini antrenman yoluyla
etkileyen faktorleri ortaya koymustur. Dayaniklilik gelisimi; kisinin fiziki 6zellikleri, an-
trenman kalitesi, sayisi, uygulanan metodlar, ¢aligsmalarin sirasi, beslenme ve hava kosullari
gibi etkenlere baglidir.

Deney grubu i¢in diizenlenen antrenman porgramlarinm se¢imi, uygulama ilkeleri, an-
trenman sayist ve dis etkenlerin planlanmasi ile literatiirde agiklanan dayaniklilik antren-
man ilkeleri paralellik gdstermektedir.

Adeniran ve arkadaslart 8 haftalik devamli kosu antrenmani sonucunda 13-17 yas grubu,
erkek 6grencilerde %8,T lik yag azalmasi tesbit etmistir. Aynigaligsmada % 10,21lik de aero-
bik kapasite artis1 elde edilmistir (1).

Senel, 8 haftalik dayaniklilik antrenmaninin 14-16 yas grubu erkek lise 6grencilerinin
vicut yag yiizdelerinin azalmasmda etkili oldugunu tesbit etmistir (%9.67 azalma). Ayn1
¢alismada aerobik kapasitede % 18'lik bir genisleme elde edilmistir (13).

Lucaski (11), Jensen (9), Ulrich (14), Hartung (8) gibi arastirmacilar da aerobik antren-
manlar ile viicut yag yilizdesinin azaldigin1 bildirmektedirler.

Uygulanan 8 haftalik dayaniklilik antrenmani sonrasi, degisik O6l¢iimlerde literatiirdeki
bulgular paralelinde sonuglar elde edilmistir. Deney grubunda antrenmanlar sonras1 viicut
yag %'sindeki azalma istatistiksel yonden 6nemli bulunmustur (P<0,05). Ayrica aerobik ka-
pasite artisinda, deney grubundaki gelisim (% 10,92), kontrol grubuna (3,32) gére 6nemli
bulunmustur (P<0,01).

Chaterjee ve Bandoyyopadhyay (5) 14 yas grubu Hindistanli ¢ocuklarda yaptiklar:
arastirmada 12 dak. Cooper testinde, deney grubu ile kontrol grubu arasindaki gelisim grup
ortalamasi1 farki istatistiksel anlamda 6nemli bulmuslardir. (P<0,05). Ayni¢alisma 50 yarda
kosu testinde deney grubu ile kontrol grubu arasindaki gelisim fark: istatistiksel anlamda
onemli bulunmustur (P<0,(.)1).

Uygulanan 8 haftalik dayaniklilik antrenmani sonras1 12 dak. cooper testi deney grubu
ile kontrol gurubu arasindaki grup ortalamas1 gelisim farki istatistiksel anlamda 6nemlidir
(P<0,01). Ayni ¢aligsmada 5x30 m. kosu testi deney grubu ile kontrol grubu arasindaki grup
ortalamasi1 gelisim farki istatistiksel anlamda 6nemli bulunmustur (P<0,01).

Bompa'ya gdre aerobik kapasite pozitif olarak anaerobik kapasiteye transfer edilir. Aer-

obik kapasitesini gelistiren sporcu ayni zamanda anaerobik kapasitesini de gelistirmis olur.
Ciinkii 0, borcuna ulagsmadan dnce daha uzun siire fonksiyon gosterebilir ve 0, borcundan
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sonra daha erken siirede toparlanabilir. Bu goriis 5x30 m. testinin aerobik kapasite ile yakin

ilgisini ortayakoymaktadir(2).

Sonuc olarak: Deney grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasit grup ortalamasi arasindaki
vicut yag °/ sindeki azalma istatistiksel anlamda 6nemli bulunmustur (P<0,01). Kontrol
grubunda ise dnemsiz oldugu saptanmistir (P>0,05).Deney ve konkrol grubu 5x30 m.
test sonuglar1 antreman Oncesi ve sonrasi grup ortalamalar: fark: istatiksel anlamda
onemlidir (P<0,01).Deney ve kontrol grubu 12 dak. Cooper test sonuglari antreman
oncesi ve sonrasi grup ortalamalar: farki, istatiksel anlamda Onemlidir (p<0,01).Deney
ve kontrol grubundaki aerobik gii¢ (max. VO0,) gelisimi istatiksel anlamda 6nemli bu-
lunmustur (P<0,()1).
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LiSE OGRENCILERININ BEDEN EGIiTiMi DERSINDEN
BEKLENTILERIi VE BEKLENTILERIN GERCEKLESME DUZEYi

Yasemin SUNAY (%)
Hakan SUNAY (*%*)

OZET

Bu arastirmamin amaci, lise ogrencilerinin beden egitimi dersinden beklentileri ve beklentile-
rin gergeklesme diizeyini  belirlemektir. Arastirmaya Ankara il merkezinde egitim dgretim  veren
6 liseden (2 ozel, 4 resmi) toplam 1052 Ggrenci (564 erkek, 488 kiz) katilmstir. Ogrencilere lise-
lerde  uygulanan beden egitimi dersinden beklentileri ve beklentilerinin  gerceklesme diizeyine
vonelik bir anket uygulanmistir. Anketten elde edilen veriler frekans ve yiizdelerle agiklanmis ve
yorumlamistir.  Karsilastirmalarda x2  (kay kere) testi kullanidmistir.  Istatistiksel anlamhlik  igin
ise 0.05 anlamhilk diizeyi segilmistir.

Arastirma  sonucunda, lise Orencilerinin beden egitimi d esinden fiziksel, sosyal, estetik, spora
yonelme, ve katilma kapsaminda beklentilerinin  oldugu  belirlenmis, ancak bu  beklentilerin
gergeklesme  diizeylerinin oldukca diisiik oldugu goriilmiistiir. Ote yandan, beden egitimi dersiyle
fiziksel gelisim elde etme, spora yonelme ve okul i¢i spor aktivitelerine katilma kapsamindaki
beklentilerin ve bu beklentilerin gerceklesme diizeylerinin ise okullar degiskenine gore anlamli
bir farkliik olusturdugu saptanmistir.  Ogrencilerin  beden egitimi, dersiyle diizenli spor — yapma
aliskanhgr  kazanma, saghkli olma. sosyal ve estetik kapsamli beklentilerinin ve beklentilerin
gergeklesme  diizeylerinin  ise siif degiskenine gore anlamli  bir farkhilik olusturdugu belirlen-
mistir.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi Dersi, Beklenti, Beklentilerin Gergeklesme Diizeyi, Lise

Ogrencileri.

THE EXPECTATIONS OF HIGH SCHOOL STUDENTS FROM
PHYSICAL EDUCATION LESSONS AND THE LEVEL OF
REALIZATION OF THE EXPECTATIONS

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine of high school students expectations from physi-
cal education lessons and the level to which these expectations were realized Totally 1052 stu-
dent (564 boys, 488 girls) from 6 high schools (2 private 4 government) in Ankara participated in
this research A questionnaire has been carried out about high schools students the expectations
from physical education lessons and the level to which these expectation were realized. The data
optained from the questionnaires have been explained and interpreted with numbers and percen-
tages Qui Square test has been used in comparisons and the level of 0.05 inportance has been
chossen for statistical inportance at the end research it was determined that high school students
had some expectations from physical education lesson relatited to physical, social esthetical par-

100. il Anadolu Kiz Meslek lisesi Emek/ANKARA
Ankara  Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu TandoganlANKARA
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ticipation and aiming to sports however, it was seen that, the level ofrealization ofthis expectati-
ons is very low. And the other hand it was determined that there is a significant difference betwe-
en, the expectations relaited to participation of physical lesson optaining the physical develop-
ment aiming to sports and participating in sports activities at school and the level of realization
of this expectation relaited to difference ofthe schools it was determined that the expectations of
students relaited to learning to get the habit of doing sports requilirly by the lessons of physical
education, being healty, social and esthetical expectations and the level of realization of the ex-
pectations make significant different according to the differences, of tire classes.

Key Words: Physical Education Lesson, Expectation, The Level of Realization of Expecta-
tion, High School Students.

1. GiRIS VE AMAC

Egitim, toplumlar agisindan vazgegilmez bir gereksinimdir. "Egitimin genel amaci,
yetismekte olan ¢ocuklarin ve genglerin topluma saglikli ve verimli bir sekilde uyum
saglamalarina yardimci olmaktir"(30). Egitimin bu amaci, topluma ve bireye egitim prog-
ramlar1 aracilig1 ile yansir, Egitim programlari, egitimin amacglan ve bireye kazandrrilacak
davranis arasindaki yap1 ve siireglerin tiimiinii kapsayan bir kavram olarak algilanmalidir.
Ote yandan ,zaman boyutu i¢inde toplumsal ve politik sistemlerde meydana gelen
degismeler, egitim sistemini de etkilemektedir. Bu baglamda g¢evresindeki degismelere
karst duyarli bir sistem olan egitimin,genel ve 6zel amaglar: siirekli gelistirilmeli, amag¢larin
birey ve toplum beklentilerine cevap verip vermedigi incelenmelidir. Bu da, program
gelistirme siirecinin siirekli devam edecegi anlamina gelmektedk.

Bu gergevede, egitimin ayrilmaz bi* pargasi olan beden egitimi derslerinin de bireyin ve
toplumun beklentileri dogrultusunda gelistirilmesi oldukg¢a onem tasimaktadir. Oyle ki,
"Beden egitimi programlart yalniz okulda g¢aligmayi degil, ayni zamanda toplumla yasama
ve 6grenme kosullarini gelistirmeyi, bireyin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimine
katkr amacina yonelik etkilerde bulunmasini da saglamaktadir" (1,21). Ayrica beden egitimi
dersleriyle bireyin motor becerilerdeki yetenegi konusunda kendini yeterli hissetmesi, yani
kosma, tirmanma, dengede durma, sigrama, takla atma gibi temel hareketleri gelistirmesi ile
mimkindir. Boylece beden egitimi dersleri, harekete iliskin davranislardaki degisiklikler
yoluyla bireyin viicut kontrolii, koordinasyonu ve sinir kas sistemlerinin gelisimini
saglayarak beraberinde zihinsel ve psikolojik yonde uyumlu olmasini da saglayacaktir
(10,14,21,26).

Buna gore, ortadgretim kurumlarinda uygulanan beden egitimi ders programlarinin,
gencin hareket ihtiyacini gidermeye ve organizmanin gelismesini saglamaya yodnelik
olmasi, modern hayatin hareketsizligini gidererek, gelistirmesi i¢in programdan etkile-
nen herkesin gelistirme siirecine katilmasi gerekmektedir. Bu katilimcilar genellikle
yonetici, uzman Ogretmenler, miifettisler, veliler ve 6grenciler olmaktadir. Ancak ne
varki, Ozellikle 6grencilerin program gelistirme faaliyetine katilmalari gézard: edilmek-
tedir. Oysa, Ogrencilerin program gelistirme faaliyetine katilmalar1 onemli bir siire¢ ol-

maktadir.

Bireyde olumlu yo6ndeki davranislarin kazandirilacag: yer o6gretim kurumlaridir. Bu
6gretim kurumlarinda yer alan beden egitimi ders programlarindaki uygulamalarda, 6grenci

36



beklenti ve isteginin gdzoniinde bulundurulmasi, 6glencilerin derse severek ve istekle
katilmasini, ¢esitli beceriler kazanmasini saglayabilir. Bu arastirmada da beden egitimi
ders programlarindan 6grenci beklentileri ve bu beklentilerin ger¢ceklesme diizeylerine ait

gOriislerin saptanmasina g¢alisilmigtir.
Bu amaca ulasabilmek i¢in asagidaki sorulara cevap aranmistir.

1. Lise Ogrencilerinin, beden egitimi dersinden beklentileri ve beklentilerinin
gercelesme diizeyi ile ilgili gorisleri nelerdir?

2. Lise o0grencilerinin, beden egitimi dersinden beklentileri ve beklentilerinin
gergeklesme diizeyine iligkin gortisleri, oOgrenim gordikleri okullara gore farklilik

gostermekte midir?

3. Lise 1. 2. ve 3. smif 6grencilerinin beden egitimi dersinden beklentileri ve bu beklen-
tilerin gergeklesme diizeyine iliskin goriisleri arasinda bir farklilik var undu?

2. MATERYAL VE YONTEM

2.1. Materyal

Arastirmalim evrenini Tirk Egitim Sistemi i¢inde yer alan ortadgretim kurumlarindaki
Lise 1, 2 ve 3. smif kiz ve erkek o6grencileri olusturmaktadir. Arastirmanin 6meklemi ise
Ankara ili i¢inden sosyo-ekonomik diizeyi farkli ii¢ bolgedeki 6 liseden tesadiifi drneklem
alma yoluyla secilen 1332 lise 1. 2. v 3. smif kiz ve erkek 6glenciden olusmakadir. Ancak
arastirina kapsamina alinan 1332 §grenci anketinin 280'i, ciddiyetten uzak dolduruldugu ve
sonu¢larinin yanlis yonlendirebilecegi endisesiyle degerlendirmeye alinmamistir. Sonug
olarak ise drneklem grubunu toplam 1052 6grenci olusturmustur.

2.2. Yontem

Arastirmaya iliskin veriler iki yoldan elde edilmistir. lk olarak konu ile ilgili lite-
ratiirden toplanan bilgilerden yararlanilmis, daha sonra 6rneklem grubuna, ortadgretim ku-
rumlarinda uygulanan beden egitimi dersinden beklentileri ve beklentilerinin gergeklesme
diizeyine yonelik bir anket uygulanmistir. Anket, {ic asamada olusturulmustur. ilk olarak,
tesadiifi yontemle segilen 100 lise 1. 2. ve 3. smnif 6grencisine konu ile ilgili a¢ik wug¢lu so-
rular sorulmustur. Daha sonra bu somlara verilen cevaplardan kapali ug¢lu 50 soru
hazirlanmistir.Hazirlanan kapali ug¢lu sorular, uzman* goriisleri alinarak inceleme ve
diizeltmelerden gegirilmis ve 25 soruluk bir anket taslagi olusturulmustur. HazuTanan 25 so-
ruluk anket taslaginin ¢ ortadereceli okuldaki** 150 ogrenci tizerinde On uygulamasi
yapilmistir. On uygulama sonunda elde edilen veriler ise, tekrar uzman* gériisleri alinarak
degerlendirilmis ve ankete son sekli verilmistir. Boylece 22 sorudan olusan anket
cogaltilarak 6rneklem grubuna bizzat arastirmacilar tarafindan ulastmimistir.

Ankara  Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Egitim Programlan ve Ogretim Bolimii ile Hacettepe Universitesi Egitim
Fakiiltesi  Egitim  Bilimleri Béliimii ~ Ogretim  Elemanlar
Ankara Cumhuriyet Lisesi, Incirli Lisesi, 100. Yil Anadolu Kiz Meslek Lisesi
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Anketten elde edilen veriler, frekans ve yiizdelerle ag¢iklanmis ve yorumlanmistir,
karsilagtirmalarda x2 (kaykare) testi kullanilmigstir. Istatistiksel anlamlilik i¢in ise, 0.05 an-
lamlilik diizeyi seg¢ilmistir.

3. BULGULAR

Arastirmanin bulgular: ii¢ kesim halinde elde edilmistir.

3.1. Ornekleme Giren Ogrencilerin Kisisel Ozelliklerine iliskin Bulgular

Ornekleme giren &grencilerin okullara gére dagilimlarina bakildiginda %21.0'nin TED
Koleji, %20.5'inin Deneme Lisesi, %20. Tinin Cumhuriyet Lisesi, %16.9'uniin Ozel
Yiikselis Koleji, % 15.0'inin incirli Lisesi ve %6.5'inin ise Kalaba Lisesi Ogrencisi oldugu
goriilmektedir. Ornekleme giren ogrencilerin, siniflara goére dagiliminda &grencilerin
¢ogunlugunu (%44.9, 472 kisi) 3. simniflar olusturmaktadir. 2. smif 68rencileri %32.2 ile
bunu takip etmektedir. Ornekleme giren dgrencilerin ¢cogunlugu (53.6), erkek 6grencilerden
olusmaktadir. Kiz 6grencilerin orani ise %46.4'tiir.

3.2. Ogrencilerin Beden Egitimi dersinden Beklentileri ve Beklentilerinin

Gerceklesme Diizeyine iliskin Goriisleri

Ogrencilerin beden egitimi dersinden beklentileri ve beklentilerin gerceklesme diizeyine
iliskin goriigsleri Tablo 1'de goriilmektedir.

3.2.1. Beden egitimi dersinden fiziksel gelisim saglama konusundaki 6grenci beklentile-
rinin orant % 84.8'dir. Ancak O6grencilerin ¢ogunlugu (% 54.4), bu beklentinin hig
kargilanmadigmi belirtmislerdir. Beklentinin tamamen karsilandigini belirtenlerin orani ise,
oldukg¢a disiktir (% 6.6).

3.2.2. Beden egitimi dersindeki etkinliklerle fiziksel giizellik elde etme konusundaki
ogrenci beklentilerinin orant % 76.6'dir. Ancak dgrencilerin ¢ogunlugu (% 62.0), bu bek-
lentinin hi¢ karsilanmadigmi belirtmislerdir. Beklentinin tamamen karsilandigini belirtenle-

rin orani ise oldukg¢a diusiktir (% 8.4).

3.2.3. Beden egitimi dersindeki ¢aligsmalarla kaslarin geligsmesi konusundaki 6grenci
beklentilerinin orani % 80.1'dir. Ancak dgrencilerin ¢ogunlugu (% 56.4), bu beklentinin hig
gergeklesmedigini belirtmislerdir. Beklentinin tamamen gergeklestigini belirtenlerin orani
ise oldukc¢a diistiiktir (% 8.4).

3.2.4. Beden egitimi dersindeki etkinliklerle viicudun orantili bir gdériiniime sahip
olacagi karsisindaki 6grenci beklentisinin oran1 % 84.4'diir. Ancak 6grencilerin ¢ogunlugu
(% 54.9) bu beklentinin hi¢ gergeklesmedigini belirtmislerdir. Beklentinin tamamen
gerceklestigini belirtenlerin orani ise oldukga diistiktiir (% 9.31).

3.2.5. Beden egitimi dersindeki etkinliklerle, viicudun diizgiin durus aliskanlig1 kazan-
mas1 konusundaki Ogrenci beklentilerinin oran1 % 89.1'dir. Ancak, 6grencilerin ¢ogunlugu
(% 45.1) bu beklentinin hi¢ gerceklesmedigini belirtmislerdir. Beklentinin tamamen
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Tablo 1 - Beden Egitimi Dersini Alan Ogrencilerin Beden Egitimi Programindan
Beklentileri ve Beklentilerin Gerceklesme Diizeyine fliskin Goriisleri
Beden Egitimi BEKLENTILER BEKLENIILERIN GERCEKILESME DUZEYi
Dersiyle flgili Var Yok T Kismen Hi¢
Ogrenci Beklentileri f % f % Toplam f % f % f % Toplam
Fiziksel gelisim sag-
lama $90 84.8 160 15.2 1050 59 6.6 351 39.0 489 54.4 899
Fizikselgiizellikeldeetmg
S06 76.6 246 23.4 1052 40 4.9 271 33.1 508 62.0 819

Kaslan gelistirme S41 SO.1 209 19.9 1050 71 S.4 298 35.2 478 56.4 847
Viicudun orantilt bir
gbriiniime sahip olma SS7 84.4 164 15.6 1051 S3 9.3 320 35.8 490 54.9 893
Diizgiin durus aligkan-
g kazanmasi 936 89.1 114 10.9 1050 112 1 1.9 405 43.0 425 45.1 942
Miizikli cimnastik
hareketleriyle estetik 829 78.8 223 21.2 1052 52 6.2 242 28.9 544 64.9 838
giizellik saglamasi
Diizenli spor yapma
aliskanligi kazanma 941 89.5 110 10.5 1051 121 12.8 410 43.3 416 43.9 947
Saghigin korunmasi S52 81.1 198 18.9 1050 116 13.5 353 41.0 391 45.5 860
Spor daliyla ilgili ye-
teneginiortayagikar-ma 906 S6.1 146 13.9 1052 122 13.3 375 40.9 420 45.8 917
Spor yaparak kisili-
gin i gelistirme 842 80.1 209 19.9 1051 8S 10.4 329 38.8 432 50.9 849
Bulug ¢aginin geregi
olusabilecek olumsuz
davranis kaliplarini 845 80.4 206 19.6 1051 119 14.0 300 35.3 430 50.6 849
beden egilimi yaparak
en aza indirme
Sinif i¢i isbirligini
gelistirme 839 79.9 211 20.1 1050 101 11.9 368 43.5 377 44.6 846
Miizikli cimnastik
hareketleri sonucunda
yeni hareket formla- 755 71.8 296 28.2 1051 50 6.5 250 32.6 466 60.8 766
rinin_iretilmesi
Fiziksel kapasitenin
sinirlarint kesfetme 901 85.7 150 14.3 1051 117 12.9 391 43.0 401 44.1 909
Beden egitimi dersi-
nin teorik ve uygula- 801 76.3 249 23.7 1050 57 7.0 284 35.1 469 57.9 S10
mali yapilmas
Belli bir bransta spor
yapmaya yonlendiril- 909 86.7 140 13.3 1049 133 14.5 359 39.1 426 46.4 918
me
Genel bilgi dersleri-
nin  yarattigi  zihin
yorgunlugunun gide- | 945 89.8 107 10.2 1052 206 21.6 461 48.3 287 30.1 954
rilmesi
Kliip ve spor salonla-
rinda  gergeklestirile-
miyen aktiviteleri 837 79.7 213 20.3 1050 79 9.3 308 36.4 460 54.3 847
beden egitimi dersin-
de gergeklestirme
Okuldaki spor arag-
gereglerden yararlan- 990 94.4 59 5.6 1049 141 14.2 452 45.4 402 40.4 995
n«
Beden egitimi etkin-
liklerinin okul ¢erge- 908 86.4 143 13.6 1051 99 10.8 370 40.3 448 48.9 917
vesinde diizenlenmesi
Okul spor takimlarina
girebilme SO01 76.4 248 23.6 1049 100 12.3 237 29.3 473 58.4 810
Okuldaki beden egiti-
mi dersinde spor 768 75.4 251 24.6 1019 133 16.5 269 33.4 403 50.1 805
branglanm égrenme
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gergeklestigini belirtenlerin orani ise disiktir (% 11.9).

3.2.6. Beden egitimi dersinde yer alan miizikli cimnastik hareketlerinin estetik gelisimi
olumlu yoénde etkileyecegi konusundaki O6grenci beklentilerinin orant % 78.8'dir. Ancak,
6grencilerin ¢ogunlugu (% 64.9u) bu beklentinin hi¢ gerg¢eklesmedigini beliitmislerdir.
Beklentinin tamamen gergeklestigini belirtenlerin orani ise diusiiktiir (% 6.2).

3.2.7. Beden egitimi dersi alarak yasantisinda diizenli spor yapma aliskanlig1 kazanma-
konusundaki 6grenci beklentilerinin oran1 % 89.5'tir. Ancak, 6grencilerin % 43.9u bu bek-
lentinin hi¢ gerceklesmedigini % 43.3 u ise beklentinin kismen gergeklestigini belirt-
mislerdir. Beklentinin tamamen gergeklestigini belirtenlerin orani ise dusiktir (% 12.8).

3.2.8. Saghigin korunmasiyla ilgili 6grenci beklentilerinin orant % 81.1'dir. Ancak
6grencilerin cogunlugu {% 45.5), bu beklentinin hi¢ ger¢eklesmedigini belirtmislerdir. Bek-
lentinin tamamen gergeklestigini belirtenlerin orani ise dusiktir (% 13.5).

3.2.9. Beden egitimi dersleriyle 6grencilerin herhangi bir spor daliyla ilgili yeteneginin
ortaya ¢ikmasiyla ilgili beklentilerin orani, % 86.1'dir. Ancak 6grencilerin ¢ogunlugu (%
45.8), bu beklentinin hi¢ gerg¢eklesmedigini beliitmislerdir. Beklentinin tamamen
gergeklestigini belirtenlerin orani ise disiktir (% 13.3).

3.2.10. Ogrencilerin beden egitimi dersiyle ruhsal dengenin korunmasi ve kendine
giiveni saglayarak kisiligin gelismesini beklemektedirler. Ancak 6glencilerin ¢ogunlugu (%
50.9), bu beklentinin hi¢ gergeklesmedigini Dbelirtmislerdir. Beklentinin tamamen
gergeklestigini belirtenlerin orani ise disiiktir (% 10.4).

3.2.11. Bulug c¢aginin geregi, baski sonucu olusan davranis kaliplarinin beden egitimi
dersleriyle en aza indirgenmesi konusunda o6grenci beklentilerinin orani % 80.3'tiir. Ancak
6grencilerin ¢ogunlugu (% 50.6), bu beklentinin hi¢ ger¢ceklesmedigini belirtmislerdir'. Bek-
lentinin tamamen gergeklestigini belirtenlerin orani ise diisiktir (% 14.0).

3.2.12. Beden egitimi dersleriyle, smif i¢i isbirligini gelistirme konusundaki 6grenci
beklentilerinin oran1 % 79.9'dur. Ancak, o6grencilerin % 44.6'st bu beklentinin hig
gerceklesmedigini belirtirken, % 43.5'i beklentinin kismen gergeklestigini, % 11.9u ise ta-
mamen ger¢eklestigini belirtmislerdir.

3.2.13. Beden egitimi dersleriyle miizikli cimnastik hareketleri sonunda yeni hareket
formlar1 liretme konusundaki 6grenci beklentilerinin orant % 71.8'dir. Ancak, 6grencilerin
¢ogunlugu (% 60.8), bu beklentinin hi¢ ger¢eklesmedigini belirtmislerdir. Beklentinin tama-
men gergeklestigini belirtenlerin orani ise oldukga diisiiktiir (% 6.5).

3.2.14. Beden egitimi dersleriyle, 0ogrencilerin, fiziksel kapasitelerinin sinirlarini
kesfetme konusundaki beklentilerinin oran1 % 85.7'dir. Ancak o6grencilerin % 44.Ti bu bek-
lentinin hi¢ gerceklesmedigini belirtirken, % 43.0't beklentinin kismen gergeklestigini, %
12.9'u ise, tamamen gerceklestigini beliitmislerdir.

3.2.15. Beden egitimi dersinin teorik ve uygulamali olarak yapilmasi konusundaki
6grenci beklentilerinin orant % 76.3"tlir. Ancak O6grencilerin ¢ogunlugu (% 57.9), bu bek-
lentinin hi¢ gerceklesmedigini belirtmislerdir. Beklentinin tamamen gergeklestigini belirten-
lerin orani ise oldukg¢a diisiiktiir (% 7.0).
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3.2.16. Beden egitimi dersleriyle belli bir spor bransinda ydnlendirilme konusundaki
0grenci beklentisinin oram % 86.7'dir. Ancak, &grencilerin ¢ogunlugu (% 46.4), bu beklen-
tinin hi¢ ger¢eklesmedigini belirtmislerdir. Beklentinin tamamen gergeklestigini belirtenle-
rin orani ise diisiiktiir (% 14.5).

3.2.17. Genel bilgi derslerinin yarattig1 zihin yorgunlugunu gidermek konusunda beden
egitimi dersinden beklentisi olan Ogrencilerin orant % 89.8'dir. Beklentinin gergeklegsme
diizeyine bakildiginda; 6grencilerin ¢ogunlugu (% 48.3), beklentinin kismen gergeklestigini
belirtirken, % 21.6's1t bu beklentinin tamamen gergeklestigini belirtmislerdir. Beklentinin
hi¢ gerceklesmedigini belirtenlerin orani ise % 30.1'dir.

3.2.18. Kuliip ve spor salonlarinda gergeklestirilemeyen aktivitelerin beden egitimi der-
sinde gerceklesmesini bekleyen O6grencilerin orant % 79.7'dir. Ancak 0Ogrencilerin
¢ogunlugu (% 54.3), bu beklentinin hi¢ gergceklesmedigini belirtmislerdir. Beklentinin tama-

men gergeklestigini belirtenlerin orant ise oldukg¢a disiiktir (% 9.3).

3.2.19. Beden egitimi dersleriyle okuldaki spor arag gereglerinden yararlanma ile ilgili
6grenci beklentisinin oram % 94.4'tlir. Beklentinin gerceklesme diizeyine bakildiginda;
6grencilerin gogunlugu (% 45.4), bu beklentinin kismen gergeklestigini belirtirken, %
40.4'ti beklentinin hic gerceklesmedigini belirtmislerdir. Ote yandan beklentinin tamamen
gergeklestigini belirtenlerin orani ise disiiktir (% 14.2).

3.2.20. Beden egitimi etkinliklerinin ders disinda da diizenlenmesiyle ilgili 6grenci bek-
lentisinin orani, % 86.4'tiir. Ancak, O6grencilerin ¢ogunlugu (% 48.9), bu beklentinin hig
gergeklesmedigini belirtmislerdir. Beklentinin tamamen gergeklestigini belirtenlerin orani
ise oldukg¢a diusiktir (% 10.8).

3.2.21. Beden egitimi ders ve etkinliklere katilarak okul takimina girebilme konusunda-
ki 6grenci beklentilerinin orani % 76.4'tiir. Ancak 6grencilerin ¢ogunlugu (% 58.4), bu bek-
lentinin hi¢ gergeklesmedigini belirtmislerdir. Beklentinin tamamen gergeklestigini belirten-

lerin orani ise diisiiktiir (% 12.3).

3.2.22. Beden egitimi dersinde bir spor bransiyla ilgilenmek isteyenlerin orani %
75.4'tlir. Ancak 6grencilerin % 50.Ti, bu beklentinin hi¢ gergceklesmedigini belirtmislerdir.
Beklentinin tamamen gergeklestigini belirtenlerin orani ise % 16.5'tir.

3.3 Bagimsiz Degiskenlere Gore Beden Egitimi Dersinden Ogrenci Beklentileri ve
Beklentilerin Gergceklesme Diizeyine iliskin Goriisler

Bu alt baslik altinda 6grencilerin okul ve sinif degiskenine gore beden egitimi dersinden
beklentileri ve beklentilerin gergeklesme diizeyine iliskin goriisleri yer almaktadir.

3.3.1 Okul Degiskenine gore Beden Egitimi Dersinden Ogrenci Beklentileri ve Beklenti-
lerin Gergeklesme Diizeyine Iliskin Goriisler

Okul degiskenine gore O6grencilerin beden egitimi dersinden bazi beklentileri ile bu bek-
lentilerin gergeklesme diizeyine iliskin gorilisleri arasinda farkliliklarin bulundugu tespit

edilmistir.
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Tablo 2 - Okullar Degiskenine Gore, Beden Egitimi Dersinden Fiziksel Gelisim

Saglama ile flgili Ogrencilerin Beklentileri ve Beklentilerin Gergeklesme

Diizeyi.
Beklenti Beklentinin Gerg¢eklesme Diizeyi
Var Yok Ta Kismen Hic¢
Okul f % f % Toplam f % f % f % Toplam
TED 192 | 87.6 27 | 123 219 23 | 11.7 88 | 44.9 85| 43.3 192
Yiikselis 149 | 83.7 29| 16.2 178 7 4.6 53 | 34.8 92 | 60.5 149
incirli 127 | 80.3 31 19.5 158 3 2.3 64 | 50.3 60 | 47.2 127
Kalaba 60 | 88.2 8| 11.7 68 5 83 18 | 30.0 37| 61.6 60
Cumbhuriyet 194 | 91.9 17 8.0 211 16 8.1 80 | 40.8 100 | 51.0 194
Deneme 168 | 77.7 48 | 22.2 216 5 2.9 48 | 28.5 115 68.4 168
TOPLAM 890 | 84.7 160 | 15.2 1050 59 6.5 351 | 39.0 489 54.3 890
x*: 21.154 Sd: 5 0.01 < 0.05 2 e Sd: 10 0.000 < 0.05

Tablo 2'de goériildiigii gibi Cumhuriyet Lisesi 6grencilerinin % 91.9'u ile Kalaba Lisesi
6grencilerinin % 88.2'si ve bunu takiben Yiikselis Koleji 6grencilerinin % 83.7si beden
egitimi dersinden "fiziksel bir gelisim saglama" beklentisinde olduklarini belirtirlerken, De-
neme Lisesi 6grencilerinin % 68.4't, Kalaba Lisesi 6grencilerinin % 61.6's1 ve Yiikselis Ko-
leji 6grencilerinin % 60.5'i, bu beklentinin hi¢ gergeklesmedigini belirtmislerdir.

Tablo 3 - Okul Degiskenine Gore, Okul ici Beden Egitimi ve Spor Etkinliklerinin
Diizenlenmesi ile ilgili Ogrencilerin Beklentileri ve Bu Beklentinin
Gergeklesme Diizeyi.

Beklenti Beklentinin Ger :eklesme Diizevi
Var Yok Ta Kismen Hic
Okul f < f % Toplam f % f f % Toplam
TED 204 | 92.3 17 7.6 221 28 13.4 97 | 46.4 84 | 40.1 209
Yiikselis 163 | 91.5 15 8.4 178 13 7.9 60 | 36.5 91 55.4 164
incirli 115 73.2 42 | 26.7 157 7 6.0 60 | 52.1 48 41.7 115
Kalaba 56 | 82.3 12 15.5 68 9 15.7 22| 38.6 26 | 45.6 57
Cumbhuriyet 197 | 93.3 14 6.6 211 31 15.5 74 | 37.1 94 47.2 199
Deneme 173 80.0 43 19.9 216 11 6.3 57 | 32.9 105 60.6 173
TOPLAM 908 86.3 143 13.6 105 1 99 10.7 370 | 40.3 448 | 48.8 917
x': 50.681 Sd: 5 0.01 <: 0.05 x~: 3*1.032 Sd: 10 0.000 < 0.05

Tablo 3'de goriildigi gibi, Cumhuriyet Lisesi ogrencilerinin % 93.3 u ile TED Koleji
o6grencilerinin % 92.3 u ve bunu takiben Yiikselis Koleji 6grencilerinin % 91.5'inin beden
egitimi dersi kapsaminda "okul i¢i sportif faaliyetlerinin diizenlenmesi" beklentisinde ol-
duklarint  belirtirlerken, Deneme Lisesi o&grencilerinin %  60.6's1.  Yiikselis Koleji
o6grencilerinin % 55.4u ve bunu takiben Cumhuriyet Lisesi 6grencilerinin % 47.2'si, bu
beklentinin hi¢ gerg¢eklesmedigini belirtmislerdir.
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Tablo 4 - Okullar Degiskenine Gore Beden Egitimi Dersinden Eiziksel Giizellik Elde
Etme ile Tlgili Ogrencilerin Beklentileri ve Bu Beklentinin Gergeklesme Diizeyi.

Beklenti Beklentinin Gerceklesme Diizevi
Var Yok Tam amen Kismen Je
Okul f % f % Toplam f % f % f % | Toplam
TED 171 77.3 50 | 22.5 22 1 14 7.9 66 | 37.5 96 54.5 176
Yiikselis 152 S5.3 26 14.6 178 6 3.9 51 33.3 96 62.7 153
incirli 113 71.5 45 | 28.4 158 2 1.7 58| 33.0 75 65.2 115
Kalaba 52| 76.4 16 | 23.5 68 3 5.7 15| 28.8 34 65.3 52
Cumhuriyet 169 80.0 42 19.9 211 7 4.0 54| 31.2 112| 64.7 173
Deneme 149 | 6S.9 57| 31.0 216 s | 5.33 47 | 31.3 95 63.3 150
TOPLAM 806 773 236 | 22.6 105 2 40 4.7 291 34.6 508 60.5 819
x': 18.470 Sd: 5 x’: 10.185 Sd: 10
0.002 <0.05 0.424 > 0.05

Tablo 4'de goriildigii gibi Yiikselis Lisesi &grencilerinin % 85.3 u, Cumhuriyet Lisesi
6grencilerinin % 80'0'i ve bunu takiben TED koleji 6grencilerinin % 77.3 u, beden egitimi
dersinden "fiziksel giizellik elde etme" beklentisinde olduklarini belirtirlerken, 6rnekleme
giren okullarda 6grenim goren Ogrencilerin gogunlugu (% 60.5), bu beklentinin hig
gerceklesmedigini belirtmislerdir.

Tablo 5 - Okul Degiskenine Gore Beden Egitimi Dersinin Ogrenciyi Belli Bir Bransta
Spor yapmaya Yénlendirmesi Konusundaki Ogrenci Beklentileri ve Bu Beklentinin
Gerceklesme Diizeyi.

Beklenti Beklentinin Gerceklesme Diizevi
Var Yok Tamamen Kismen Hig
Okul f % f % Toplam f % f % f % Toplam
TED 201 | 91.7 1s 8.2 219 34| 16.5 97 | 47.3 74 | 36.1 205
Yiikselis 153 | 85.9 25| 14.0 178 22| 143 52| 339 79| 51.6 153
incirli 124 | 78.4 34 | 21.5 158 15| 12.1 50 | 40.3 59| 47.5 124
Kalaba 54| 80.6 13| 19.4 67 9| 163 21| 38.1 25| 45.4 55
Cumbhuriyet 200 | 94.7 11 5.2 211 38 | 18.6 76 | 37.2 90 | 44.1 204
Deneme 177 | 81.9 39 | 18.0 216 15 8.4 63 | 35.5 99 | 55.9 177
TOPLAM 909 | 86.6 140 | 13.3 1049 133 | 14.4 359 | 39.1 426 | 46.4 918
x': 35.514 Sd: 5 x': 22.767 Sd: 10
0.000< 0.05 0.012 < 0.05

Tablo 5'de gorildiigi gibi, Cumhuriyet Lisesi &grencilerinin % 94.7'si, TED Koleji
0grencilerinin % 91.7'si ve bunu takimen Yiikselis Koleji 6grencilerinin % 85.9'u, beden
egitimi dersi ile belli bir bransta spor yapmaya yonelme beklentisinde olduklarini belirtirler-
ken, ornekleme giren okullarda 6grenim goren Ogrencilerin ¢ogunlugu (% 46.4), bu beklen-
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tinin hi¢ gergeklesmedigini belirtmislerdir.

Ote yandan, 6grencilerin ¢ogunlugu (% 79.8); beden egitimi dersi ile spor salonu ve
kuliplerde gerceklestirme imkani bulamayan etkinlikleri gergeklestirebilme, beklendisinde
olduklarini belirtirlerken, dgrencilerin % 54.3 u, bu beklentinin hi¢ gerceklesmedigini belkt-
mislerdir. Ancak beklentinin tamamen gergeklestigini belirtenlerin orani ise oldukga
disiktir (% 9.3).

3.3.2. Siniflara Gére Ogrencilerin Beden Egitimi Dersinden Beklentileri ve Bu Beklenti-
lerin Gergeklesme Diizeyme Iliskm Gériisler

Ornekleme giren Lise 1., 2. ve 3. sinifta grenim gdren dgrencilerin, okuduklari siniflara
gore beden egitimi dersinden beklentileri ve bu beklentilerin gergeklesme diizeyme iliskin
gorisleri arasinda farkliliklarin bulundugu tespit edilmistir.

Tablo 6 - Sinif Degiskenine Gore Beden Egitimi Dersi Alarak Diizenli Spor Yapma
Aliskanhigi Kazanma Konusundaki Ogrenci Beklentileri ve Bu Beklentinin
Gercgeklesme Diizeyi.

Beklenti Beklentinin  Gerceklesme Diizeyi
Var Yok Tamamen Kismen Hic

Siniflar f % f % Tonlam f % f % f % Toplam
1. Sinif 206 | 85.4 35 14.5 241 16 | 7.69 111 533 S1| 389 208
2. Simf 520| 94.4 19 5.6 339 33| 10.2 119 | 37.0 169 52.6 321
3. Simf 415| SS.1 56 11.8 471 72 17.2 180 | 43.0 166 39.7 418
TOPLAM 941 A9.5 110 | 10.4 105 1 121 12.7 410 | 4 3.:| 416]| 439 947
x 1 13.800 Sd: 2 X 28420 Sd: 4

0.001 < 0.05 0.000 < 0.05

Tablo 6'da gortldigi gibi, Lise 1. 2. ve 3. sif dgrencilerin ¢ogunlugu "beden egitimi
dersi alarak diizenli spor yapma aliskanligi kazanma" konusunda beklentileri oldugunu be-
lirtirken, bu beklentinin lise 2. sinif 6grencilerinin % 52.6's1 tarafindan hi¢ gerceklesmedigi,
lise 3. sinif 6grencilerinin % 43.0'1 tarafindan ise, kismen gergeklestigi belirtilmistir.
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Tablo 7 - Beden Egitimi Derslerinde Uygulanan Grup Calismalariyla Sinif i¢i
isbirliginin Gelismesi Konusundaki Ogrenci Beklentileri ve Bu Beklentinin
Gerceklesme Diizeyi.

Beklenti Beklentinin  Gergeklesme Diizevi
Var Yok Tamamen Kismen Hic
Smiflar f % f % | Toplam f % f % f % Toplam
1. Simf 195 | SO.9 46 | 19.0 241 21| 10.5 96 | 48.2 82| 41.2 199
2. Simf 289 85.5 49 14.5 338 42 14.4 98 | 33.7 150 51.7 290
3. Simf 355 75.3 116 | 24.6 47 1 38 10.6 174 | 48.7 145 40.6 357
TOPLAM 839 79.9 211 20.0 1050 101 11.9 368 | 43.4 >77 44.5 846
x': 12.777 Sd: 2 .2, ,8.420 Sd: 4
0.002< 0.05 0.002 < 0.05

Tablo 7'de gorildigi gibi lise 1., 2. ve 3. sinif dgrencilerinin ¢ogunlugu "beden egitimi
derslerinde uygulanan grup caligsmalariyla sinif i¢i igbirliginin gelismesi" konusunda bek-
lentileri oldugunu belirtirken, bu beklentinin, lise 2. sinif égrencilerinin ¢ogunlugu (% 51.8)
tarafindan hi¢ gergeklesmedigi, lise 3. sinif 6grencilerinin % 48.8'i tarafindan ise, kismen
gergeklestigi belirtilmistir.

Tablo 8 - Simif Degiskenine Gore Beden Egitimi Dersindeki Sportif Etkinliklerle Okul
Spor Takimlarina Girebilme Konusundaki Ogrenci Beklentileri ve Bu Beklentinin
Gerceklesme Diizeyi.

Beklenti Beklentinin Gerceklesme Diizevi

Var Yok Tamamen Kismen Hic
Simiflar f % f % Toplam f f % f % Toplam
1. Simf 182 755 59 | 24.4 241 20| 10.8 74 | 40.0 91 | 49.1 185
2. Simf 274 | 81.0 64 | 18.9 338 33 12.0 61 ] 221 181 65.8 275
3. Simf 345 | 73.4 125-| 26.6 470 47 | 13.4 102 | 29.1 201 57.4 350
TOPLAM 801 | 76.3 248 | 23.6 10 49 100 12.3 237 | 29.2 473| 552 810

x’: 13.800 Sd:2 x': 28.420 Sd: 4
0.001 < 0.05 0.000 < 0.05

Tablo 8'de goruldigu gibi lise i., 2. ve 3. smif 6glencilerinin ¢ogunlugu "sinif
degiskenine gore beden egitimi dersindeki sportifetkinliklerle okul spor takimlarina girebil-

me" konusunda beklentileri oldugunu belirtirken, bu beklentinin, 6grencilerin g¢ogunlugu
(% 55.2) tarafindan hi¢ gerceklesmedigi belirtilmistir.

Tablo 9 - Sinif Degiskenine Gore Beden Egitimi Dersinde Gergeklestirilen Etkinlikler-
le Viicudun Orantili Bir Gériinime Sahip Olmasi Konusundaki Ogrenci Beklentileri
ve Bu Beklentinin Gerceklesme Diizeyi.

Beklenti 8eklen iinin Gergeklesme DiizeYi
Var Yok Tamamen Kismen Hic
Simiflar f % f % Toplam f % f % f % Toplam
1. Simif 204 84.6 37| 153 241 S 5.8 81| 59.1 118 57.0 207
2. Simf 300 8 8.5 59| 115 339 25 8.5 89| 29.5 187 62.1 301
3. Sumf 383| 813 88| 18.6 47 1 50 12.9 150 | 39.0 184| 47.9 384
TOPLAM 88" | 84.4 164 i5.6 1051 83 9.3 320 | 358|*48°| 5438 892
Sd: 2 X'; 23.829 s
0.021< 0.05 0.000 < 0.05
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Tablo 9'da goruldiigi gibi, lise 1., 2. ve 3. sinif dgrencilerinin ¢ogunlugu (% 84.4),
"beden egitimi dersi etkinlikleri ile viicudun orantili bir gériiniime sahip olmas1" konusunda
beklentileri oldugunu belirtirken, bu beklentinin, &6glencilerin ¢ogunlugu (% 54.8)
tarafindan hi¢ gerceklesmedigi belirtilmistir.

Tablo 10 -Simif Degiskenine Gore Saghklhh Yasam licin Spor Yapma Konusundaki
Ogrenci Beklentileri ve Bu Beklentinin Gergeklesme Diizeyi.

Bek lenti inin Gergeklesme Diizevi
Var Yok T: Kismen Hig
Simiflar f % f % | Toplam f % f % f % Toplam
1. Simf 201 | 83.7 39| 162 240 20 9.7 92 | 44.8 93 | 453 205
2. Smmf 291 | 85.8 48 | 141 339 331 113 115 | 39.5 143 | 49.1 29 1
3. Simf 360 | 76.4 111 | 23.5 47 1 63| 173 146 | 40.1 155 | 4255 36 4
TOPLAM 852 | 81.1 198 | 188 1050 116| 134 353 | 41.0 391 | 454 860
x': 12.784 Sd:2 X' 28.420
0.002< 0.05 0.049 < 0.05

Tablo 10'da gorildigi gibi lise 1., 2. ve 3. sif 6grencilerinin ¢ogunlugu (% 81.1),
"beden egitimi dersi ile saglikli yasam ig¢in spor yapma aliskanligi elde etme" konusunda
beklentileri oldugunu Dbelirtirken, bu beklentinin, 06glencilerin ¢ogunlugu (% 45.4)
tarafindan hi¢ gerceklesmedigi belirtilmistir.

4. TARTISMA VE SONUC

4.1. Elde edilen bulgulara gore Lise 6grencilerinin beden egitimi dersinden fiziksel, sos-
yal ve estetik kapsamli beklentileri oldugu belilenmis, ancak bu beklentilerin
gerceklesmedigi tespit edilmistir.

Beden egitimi dersiyle kazanilmasi beklenilen "fiziksel gelisim saglama", "fiziksel
giizellik elde etme", "kas gelistirme", viicudu orantili bir goériinime kavusturma" ve
"viicuda diizgiin durus aliskanligi kazandirma" gibi davraniglar, ayni zamanda beden
egitimi dersinin genel amaglarindan 2 ve 3. amacini yakindan ilgilendirmektedir (17).
Yildiran, Yetim ve Senel (33) farkli cinsiyetteki lise 6grencilerinin beden egitimi dersinden
beklentileri lizerinde yaptiklari, benzer bir arastirmada, beden egitimi dersiyle fiziksel
giizellik elde etme, kaslarin, gelistirilmesi viicudun orantili goriimii gibi fiziksel goriniime
iliskin amaclarin Lise ogrencileri iciit olduk¢a Onemli oldugunu tespit etmislerdir Bu
bakimdan o6grencilerin beden egitimi dersiyle bdyle bir beklenti i¢ginde olmas: bakimindan
olumlu, fakat beklentinin yeterince ger¢eklesmemesi bakimindan da olumsuz bir bulgu ola-
rak kabul edilebilir.

Ogrencilerin %78.8'i, beden egitimi dersinde uygulanacak miizikli cimnastik hareketle-
riyle estetik gelismelerinin olumlu yoénde etkilenebilecegi beklentisindedirler. Ancak bu
beklentinin gergeklesmedigi belirtilmistir.Yildiran,Yetim ve Senel (33)tarafmdan yapilan
benzer arastirmada da Ozellikle kiz 6grencilerin beden egitimi ve spor aktiviteleri
siirecinde estetik acidan bi¢cimlendinlmelerini bekledikleri ortaya ¢ikmistir. Ayrica bu olgu,
Willgoose'un (31), 15-18 yas grubu liseli kiz 06grencilerin dis gérimiine kuvvetli bir ilgi
duyma, denge ve zerafet gibi bedenteristik 6zelliklere sahip olduklari yoniindeki tespitleriyle
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paralellik arzetmektedir. Ote yandan Loy ve Ingham (15) miizikli cimnastik hareketleri-
nin o6grencilerin kisisel zevkleri i¢in bir kaynak olusturdugunin belirtirken, Rarick (23),
beden egitimi dersinde uygulanacak miizikli cimnastik hareketleri sonunda 6grencilerin
yeni hareket formlar1 iretmesiyle, c¢atisma icinde olabilecek Ogrencilerin bir fantazi
diinyasinda kisa siire yasayabilecekleri bir tiir tedavi ortami1 saglayabilecegini belirtmistir.

Liselerde uygulanan beden egitimi dersiyle 6grencilerde kazandmlmak istenen en
6nemli davranis Ozelligi Ogrencilerin ortadgretim sonrasindaki yasantilarinda diizenli spor
yapma aliskanligi kazanmalariolmaktadir. Oglencilerin beden egitimi dersiyle diizenli spor
yapma aliskanligi kazanma konusundaki beklentilerinin orani (%89.5) bu goriist destekle-
mektedir. Ancak ne var ki, O6grencilerin yalnizca %12.8'i bu beklentinin tamamen
gerceklestigini belirtmiglerdir. Bu olgu, Yalginkaya, Saracaloglu ve Varol (32) tarafindan
gergeklestirilen benzer bir arastirma bulgusuyla ayni1 paraleldedir. Ayrica bu bulgu, Ken-
yon v Mc Pherson (13) tarafindan yapilan arastirma biilgusiiyla da desteklenmektedir, ken-
yon ve Mc Pherson'un 6grencileri spora katma konusunda yaptiklar1 caligsmadan elde ettik-
leri sonuglara gore, beden egitimi ve spora yiiklenen degerlerle okullara yiiklenen degerler
arasinda benzerlik ne kadar ¢oksa, sistemli spora katilmanin yogunlugu o kadar ¢ok
saglanmaktadir, dyleyse, icinde bulunulan ortamda ne kadar ¢ok tesis ve spor yapma imkani
bulunuyorsa, diizenli spor yapma aliskanligi da o 6lgiide artabilecektir (23). Ote yandan bu
durum, Ogrencinin beden egitimi dersinden saglayabilecegi faydanin farkinda olmasiyla da
ilgili olabilir.

Ogrenciler, beden egitimi dersi yoluyla, sagliklarinin korunacagi beklentisindedirler. Bu
olgu Gékmen ve Schnitger (7) tarafindan yapilan benzer bir arastirina bulgusuyla ayni para-
leldedir. Gokmen ve Schnitgerm arastirmasinda tiniversite 6grencileri, beden egitimi dersi-
. ni saghkli ve zindelik kazanmak i¢in segtiklerini belirtmislerdir (7). Ancak ne var ki
6grenciler beden egitimi dersi yoluyla sagliklarinin korunacag: beklentisinin
ger¢eklesmedigini belirtmislerdir. Oysa, "saglik yalnizca hastalik ya da zayifligin olmamasi
degil, fiziksel, zihinsel ve topluma! acilardan da eksilmis bir iyi olma durumudur" (19).
Oyleyse, beden egitimi ve sporun, insanin fiziksel zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimine
olan katkisi balgaminda sagliga olan etkisi oldukc¢a fazladir. Nitekim bugiin insan organiz-
masinin iki sistemi {izerinde spor yapmanin olumlu etkileri oldugu kesinlik kazanmaistir.
Bunlar Kalp-Damar Sistemi ve kas-kemik (hareket) sistemidir. Bunun yanisira beden
egitiminin hormonlar ve i¢ organlar i{izerine de olumlu etkileri oldugunu kanitlayan c¢ok

sayida arastirmalarin bulundugu belirtilmektedir (18).

Ogrenciler beden egitimi dersi yoluyla bir spor bransiyla ilgili yeteneklerinin ortaya
¢ikmasin1  beklemektedirler. Ancak, Ogrencilerin % 45.8'i bu beklentinm hig
gerceklesmedigini belirtmislerdir. Oysalisedéonemidgrencilerminbedenegitimidersleriyle
birlikte bir spor dalindaki yetenegini ortaya ¢ikarmak ve gelistirmek beklentisi o donem
¢ocugunun ilgi ve ihtiyaglar1 arasinda yer almaktadir (17). Sonugta, 6grencinin sportif yete-
negini gozoéniinde bulunduran, yontem acisindan iyi planlanmis bir beden egitimi dersi,
basarili bir 6grenme ve beklenen olumlu sonuglar i¢in gereklidir.

Ogrenciler beden egitimi dersiyle ruhsal dengenin korunmasi ve kendine giiven
saglanarak, kisiligin gelismesini beklemektedirler. Ancak, 6grencilerin % 50.9'u bu beklen-
tinin hi¢ gerceklesmedigini belirtmislerdir. Oysa, beden egitimi dersi kapsaminda
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gergeklestirilen sportif aktiviteler. kisideki ruhsal dengeyi korumada, kendine giiveni
saglamada ve kisiligin gelistirilmesinde dnemli rol oynamaktadir (9, 22).

Ogrenciler, beden egitimi dersiyle bulug caginin geregi uyumsuz davranis kaliplarinin
en aza indirgenmesini beklemektedirler. Ancak, 6grencilerin % 50.6's1 bu beklentinin hig
gerceklesmedigini belirtmislerdir. Oysa, bulug ¢aginin geregi dogal olan viicudun degisimi
ve ruhsal dengenin saglanmasi i¢in gencin geriliminin azaltilmas: yoluyla desteklenmesi ge-
rekmektedir. Bunun i¢in beden egitimi dersi kapsaminda gergeklestirilen sportif aktiviteler-
den yararlanilabilir. Boylece de viicuttaki gerilim azaltilabilir (9). Ote yandan takim halinde
yapilan sportif ¢alismalar zamanla gence bdyle bir ortamda nasil hareket edecegini kendi
hareketlerini ve heyecanini nasil kontrol edecegini bilme gibi konular1 da 6gretebilmektedir
(10).

Ogrenciler, beden egitimi dersinde uygulanan grup ¢alismalariyla sinif ici isbirliginin
gergeklesebilecegini  beklemektedirler. Ancak o6grencilerin % 44.6'st bu beklentinin hig
gerceklesmedigini belirtmislerdir. Oysa, beden egitimi derslerinde gergeklestirilen sportif
aktivitelerle, grup halinde g¢alisma isbirligi i¢inde bulunma gibi grupla ¢alisma
aliskanliginin kazanilmasi saglanir.

Ogrenciler, beden egitimi dersiyle giigli ve zayif yonleri taniyip kapasitelerinin
sinirlarin1 kesfetmeyi beklemektedirler. Bu bulgu benzer yapilmis olan arastirma bulgu-
lariyla da desteklenmektedir (23, 24, 28, 29). Ancak 6rnekleme giren 6grencilerin % 44.1'i
bu beklentinin hi¢ gerceklesmedigini belinmislerdir. Oysa, beden egitimi etkinlikleri
sirasinda birey grup iyeleriyle kendisini kargilastirma, giiglii ve zayif yonlerinin farkina
varma, baskalarinin kendisi hakkindaki gorisleri ile kendisinin kendisi hakkindaki
gorislerini karsilastirma, kisaca yetenek ve yeterliliklerinin farkina varma imkani bulmak-
tadir (12, 26).

Ogrenciler liselerde uygulanan beden egitimi dersinin teorik ve uygulamali olarak
islenmesini beklemektedirler. Bu bulgu, Gékmenin (7) beden egitimi derslerinin ODTU'de
uygulanabilirligi konusunda yaptig1 ¢alismada elde ettigi bulgu ve Sunay'in (25) beden
egitimi ve spor derslerinin Ankara Universitesinde uygulanabilirligi konusunda yaptigi
¢alismada elde ettigi bulgu ile ayni1 paraleldedir.

Ogrenciler, beden egitimi dersleriyle belli bir spor bransinda yonlendirilmeyi beklemek-
tedirler. Ancak 6grencilerin % 46.4u bu beklentinin hi¢ karsilanmadigini1 belirtmislerdir.
Bilindigi lizere beden egitimi ve spor dersi, ilkokullardan liniversitelere kadar her kademe-
deki 6gretim kurumlarinda yer almaktadir. Buna gore farkli 6gretim kurumlarindaki beden
egitimi ve spor icin Ongdrillen Ogretim programlari, uygulamada ¢evre kosullarina gore
farklilik gostermektedir. Ancak g¢evre kosullari ve egitim kurumlarinin imkanlart ne olursa
olsun, uygulamadaki farklilik dersin asil amaci olan c¢ocuklarda ve gelismekte olan
genglerde sportif becerinin saglanmasi gorevini mutlaka yerine getirmelidir (11). Konuyla
ilgili olarak Camhyer'de (4) lise ¢ag1 donemindeki 6grencilerin belli bir spor bransinda be-
ceri kazanmasinin olduk¢a dnemli oldugu belirtilmistir.

Ogrenciler, genel bilgi dersleriyle olusan zihinsel yorgunlugun, beden egitimi dersiyle
giderilmesini beklemektedirler. Ancak oOgrencilerin % 48.3'i bu beklentinin kismen
gerceklestigini belirtirken % 30. Ti de hi¢ gergeklesmedigini belirtmistir. Konuyla ilgili
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yapilmis benzer arastirma ve incelemeler, kiiltiir derslerinin yarattigr zihin yorgunlugunun
giderilmesinde spor etkinliklerinin dnemli bir yer tuttugunu ortaya koymaktadir (5, 6, 20,
26, 27). Ote yandan Avrupa Konseyi'nce hazirlanan bir raporla herkesin, 6zellikle de lise
gengliginin bos zamanlarinin, spora ayrilmasi onerilmistir (8). Oyleyse, lise gengliginin
genel bilgi dersleri disinda zamanlarin1 beden egitimi ve spor etkinlikleriyle
degerlendirmeleri gerek enerjinin bosaltilmasi, gerekse zihinsel yorgunlugun giderilmesi
agilarindan 6nemlidir.

Ogrenciler, beden egitimi dersiyle, spor kuliip ve salonlarinda gergeklestiremedikleri
sportif aktivitelerini gergeklestirmeyi beklemektedirler. Ancak o6grencilerin % 54.3 1i bu
beklentinin hi¢ gergeklesmedigini belirtmistir. Ogrenci beklentilerinin yarisindan fazlasinin
gerceklesme nedeni, beden egitimi Ogretmeninden, ders saatinin azligindan, dersin
onemsenmeyisinden ve Ogretim programlarindan kaynaklaniyor olabilir. Sunay'in (25)
yaptig1 benzer bir arastirmada da bu goriisi destekleyen bulgulara rastlanmigtir.

Ogrenciler, beden egitimi dersiyle okuldaki spor arag-gerecierinden yararlanmay1 bekle-
mektedirler. Ancak 6grencilerin % 45.4 u bu beklentinin kismen gergeklestigini belirtirken
% 40.4'0 hi¢ gerceklesmedigini belirtmisler. Bu bulgu, Gékmen ve Schnitger (7) tarafindan
yapilan benzer bir arastirma bulgusiiyla desteklenmektedir. Gokmenin arastirmasinda,
0grencilerin okuldaki spor arac-gereclerinden faydalanip faydalanmadiklar1 soruldugunda,
0grencilerin % 73.8'inin okul spor malzemelerinden yararlanamadigi ortaya ¢ikmistir.
Ogrencilerin okul spor ara¢ ve gereglerinden yeterince yararlanamamalarinin nedeni, okul-
larimizin kalabalik olusundan kaynaklaniyor olabilir.

Ogrenciler, beden egitimi dersi kapsaminda yer alan sportif etkinliklerin yalnizca ders
icinde degil, ders disinda da diizenlenmesini beklemektedirler. Ancak 6grencilerin % 48.9'u
bu beklentinin hi¢ gergeklesmedigini belirtmistir. Oysa, sportif etkinliklerin ders dis1 etkin-
liklirle tabana yayilmas: ve lise ¢ag1 genglerin bulunduklari yas déoneminden itibaren bu et-
kinliklerin i¢ine girmeleri, gelecegin sporcularinin yetigsmesi ag¢isindan Onem kazanmak-
tadir. Oyleyse sampiyon okul takimi ¢ikarmak ugruna, okulun tiim imkanlarini az sayida
0grenciye tanima yerine, tim 6grencileri faaliyet igine sokan okul i¢i ¢aligmalara ve bu kap-
samda siniflararas: sportif karsilagsmalara agirlik verilmesi olduk¢a onemlidir (16).

Ogrenciler, beden egitimi ders ve etkinliklerine katilarak okul spor takimlarina girebil-
meyi beklemektedirler. Ancak o6grencilerin % 58.4'i bu beklentinin hi¢ gergeklesmedigim
belirtmislerdir. Bu durum siniflarin kalabalik ve ders ara¢ - gereg¢lerinin yetersiz olusundan
kaynaklaniyor olabilir. Kuskusuz, okul spor takimlarina segilerek sportif karsilagmalara
katilma, sporcu &grenciler agisindan onemli bir hayat ve deneyim alanidir (14). Oyleki,
okul spor karsilagsmalarina katilmanin, 6grencilerin fiziksel gelisimleri yaninda, sosyal ve
duygusal gelisimleri iizerinde de olumlu etkisi vardir (14, 26).

Ogrenciler beden egitimi dersinde bir spor bransiyla ilgili etkinliklere katilmay: bekle-
mektedirler. Ancak ogrencilerin % 50.1'i. bu beklentinin hi¢ gergeklesmedigini belirt-
mislerdir. Arastirmaya katilan 6grencilerin % 25'i beden egitimi dersinde katilmak istedik-
leri spor bransi olarak birinci sirada yiizmeyi segerken, ikinci sirada (% 15.2), Basketbolii,
ugiincii  swrada (% 12.3) Futbolu, dordiincii swrada (% 11.1 )i Tenis'i ve besinci sirada da
(% 10.0) Voleybol sporunu se¢mislerdir. Yiizme ve Basketbol spor branslarinin lise 6grencileri
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tarafindan en yiiksek beklenti yilizdesini olusturdugu goriinmektedir. Ancak Tirkiye'deki
hi¢bir okulda heniiz yizme havuzu olmadigi ve programlarda yizme konusunun ele
alinmadig: dikkat ¢ekmektedir. Oysa, Almanya'daki ilkokullarda ylizmeden basarisiz olan
6grencilere mezuniyet diplomasi verilmedigi gorilmektedir (20).

Tiurkiye'de giderek onem kazanan Basketbol sporu ise, lise Ogrencileri tarafindan
popiiler bir spor etkinligi olma durumundadir. Ote yandan tenis, voleybol, cimnastik gibi
kisisel temas ve beden bedene temasin olmadigi, spor etkinliklerinin de kiz 6grenciler
tarafindan isaretlenmis oldugu ve bu tiir etkinliklerin kizlar i¢in daha ¢ekici goziiktigi
gorilmektedir.

Bu bulgular, Yalginkaya, Saracaloglu ve Varol (32) tarafindan yapilan arastirma bulgu-
lariyla da desteklenmektedir.

4.2. Ogrencilerin okul degiskenine gore beden egitimi dersinden bazi beklentileri ve
beklentilerin gergeklesme diizeyi yoniinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Buna gore oOgrencilerin beden egitimi dersiyle "fiziksel gelisim saglama", "fiziksel
giizellik saglama", "Belli bu* bransta spor yapmaya yonlenme" ve "okul i¢i spor etkinlikleri-
ne katilma beklentileri, okullar degiskenine gore anlamli bir farklilik olusturdugu yine
beden egitimi dersiyle "fiziksel giizellik saglama", "okul i¢i spor etkinliklerine katilma" ve
"maddi imkansizliklar nedeniyle gerceklestirilemeyen spor etkinliklerinin
gergeklestirilmesine” yonelik beklentilerin gergceklesme diizeyleri, okullar degiskenine gore
anlamli bir farklilik olusturmaktadir.

Bu durum, arastirina kapsamina giren okullarin spor tesisleri, fiziksel imkanlar1 ve okul-
larda gorevli beden egitimi 6gretmenlerinin etkinlikleriyle sinirli olabilir.

4.3. Ogrencilerin sinif degiskenine gdre beden egitimi dersinden bazi beklentileri ve
beklentilerin gergeklesme diizeyi yoniinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Buna gore, 0grencilerin beden egitimi dersiyle, "Diizenli spor yapma aliskanlig: kazan-
ma", "saglikli olma", "grup ¢alismalariyla sinif i¢i isbirligini gelistirme", "miizikli cimnas-
tik hareketleri sonucu yeni hareket formlar1 {iretme" yoniindeki beklentileri, sinif
degiskenine gore anlamli bir farklilik olusturdugu yine, beden egitimi dersiyle "orantili bir
vicut goriniimiine sahip olma", "Diizenli spor yapma aliskanligi kazanma", "Grup
calismalariyla smif i¢i isbirligini gelistirme" yOniindeki beklentilerin gergeklesme
diizeyleri, siniflar degiskenine gore anlamli bir farklilik olusturmaktadir.

Bu durum, o6grencilerin sinif degiskeni itibariyle daha once beden egitimi dersine
katilma durumlarindan kaynaklaniyor olabilir.

5. ONERILER
Arastirmanin sonuc¢larina dayanarak su Oneriler gelistirilmistir.

1. Beden egitimi dersinde tesis arag-gere¢ ve malzeme eksikligi giderilmeli tesislerden

tim &grencilerin esit olarak yararlanmasi saglanmasidir.

2. Ogrencilerin birbirleriyle kaynasmasi, takim ruhu olusturulabilmesi, arkadaslik duy-
gularinin gelistirilebilmesi i¢in, yogun Ogrenci katilimi1 saglayacak okul i¢i sportif
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yarismalara yonelik organizasyonlar yapilmalidir.

3. Beden egitimi ve sporun yararlart konusunda okullarda g¢esitli etkinlikler
diizenlenmelidir.

4. Genel bilgi derslerinin 6grencide yarattigi zihin yorgunlugunun giderilmesi igin
beden egitimi dersi, haftalik ders ¢izelgelerinde genel bilgi derslerinden sonra yer almalidir.

5. Fiziksel kapasitenin ve sportif yeneteklerin ortaya c¢ikarilmasina yonelik okullarda
hafta sonu spor branslarina yonelik kurslar diizenlenmelidir.

6. Ogrencilerin beden egitimi dersinde ilgilenmek istedikleri spor dallari birbiiinden
farklilik gostermektedir. Lise Ogrencilerinin ¢ogunlugu, okullarda yiizme sporuyla
ugrasmak istemektedirler. Buna gore, Genglik ve Spor Il Miidiirliigiine ait mevcut yiizme
haviizlariyla 6zel miilkiyete ait havuzlardan, okullarin koordineli birsekilde yararlanilmasi
saglanmalidir.

7. Ergenlik, inanglarin, aliskanliklarin, tutumlarin, ilgilerin degisebilecegi ve ayni za-
manda bi¢imlenebilecegi bir donemdir. Bu nedenle 6grencilere sistemli spor yapma
aliskanlig1 verilmesi gerekmekte, sunulacak beden egitimi ders programinin, 6grenci bek-
lentisi gézoniinde bulundurularak g¢ekici etkinlikleri kapsar 6zellikte olmast gerekmektedir.
Bu baglamda, eger O0grencinin sportif becerilerinin gelismesi, omiir boyu spor yapma
aliskanligi kazanmas: isteniyorsa, beden egitimi programlarinin gelistirilmesi asamasinda,
6grenci beklentileri goziininde bulundurulmalidir.
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STRESLE BASA CIKMADA REKREASYON FAKTORU

Suat KARAKUCUK (%)
Zekiye BASARAN (**)

OZET

Bu ¢alismada, fiyolojik veya psiklojik dénemli  rahatsiliklara neden olabilen stresle  kisisel
olarak miicadele stratejileri icerisinde yeralan, kisinin kendisine — ¢aliyma disinda ozgiirce kul-
lamlabilecegi  bir bos zaman yaratabilmesinin gerekliligi ortaya konulmaya ¢alisilmaktadir. Elde
edilen bu bos zamamin ise. oncelikle hareketsizligi giderici aktif ugraslar igeren bos zaman spor-
lariyla ya da pasif katihimlarla degerlendirebilmesinin  stres tepkilerinin  azaltilmasindaki fonksi-

yonlart  incelenmektedir.

Anahtar Kelimeler : Stres, Spor, Bos Zaman, Rekreasyon.

RECREATION IN STRESS MANAGEMENT

ABSTRACT

In this study, necessity of creating leasure time in order to freely use out of working that
exists in personnel stress fighting strategies was assessed.In  addition effects of using leasure
time with primarily physical sportive activities and if it is necessary with passive participations
on reducing stress response were evaluated.

Key Words: Stress, Sport, Leisume Time, Recreation

* Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu/ANKARA
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GIiRisS

Teknolojik ilerlemeler ve modem yasam; sosyal ve kiiltiirel degerlerin dnlenemez
degisimini, yasanan rekabetleri ve toplumun ¢ok karmasik is ve yasam ortamlarini 6n plana
¢ikartarak, insanlarin kendi sinirlarini zorlamalarina boéylece ¢esitli fizyolojik rahatsizliklara
ve bunalimlara neden olabilmektedir, insanlarin bu yiksek tempoda vermeye ¢alistiklar:
miicadelede, her yas ve meslek grubu igin stress s6zciigii kendisine yaygin bir yer bulabil-
mektedir.

Buradan hareketle bu ¢calismada stresle kisisel olarak miicadele i¢in bos zamanlari; hare-
ketsizlik ve monotonlugu insanlarin degisen yasam anlayislarina paralel bir sekilde gidere-
rek, stres kaynaklarinin etkisini en aza indirebilecek etkinliklerle degerlendiimenin fonksi-
yonelligini ortaya koymak amag¢lanmaktadir.

Stres ve Olusumu

Stres; kisinin fizik ve sosyal ¢evreden gelen uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve
psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigr gayreti (Ciiceloglu, 1993,s. 321) veya organiz-
manin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bn* du-
rumu ifade etmektedir. (Baltas ve Baltas, 1992, s. 23). Genellikle stres birey ve ¢evresi ile
iliskilendirilerek gerilim, endise, baski, c¢eliski, sikinti, engellenme, isteksizlik, zorlanma
gibi olumsuz sayilabilecek sdzciiklerle es anlamli goriilmektedir.

Stresi olusturan yani stres verici (stressor) olaylar, hava kirliligi, giiriilti gibi fiziki
¢evreden; agir ig, gece isi, asirt agir veya hatif i, zaman baskis1 altinda ¢alisma, biiyik so-
rumluluk gerektiren ve hig¢bir katki gerektirmeyen isler gibi is ve mesguliyet konusundan ve
insan hayatinda karsilasilan giinlik, gelisimsel ve hayat krizleri niteligindeki psiko-sosyal
ozelliklerden kaynaklanmaktadir (Baltas ve Baltag, 1992. s. 57). Ayrica stres kaynaklari iki
acidan gruplandirilmaktadir. Bunlar;

1. Stres kaynaginin bedenin i¢inde (or. dis agrisi) veya dismda(or. giriiltiili ortam)
olusuna gore ve 2. Bedensel(Or. dis agrist veya giiriiltiiniin beraber etkisi) ve psikolojik (or.
bir yakinin 6lmesi, bosanma gibi) kokenli stres kaynaklaridir (Ciiceloglu, 1993, s. 323).

Selye'ye gore sebebi ne olursa olsun stres vericilerin etkisine maruz kalan kisinin ortaya
koydugu bedensel bir tepki s6z konusudur. Bu tepki, fizyolojik dengenin bozulmasinakarsi,
organizmanin bir karsi1 koymasidu* ve "Genel Adaptasyon Sendromu" olarak isimlendirilen
alarm reaksiyonu, mukavemet ve bitkinlik donemleri olmak {izere {i¢ asamadan
olusmaktadir. Birinci asamada, viicut strese neden olan etkene sok ve kontrsok tepkileriyle
adapte olur. Ikinci asamada, viicut etkenin siiregelen varligina karsi koymaya baslar ve son
asamada viicudun adaptasyon enerjisi biter yani tiikenme basamagina gelinir ve sonug stre-
se bagli bir hastalik ya da 6liimdiir (Cleaver and Eisenhart, 1982, s. 32).

Cesitli stresorlerin etkisinde kalan kisinin ortaya koyacagi psikolojik, fizyolojik veya
davranissal stres tepkileri onun, streslerin siklig1 ve yogunluguna bagli olarak belirli bir
zaman dilimi i¢erisinde degisik sorunlara maruz kalmasi1 sonucunu dogurabilmektedir. Mig-
ren, yiksek tansiyon, alerjiler, iilser, ishal, kabizlik, kalp hastaliklari, diabet, kanser,
sismanlik, gibi fizyolojik; aile sorunlari, uykusuzluk, deprasyon, tiikenme belirtisi gibi
¢esitli psikolojik; zihinsel veya sigara, alkol, kaza yapma, siddet ve isteksizlik gibi dav-
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ranigsal rahatsizliklar viicudun strese negatif tepkileri sonucu oluisabilmektedir. Boylece
insan sagliginin bozulmasi, c¢alisma verimliliginin diismesi, yasamdan zevk alamamasi ve
ozellikle yakin gevresiyle olan duygusal iliskilerinden uzaklagsmasi gibi bir ¢ok problem or-
taya ¢ikabilmektedir (Baltas ve Baltas, 992,s. 30; Cleaver and Einsenhart, 1982, s. 32; Sa-
buncuoglu ve Tiiziin, 1995, s. 151).

Stresin; yikici1 stres (dystress) diye de bilinen ve genellikle stres karsiligi olarak
algilanan, insan yasaminda olumsuz etkileri ve insana zarar veren yoniiniin disinda, bir de
yapic1 stres (eugstress) olarak isimlendirilen; ¢alisma hayatinda verimliligi, egitimde
basar1y1 getiren, zaman zaman da zevk veren baslangic¢ ve sonu giinler veya saatlerle sinirl
olan kazandiric1 bir ¢esidinden de bahsedilmektedir (Ertekin, 1993, s. 5; Pehlivan, 1995, s.
59). insan, hangi tiir olursa olsun herhangi bir stres vericinin etkisi altina girdiginde, kalp
atiginin artmasi, kan basinci ve kan sekerinin yiikselmesi, kaslarin gerilmesi gibi bazi fizyo-
lojik degisimlerin de yardimiyla "savas ya da kag¢" tepkisini ortaya koymaktadir. Buna gore,
kisi karsilastigr durumlarla miicadele edecek ya da uzaklasarak veya pasifleserek kendisini
koruma yoluna gidecektir (Baltas ve Baltas. 1992, s. 23; Cleaver and Einsenhart. 1982, s.
33).

Stresle Miicadelede Rekreaktif Anlayis

insan, c¢agdas yasamin getirdigi kosullar icerisinde sik sik stres verici faktorlerle
karsilasabilmektedir.Bu faktorlerle karsilagsma sikligi ve siiresi ile stresle basa ¢ikma konu-
sundaki kisilik donanimi, insanin streslere karst devamli ag¢ik olmasi anlamina gelmektedir
(Baltas ve Baltas, 1992, s.31). Hayat1 bir¢ok sekilde olumsuz etkileyen stresle basa ¢ikma,
etkisini azaltmak veya onu dengelemek bu noktada 6nem kazanmaktadir.

Stresin, yogun c¢aligma temposu ic¢inde Oncelikle is hayatinda meydana g¢ikiyor
olmasi,stresle basa ¢ikmanin da ilk planda, Orgiitsel stresorleri ortadan kaldirmak gerek-
tigini diisiindiirmektedir. Ikinci planda ise, calisma yasam1 disinda ve kisisel anlamda bos
zamanlar: degisik rekreatif etkinliklerle degerlendirerek stresle basa ¢ikma yollanilin aran-

mas1 gelmektedir.

Degisimle birlikte yasanan orgiitlerin biiylimeleri ve karmasik bir yapiya kavusmalariyla
daha da belirginlesen ve siddetini artiran ise bagli stres kaynaklari genel olarak orgiitsel
politikalar, orgiitiin yapisal o6zellikleri, fiziksel kosullar ve Orgiitsel siireg¢lerden
olusmaktadir. Olgiisiiz performans degerlendirme, dengesiz iicret, kat1 kurallar, rotasyon,
belirsizlikler, sik sik yer degistirmeler, orgiitsel politikalari; merkeziyetcilik ve kararlara
katilmama, yikselme sansinin azligi, formaliteler, asir1 uzmanlasma, personel c¢alismalari
ve koordinasyon azlig: orgiitiin yapisal 6zelliklerini; kalabalik ¢aligsma ortami, giiriiltii, kirli-
lik, is kazalari, yetersiz aydinlanma fiziksel kosullari; iletisimsizlik, basariya yonelik yeter-
siz geri bildirim, belirsiz ve ¢eliskili amaglar, haksiz degerlendirme, yetersiz bilgi ise
orgiitsel siiregleri meydana getirmektedir (Ertekin, 1993, s. 12). Bu orgiitsel stresorlerin orta-
dan kaldirilabilmesi i¢in, genellikle destek¢i bir orgiitsel hava yaratmak, goérevlerin engin-
lestirilmesi, Orgiitsel rollerin belirlenmesi ve c¢atigsmalarin azaltilmasi ile meslek gelisim yol-
larinin planlanmasi ve danigsmanlik gibi genel stratejiler uygulanabilmektedir (Pehlivan,
1995, s. 75-76).

Stresle miicadele 6zellikle, stres bakimindan risk tasiyan bazi meslek gruplari i¢in daha



biiyiik 6nem tasimaktadir. Pilotlar, polisler, maden is¢iligi gibi fiziki sartlar1 agir olan mes-
lekler ile ogretmenlik riskli meslekler arasinda gorilmektedir (Ertekin, 1993, s. B-45;
Baltas ve Baltas, 1992. s. 60; Presley and Robinson, 1991, s. 153).

Ogretmenlerin stres faktorleri genellikle, yonetim sorunlari, zaman yetersizligi, gelir du-
rumu, merkezi yonetim, velilerle iligki, 6gretim sorunlari, miifredat programi ve basart du-
rumu ile ilgilidir.En fazla stresi 31-40 yas arasinda, en az strese 20-25 arasindaki
6gretmenlerde gorilmektedir .Ayrica yabanci dil o6gretmenlerinde stres yogun olarak
goriliirken, beden egitimi ve resim Ogretmenlerinde bu yogunluk en aza inmektedir
(Ozday1, 1991. s. 5251

Ogretmenlerin kisiligi, zihinsel ve bedensel sagliklari, onlarin sinifta gosterdikleri per-
formanslarin da 6gretme teknigi veya konu iizerindeki bilgisi kadar énemli kabul edilmek-
tedir. (Presley and Robinson, 1991, s. 152). Bu nedenle, 6gretmenlerin stresle basa
c¢ikabilmeleri i¢in onlara orgiitsel stresorlerin ortadan kaldirilmas: ile kisisel olarak bos za-
manlarint aktif ve olumlu etkinliklerle degerlendirebilmeleri 6gretmenin durumu, sadece
egitim - Ogretim {iizerindeki etkisel bakimindan degil, kendi mutlulugu bakimindan da

onemli ve ilgi gosterilmesi gerekli bir husustur.

Bu ¢aligsmanin esas amaci da olan ve kisinin is yasam: disinda bireysel olarak stresle
basa ¢ikma yollarinin, ¢alisma disinda kalan bos zamanlarindaki mesguliyetleri ile yakin
iligkisi bulunmaktadir. Bos zamanlarin degisik etkinliklerle iyi degerlendirilmesi kisisel ola-

rak stresle basa ¢ikmada 6nemli bir hareket alan1 olusturmaktadir.

Bos zaman, kisinin c¢aligma saatleri ve zorunlu olarak kendisine ayiracagi zamanin
disinda kalan ve Ozgiirce kullanabilmek ve se¢me sansina sahip oldugu bir zaman

pargasidir.

Bu zaman parcgasini, kendi ig¢inde degerli olan, kisiye zevk ve mutluluk veren, goniilli
katilimla gergeklestirilen etkinliklerle degerlendirmeye ise rekreasyon (bos zamanlar:

degerlendirme) denilmektedir.

Rekreasyon, miizik.spor oyulan,halk oyunlarinin da dahil oldugu ¢esitli danslar, mekan
i¢i veya mekan dis1 aktiviteler ile ilmi ve kiiltiirel faaliyetler seklinde gruplandirilabiJecek
¢ok ¢esitli etkinlik alanlarin1 kapsamaktadir.Kisinin rekreatif etkinliklere katilim tarzlar
g6zoniline alindiginda ise, spor yapmak, bir miizik aleti ¢almak, resim yapmak, seyahat
etmek, herhangi bir elisi ile ugragsmak gibi aktif ya da televizyon izlemek, radyo dinlemek,
sinema veya tiyatroya gitmek, spor yarismalari izlemek, kahvehanelere gitmek gibi pasif et-
kinlik gruplarindan s6z edilmektedir. (Karakiigik, 1995, s. 66, 72).

Rekreasyon; bos zamanda ve tek basina grupla, aragli-aragsiz, agik veya kapali alanlar-
da, kent i¢i veya kent diginda, bir organizasyon i¢inde ya da disina zorunlu olmadan segilen
zevk ve nese verici her tirlii etkinliklerden olusmaktadir.Etkinlikier,genellikle. kendisi
disinda bir 6dili bulunmayan, distan gelen bir zorlama ile degil, icten gelen bir istekle
gergeklestirilmektedir (Sweet, 1987, s.1; Bailey and Hoffman, 1991, s. 11.).

Rekreasyon etkinliklerinin; ilging ve ilgiyi artirmak ig¢inbaska yapay bir motivasyonge-
rektirmeyen,eglenceli ve kisinin yasami siiresince de boyle devam eden, bedensel, ruhsal ve
yaraticiligr canlandiran, basar1 kazanmaktan ¢ok,insanin kendi yarari i¢in yapilan, enerji,
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gerginlik ve duygularin disart atilmasini, insanlar arasinda iletisimi ve tepki vermeyi
saglayan, daha degisik meraklara ve ugrasilara yol acan, baskalarina ve ¢evreye zarar ver-
memeyi ve yararli olmay1 amaglayan, sosyal hassasiyete ve paylasmaya yol agan.yasami
anlamli ve giizel kilan, insanlari belirsizlikten ve sorunlarindan uzaklastiran en biyik 6duli
etkinlige bizzat katilim gergeklestirmek olan ve tamamen goniilli katilimi gerektiren bazi
temel 6zellikleri bulunmaktadir (Jensen, 1977, s. 11).

Rekreasyonun.yukarida agiklanmaya g¢alisilan bu o6zellikleri ve etkinlik gesitleri dikkate
alinacak olursa, stresin etkisini en aza indirebilecek 6nemli bir panzehir oldugu gorilebilir.

Stresle Basa Cikmada Sporun Olumlu ve Olumsuz Etkileri

Rekreasyon etkinliklerinin onemli bir boéliimiinii olusturan spor, gerek aktif gerekse
pasif katilimiyla c¢agdas yasamin hareketsizligi ve sorunlarindan kaynaklananstres ile
stirekli karsi karsiya kalan insanin, bu hastaligin etkisini en aza indirme veya kontrol altinda

tutmasinda 6nemli bir yer tutar.

Nitekim, insanlar yiizyillar boyunca sdyle veya boyle ¢esitli stres kaynaklarina maruz
kalmakta ve O6fke, hayal kiriklig1 veya kizginlik gibi duygularindan uzun yiriyisler yapa-
rak, odun keserek veya sikisip kalmisligin endisesini agiga vururcasina ¢iglik atarak kurtul-
maya ¢alismislardir. Ginimiizde de. kentsel sikismisligin ve diger modern yasam
tinitelerinin ortaya ¢ikardig: iletisimle insanlar daha farkli sekillerde organize edilen ve ¢ok
¢esitlilik arzeden birgok sportif aktivitelere katilarak ve bunu bir yasam bigimine
doniistirilerek stresten kurtulma yollarint aramaktadirlar.

Diizenli yapilan sportif aktivitelerle insamgii¢li bir viicuda sahip olabilmektedir.
Viicudun biitiin sistemleri, ¢alisan kaslar, kalp, hormonlar, metabolik reaksiyonlar ve mer-
kezi sinir sisteminin duyarliligi sportif uyarilmalarla gii¢lendirilmektedir. Bu rahatlama
devresine ulasmak, stres reaksiyonunu azaltabilmek i¢cin dnem tasimaktadir (Cleaver and
Eisenhart, 1982,s. 34).

Stresle spor iliskilendirilmeye ¢alisilirken spor: stresle basa ¢ikma veya stres artirici bir
etken olmasi bakimindan iki yonlii olarak degerlendirilebilmektedir.

Sporun bir rekreatif etkinlik olarak tercih edildigi ve diizenli yapildig: durumlarda stres-
le basa ¢ikma kolaylagmaktadir. Her tiirli fiziksel aktivite veya spor cesitleri rekreasyon
anlayis: igerisinde gergeklestirildiginde, salt faaliyetin igerisinde yarisma, kazanma, zorla-
ma ve risk gibi faktorler bulunsa bile, faaliyetten kisinin psikolojik veya sosyolojik tatmini
ve eglenmesi soz konusu olabilmekedir. Bu tiir etkinliklere s6z konusu organizasyonlari,
kurum ve kuruluslari ile milli ve milletleraras:1 diizeyde adeta geleneksellesmis basketbol,
voleybol, futbol, giires, atletizm, halter anlayislarina uygun gelisen heyecan ve macera duy-
gularin 6n plana ¢ikaran trekking, dagcilik, raket sporlari, bisiklet, jogging, yiizme, rafting,
plaj voleybolu, kayak, yamag parasiitii ve ¢im kayag1 gibi branslar 6rnek verilebilir.

Ozellikle son yillarda yasanan sosyokiiltiirel ve ekonomik degisimlere paralel olarak in-
sanlarin sagliga olan diiskiinliikleri, yeni viicut bilincinin geligsmesi, haz alma ve eglenme
amaclart bos zaman sporlarina olan egilimi de artirmistir.Ozellikle insanlarin karsi karsiya
bulundugu sorunlardan birisi olan "hareketsizlik" ve bunun sonucu olarak ortaya ¢ikan kalp,
damar ve dolagim hastaliklar1 ve buna bagli 6lumlerin ¢ogaldig: bilinmektedir. (AVitenbro-
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ek. 1993, s. 755) Hareketsizlik yani yavas yasam ve bunun sonucu olan organik direng
kayiplar1 ile insanlarin psiko-sosyal stres kaynaklarindan kolayca etkilendiklerini de
arastirmalar ortaya koymaktadir (Akgiin, 1994, s. 174). Boylece, bos zamanlarda kisilerin
kendilerine rahat bir ortam igerisinde yeterli hareketi saglayabilecek rekreatif sporlara daha
fazla yoneldikleri gozlenmektedir.

Nitekim yapilan arastirmalar, geleneksel sporlara olan ilginin ayni kaldigini ya da g¢ok
az gelistigini, oysa Ozellikle dogaya yonelik, viicut temasi gerektirmeyen eglence egilimli,
macera ve heyecan igeren, kisiye ayrica bir stres yiikii vermeden bir hareketlilik saglayan
ve yavas yasamdan uzaklastiran, ancak asir1 bir yarigsma ve rekabet icermeyen bos zaman
sporlarina olan ilginin ¢ok hizli gelistigini ve buna bagli olarak biiyiik bir sektoriin
olustugunu ortaya koymaktadir (Brettschneider, 1989,s. 25; Hornback, 1983, ss. 36).

Bu durumda modern yasam temposu i¢inde siirekli stres kaynaklari ile karsi karsiya
kalan insan, stresle basa ¢ikma amaciyla, kendisine yeni bir stres kaynagi veya saglik soru-
nu olusturmayacak, ancak hareketsizligini ortadan kaldiracak eglenceli ve hosca vakit
gegiiebilecegi rekreatif 6zellik tasiyan spor aktivitelerine yonelmektedir.

Tablo 1 - Cesitli Spor Branslarinin Biraktig1 Etki Dereceleri

Spor Branslari Kalp-Damar Kilo Kas Esneklik Huzur ve
Saghg Kont. Fonk. Rahathk

Basketbol 9 8 6 3
Bisiklet 9 6 4 6
Goef 5 5 5 4
Jogging 10 9 6 2 9
Paten (Tekerlekli ve buz) 6 7 6 5 2
Kayak 8 8 8 6 3
Yizme 10 8 8 7 5
Tenis 7 7 6 6 6
Yiiriyiis 6 5 2 10
Agirlik Kaldirma 6 10 2 7

Degerlendirmeler 10 iizerinden  yapilmistir.

Kaynak: "The  Healthing  Center Notebook, 1979, Honoluli, Hawai" (Bailas ve Baltas,

1992, 5. 200'deki alinti).
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Nitekim tablo 1'de gorildigii gibi rekreatif 6zellik tasiyan jogging, yiiriiyiis, tenis ve bi-
siklet gibi sporlarin huzur ve rahatlik verici 6zellikleri daha yuksektir.

Spor, bazi durumlarda ciddi bir stres kaynagi da olabilmektedir. Bazi insanlarin, sporda-
ki rekabeti, is dinyasindaki rekabet anlayisi igerisinde degerlendirmeleri, eglencenin ve
saglik elde etmenin 6tesinde kazanma, ya da basarmay1 6n plana ¢ikarmalari, sporun strese
kars1 koruyucu etkilerini ortadan kaldirabilmektedir.

Sportif etkinliklere kars1 bu yaklasim, spora 6zgii stres faktorlerinin ortaya ¢ikis neden-
lerini aciga ¢ikarabilmektedir. Olduk¢a ¢ekismeli bir tenis veya badminton miisabakasi iyi
bir egzersizdir. Ancak taraflarin asir1 bir rekabet duygusu i¢inde birbirlerini yenerek ego-
larin1 tatmin etmeye ugrasmalari bunaltict durumlarkadar, hayal kirict ve 6fkelendirici du-

rumlar da yaratabilmektedir.

Sporun rekreaktif ozellikler tasiyan bir disiincenin disinda rekor kirmak, sampiyon
olmak gibi diisiincelerle yapiliyor olmas:t kazanmay1 tek amac¢ haline getirmeklerdir. Bu ise;
seyirci, yonetici ve antrendr gibi oyun disindakilerin baskisi, konsantrasyon bozukluklari,
yaralanmalari, ¢ekinden bir rakiple karsilagsma, takim igerisindeki huzursuluklar ve bunlara
bagli rahatsiz edici bir stresin ortaya ¢ikmasi anlamina gelmektedir (Ozbaydar, 1983. s.
197; ikizler, 1994, s. 69).

Spor, degisik c¢esitleri ve uygulama tarzlar: ile her insana gore farklilik gdsterebilen stres
reaksiyonlarina sebep olabilmektedir. Ancak, bu tarz uygulamalar siklik ve yogunlukla
baglantili olarak hos olan olumlu stresin de (eustress) nedeni sayiiabilmektedir. Ornek ola-
rak, genellikle tek basina kosmak, yiizmek, kaymak ya da son zamanlarda popiiler olan
yiksek risk tasiyan, yamas parasiitii, bung-jamping. motokros, zirve dagciligi ve kaya
tirmanist gibi 6limi hige sayan, bir meydan okumay1 sergileyen, gelistirilmis teknik ve fi-
ziksel dayaniklilik gerektiren ciddi yaralanma ve Oliim tehditi igeren spor branslar:

gosterilebilir.

Fiziksel aktiviteler veya rekreatif amacgli da olsa aktif olarak gergeklestirilen degisik
spor branslarinin, herkes i¢in stresle basa ¢ikma yolu oldugunu ileri siirmek de her zaman
gercekgi goriinmemektedir. Insanlarin stresi yenmede uyguladiklari yéntem ya da
gosterdikleri basar1 devamli ayni1 diizeyde ve sekilde degildir. Bazi insanlar stresle basa
c¢ikmada fiziksel ve kisilik donanimlari bakimindan farklilik gostermektedirler (Ertekin,
1993, s.98). Nitekim, yasli veya oOzirlii kisiler agirlik kaldiramayabilir, birka¢ kilometre
kosamayabilir ya da yliriiyemeyebilir. Hatta saglikli ve atletik kisiler ¢ogu kere uygun
zaman veya ¢evre bulamayabilirler ya da aktif spora kars: isteksiz davranabilirler.

Bu durumda spor. pasif etkinliklere de imkan verecek ortamlar yaratabilmektedir. Bir
"bos zaman eglencesi" olarak bir ¢ok insan tarafindan kabul goéren spor yarismalarini tele-
vizyondan ya da yerinden izleme, pasif katilim yoluyla stresi diisiirmenin yerine gore
6nemli bir araci olabilmektedir (Klose, 1993, s. 376).

Sporda pasif katilim, ayni zamanda aktif katilim i¢in bir basamak rolii de oynayabilmek-
tedir. Aktif spor yapan kisilerin 6nemli bir kesimi, spora yonlendirilmelerinde televizyonun
roliiniin oldugunu belirtmektedirler (Fasting, 1977, s. 52). Ayrica spor yarismalarini yerinde
izleyen kisilerin de. seyirci siralarindan, yarigsma alanlarina gegebilmeleri daha kolay ol-

maktadir.
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Pasif sayilabilecek ve fazla hareket gerektirmeyen hobiler, ¢esitli el hiinerleri, kitap oku-
mak, sohbet toplantilari, ¢evreyle igilenmek ve televizyon izlemek gibi bir¢ok etkinliklerin
de; katilimcilarin, aktivite sirasinda kendilerinden gecip dis stres ekilerini gdz ardi ederek,
zaman zaman basarili olmanin ve dinlenme memnuniyetinin zevkini tattirarak kan basincini
distriip, sinir sistemini rahatlatarak stresin azalmasinda 6nemli rol oynadiklari kabul edil-
mektedir (Cleaver and Eisenhart, 1982,s. 34).

Kisinin sadece fiziksel ve ruhsal rahatlamay: amag¢ edinerek zihinsel kaygi, gerilim ve
kuruntularindan uzaklasabilmek i¢in, kendisini zihninin ydnetimine birakan meditasyonda,
stresle basa ¢ikmada 6nemli bir bos zaman uygulamasi olarak bilinmektedir (Pehlivan,
1995, 5.69; Cleaver and Eisenhart. 1982. s. 35).

Saglikli yasayabilmek i¢in, insanlarin oncelikle streslerle ve onun etkileriyle basa
¢ikabilmenin yollarint bulmalari gerekmektedir. Bedensel ve zihinsel rahatlama saglayan ve
onlar1 g¢alismaya ve yasamaya hazir duruma getirebilecek, Ozellikle c¢alisma disinda kalan
bos  zamanlarin degisik etkinliklerle ¢ok iyi degerlendirilmesi zorunlu gorilmektedir.
Oncelikle de modern yasamin ortaya ¢ikardigi ve 6nemli bir stres kaynag: da olabilen hare-
ketsizlik sorunu bu etkinliklerle giderilmeye ¢alisilmalidir.

"Aktivite Diizeyi Oto Degerlendirme Testi", giinlik yasantinin normal aktivitelerini
siralamaktadir. Kirk puan ve daha alti bir skor, olduk¢a hareketsiz olundugunu ve stres ile
buna bagli bir¢cok rahatsizligin .davetgisi olan yavas yasamin tercih edildigini, ellibes
puanlik bir skorun ise, fiziksel olarak aktif olundugunu ve bu aktivitelerin yararlarindan
zevk alindigin1  gostermektedir. Bu test. kendi kendine yapilabilecek basitlikte
diizenlenmistir (Cleaver and Eisenhart. 1982. s. 36). Gunliik yasamin degerlendirilmesi ile
hareketsizligi ortaya koyan bir sonugta ise. "hareketsizlik = Oliim tehlikesi" uyarisi ile
"saglikli yasam ig¢in" bog zaman sporlarina yonelmeye yardimci olabilecektir.

SONUC

Rekreatif etkinlikler dncelikle kisi i¢in zaman zaman bir stres kaynag: da teskil edebi-
len is veya ¢aligsma ortamindan farkli bir mekanda degisik aktivitelerle ugrasarak zihinsel ve
fizyolojik olarak dinlenmesini, tazelenmesini amag¢ edinmektedir.

Calisma yasami, giinlik kosusturmalar ve teknolojik imkanlarin ortaya g¢ikardig: hare-
ketsizligin neden oldugu tekrarlanabilen ve yogunlugu yiiksek stresorlerin etkisinin
azaltilmasi, ¢alisma disinda kisinin Oncelikle kendisine ayirabilecegi Ozgiir ve segici olarak
kullanabilecegi bir bos zamaninin olmasina baglidir. Sonrasinda ise, bos zamanin egitim,
kiltir, aliskanliklar, imkanlar ve kisilik gibi kendisine 0zgii bi takim deger olgiileri
gergevesinde segebilecegi etkinliklerle degerlendirebilmesi 6nem kazanir. Bos zaman etkin-
likleri igerisinde,her diisiinsel ve fiziksel yapidaki insan i¢in ¢ok c¢esitliligi, hareketliligi,
degiskenligi ya da pasif - aktif yonleri olan spor 6nemli bir yer tutmaktadir. Sporun stresle
basa ¢ikmada ve buna bagli, dncelikle kalp ve damar hastaliklari gibi birgok rahatsizliklarin
nedeni goriilen hareketsizligi veya yavas yasami engelleyecek Onemli bir fonksiyon
tistlendigi de anlasilmaktadir.
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AKTIiVITE DUZEYi - OTO DEGERLENDIRME TESTi

Bir giinii nasil gegirmektesiniz?

Aktivite Cesitleri Saat Saat Basma Sabit Puan Toplam
1. Uyumak x 0.85 puan/saat
2. Oturmak

a. Masa basinda is
veya ders yapmak

b. Televizyon izlemek

c. Yemek yemek

d. Okumak

e. Diger Toplam Deger x 15

3. Ayakta Durmak
a. Ayakta dikilmek

b. Giyinmek

c. Diger
4. Yirumek Toplam Deger x 2.0

a. Yavas ylrimek x 3 Puan/Saat

b. Orta hizda yiirimek X 4 Puan/Saat

c. Hizli yilirimek x5 Puan/Saat
5. Hafif Fiziksel Ev Isleri x3 Puan/Saat
6. Agir Fiziksel Viicut

Egzersizleri x 4 Puan/Saat
7. Yavas Kosu (Jogging) X 6 Puan/Saat
8. Hizh Kosu x 7 Puan/Saat
9. Rekreasyonel Raket Sporlari x 8 Puan/Saat
10. Rekabet Sporlari x 9 Puan/Saat

11. Merdiven Cikmak

TOPLAM SAAT 24 TOPLAM PUAN

Aktivitelere ayrilan toplam zaman 24 saati ge¢memelidir.

Bu c¢alismanin sonuglarina gore; stresle basa ¢ikabilmek veya etkilerini en aza indirebil-
mek icin, iyi bir zaman planlamas: ile ¢alisma dis1 zamanin, ¢esitli rekreatif etkinlikler ya-
pabilmek amaciyla bos zaman olarak belirlenmesi ve 6zellikle hareketsizligi onleyici aktivi-
te iceren bos zaman sporlar1 ile degerlendirilmenin gerekliligi oneri olarak ileri siiriilebilir.
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GURES HAKEMLERININ BOS ZAMAN ANLAYISLARI UZERINE
BiR ARASTIRMA

Kadir GOKDEMIR (%)
Suat KARAKUCUK *)

OZET

Arastirma,  Tiirkive'de 1996  sezonunda  aktif gérev yapan 80 giires  hakemi iizerinde
gerceklestirilmis  ve Giires hakemlerinin  hakemligi hangi temel amaglar dogrultusunda tercih et-
tikleri  ortaya ¢ikarilmaya  ¢alisilmistir.  Buna  gore,giires hakemleri hakemligi maddi  beklentiler
disinda ve ¢ok yiiksek bir oranda bos zamanlarimi degerlendirmek amaciyla yapmaktadirlar. Bu
amator anlayis icerisinde giiresi ¢ok sevme,daha dnce giires yapmis olma ve tamdigi bu gruptan
ayrilmayp  iliskiyi  hakemlikle siirdiirme on plana ¢ikmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Giires hakemi, Rekreasyon

A STUDY ON PRECEPTION OF LEASURE TIME BY WRESTLING
REFEREES
ABSTRACT
In this study, SO wrestling referee who were aktive in 1996 season, participated as subject.
The aim of study to investigate the main reason of referees to prefere wrestling referee. As a re-
sult of questionnair, the most of referee had prefered as a leisure time aktivity. Trough this ama-

teur idea, the most of them were old wrestlers and they love the wrestling and they don't want to
leave wrestling society and they try to continue their relations withthem as referee.

Key Words: Wrestling referee, Recreation.

GiRis

Spor organiasyonlarinin sommlulari tarafindan (Ulusal veya uluslararas: federasyonlar-
gibi) segilen ve Onceden belirlenmis kurallar igerisinde yarigsmalari yoneten, alinan puan-
lar1, galibiyetleri, maglubiyetleri, cezalart belirleyen kisi seklinde tanimlanabilen hakemlik

(Meydan Larousse, 1992, s. 333), yarismasi olan diger biitiinsporlar gibi giires sporu igin de
en fonksiyonel birimlerden birisini olusturmaktadir.

Gilires hakemligi, Tirkiye'de gelenekselve modern anlamda iki tiirli yapilmaktadir.
Geleneksel giires hakemligi, tarihgesi ¢ok eskilere dayanan yagli, karakucak, pirpit, salvar,
aba gibi ¢ogunlukla yoresel yapilan giires organizasyonlarinda goriilmektedir.

Selguklularda daha soma da Osmanlilardaki toplum hayatinda yogun olarak yer alan
geleneksel gilireste hakemlikgdrevini "duaci" somalart ise "cazgir" ismiyle anilan kisiler
yerine getirmisler ve yetkileri bugiinkii hakemlerin yetkilerinden de daha fazla olmustur.
(Kahraman, 1995, s. 141-147).

* Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu / ANKARA
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Modern anlamda giires hakemligi ise, geleneksel giires hareketleriyle 6nemli bii taban
bulan Tirkiye'de olduk¢a yaygin ve sevilerek yapilan amatdr bi* ugras gorinimiindedir.
Nitekim 1985 yilinda 775 olan lisansli giires hakemi sayisi, 1994'de 1794'e ulasmistir
(GSGM, 1995, s. 422). Geleneksel giires organizasyonlarinin yayginligi, giires hakem-
ligininyayginlasmasive sevilmesine 6nemli bir sebep teskil etmektedir. Tiirkiye'de genelli-
kle geleneksel ve modem giires organizasyonlar: da Giires Federasyonundan lisansli ha-
kemleri gormek mimkiindiir. Ancak sadece geleneksel giireslerde gorev alan ydrenin
sevilen ve eskilerin basarilibir giires¢isi durumunda olankisiler de bulunmaktadir.

Arastirmamiz modem giiresin iginde bulunan giires hakemleri lizerinde yogunlagsmak-
tadir. Modem giires hakemleri giires sporunun topluma yayginlastirilmasinda;
hir¢inliklardan, kaba kuvvet gosterilerinden ve kavgalardan uzak, basarili olanin adil ve
adaletli bir sekilde hakkinin teslim edildigi sporda g¢ok g¢irkin goriillen sike gibi olaylarin
Oniine gecip giliresin sevilmesini saglayacak onemli roller tistlenmislerdir.

Giires hakemleri, oncelikle Uluslararasi Giires Federasyonunun (FILA) getirmis oldugu
kurallari yarismalarda eksiksiz uygulamakla ytiikiimliidiir. Kurallarin herkese ayni dercede,
tarafsiz ve adil bir sekilde uygulanmasi dncelik tasir. Bu nedenle oyun kurallarinin eksiksiz
olarak yarigsmalara yansimasi ve sporun toplum goéziinde sevilir bir duruma gelebilmesi in-
san faktoriinii 6n plana ¢ikarmaktadir.

Belki de iilkedeki hakemlerin basarisi veya basarisizligr ve toplumun spora karsi
takindi1g1 yumusak veya gergin tavirlar ile toplumun genel olarak sosyal dokusu arasinda
bir iliski aramak gerekecektir.

insan faktdriiniin, hakemlikte tarafsiz olmak, kurallar1 iyi yorumlamak bakimindan
onemini vurgulayan FIFA hakemlerle beraber, seyirci ve sporcular1 da kapsayan on madde-
lik bir temel ahlaki belge sunmaktadir (Kologli11,1996). Buna gore; 1. Kazanmak i¢in oyna-
mak, 2. Centilmence oynamak (Fair Play), 3. Oyun kurallariyla uyum i¢inde olmak, 4. Bir-
birine saygilt olmak, 5. Yenilgiyi serefle kabullenmek, 6. Bransa olan ilgiyi gelistirme
¢abasinda olmak, 7. Gizli pazarliklar, doping, irk¢ilik, siddet ve diger olabilecek tehlikeleri
reddetmek, 8. Sahtekarlara kars1 direnenlere yardimci1 olmak, 9. Bransi1 kiigtiik diisiiriiciilere
direnmek, 10. Bransi savunanlari onurlandirmak.

Bu anlayisla, temelde amator bii- yaklasimin iizerine kurulmus giires sporunda hakemlik
yapan kisilerin, sporcularin da ¢ok biiyik bir kisminin amatdr yaklasimina paralel olarak
giires sporunu sevmeleri ve bos zamanlarini daha 6nceden de giires¢i olarak bulunduklar:
grubun i¢inde kalabilmek ve onlardan kopmamak amaciyla hakemlige yaklastiklar:
soylenebilir.

Nitekim, giires hakemlerinin almakta oldugu ¢ok diisiik diizeydeki iicretleri, hakemlerin
profesyonel bir anlayis1 6n plana ¢ikarmalarina da engel teskil edecek bir unsur olarak
goriilmektedir.

Buradan hareketle bu arastirmanin amacini; Tiirkiye'de biiyiik bir potansiyele sahip
gires sporunda, onemli bi* yeri olan giires hakemlerinin, hakemligi rekreatif bir yaklasimla
m1 yoksa maddi unsurlari 6n plana ¢ikaracak bii" anlayisla m1 yaptiklarini ortaya ¢ikarmak

olusturmaktadir.
YONTEM

Arastirma tarama yontemiyle gergeklestirilmistir.Tiirkiye'de 1996 sezonunda aktif gorev
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yapan hakemler igerisinde 80 kisiye, gorev yaptiklart g¢esitli giires biiinciliklerrnde 10 soru-
dan olusan anket uygulanmistir. Frekans yigilmalart ve konulara iliskin yiizdeler

degerlendirilerek yorumlamalar yapilmistir.

BULGULAR

Arastirmanin denek grubunu olusturan giires hakemlerinin %20'si 36 yasin altmda, geri
kalanlar ise 36 yasin iizerini olusturmaktadir. Hakemlerin %76.3'i  bir yerde ¢aligmakta,
digerleri ise emekli durumundadu'. Deneklerin %15'1 bolge, %38.7'si milli ve %46.2'si ise
uluslararasi1 hakemlik derecelerine sahiptir. Ayrica %55'inin aylik geliri 21 milyon liranin

altinda, %45'inin ise lizerindedir (Tablo 1).

Tablo 1 - Kisisel Bilgiler

Kisisel Bilgiler f % Toplam
36 yas alti 16 20 .

Yas 80
36 yas ve lzeri 64 80
Bir yerde ¢alismiyor - -
Kamuda ¢alistyor 50 62.5
Ozel sektorde galisiyor 2 2.5

Meslek 80
Ogrenci 2 2.5
Emekli 19 23.7
Kendi isi 7 S.7

. 21 milyona kadar 44 55

Gelir 80

Durumu
21 milyon ve yukarisi 36 45
Bolge 12 15

Hakemlik o

Derecesi Milli 31 38.7 80
Uluslararasi 37 46.2
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Tablo 2 - Bos zamana sahip olma

f %
Yeteri kadar bos zaman1 var 25 31.2
Kismen bos zamani var 45 56.3
Hi¢ bos zamani yok 10 12.5
TOPLAM 80 100

Giires hakemlerinin yeteri kadar bos zamana sahip olduklar: goériilmektedir (Tablo 2).
,Bu durum onlarin islerinden arta kalan bos zamanlarini hakemlik veya diger etkinliklerle
rahatlikla degerlendirebileceklerini de ortaya koymaktadir.

Tablo 3 - Hakemlerin Bos Zamanlarinm1 Degerlendirme Faaliyetleri

Faaliyet Cesitleri f %
Kitap - gazete okuma 64 80
Miizik dinleme 20 25
TV izleme 53 66.2
Sinema ve tiyatroya gitme S 10
Cars1 pazar gezme 12 15
Spor yapma 49 61.2
Degisik branslarda hakemlik yapma 31 38.7
El isleriyle ugragsma 3 3.7
ilmi ve Kkiiltiirel faaliyetler 14 17.5
Kahvehaneye gitme 3 3.7
Miizik aleti ¢alma 4 5
Birahane gibi yerlere gitme - -
Arkadas ziyaretleri 26 325
Spor yarigmalari izleme 36 45
Sosyal ve toplumsal faaliyetler 24 30
n = 80
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Hakemler, bos zamanlarini daha ¢ok kitap-gazete okumak, TV izlemek gibi pasif etkin-
liklerle degerlendirmektedir. Aktif katilim, daha g¢ok spor yapmak seklinde
gergeklesmektedir. Giires hakemleri kahvehane, birahane gibi yerleri ise tercih etmemekte-
dirler. Tablo 3'te gorildigi gibi, giires hakemlerinin sadece hakemlik degil, aktif ya da pas-
if degisik bircok etkinlige de katilarak ¢ok yonli olduklar: ortaya ¢ikmaktadir.

Tablo 4 - Hakemligi Tercih Etme Nedenleri

Tercih Nedenleri f %
En iyi yapabildigim icin 9 11.2
Giliresi sevdigim igin 63 78.7
Para kazanmak igin 5 6.2
Daha once giires yaptigim igin 33 41.2
Bos zamanlarimi degerlendirmek igin 4 5
Yapacak baska ugrasim olmadig: i¢in -
n = 80

Giires hakemlerinin, hakemligi tercih etme nedenlerinin bagsmda "gliresi sevmek" gel-
mektedir (%78.7). Hakemligi "para kazanmak" gibi bir* amacgla tercih edenler ise %6.2 gibi
¢ok diisiik bir orant olusturmaktadir (Tablo 4).

Tablo 5 - Hakemlikten Beklentiler

Beklentiler f %
Hakemlikte yiikselebilmek 28 35
Giiresi bagkalarina sevdirebilmek 34 42.5
Sosyal bir ¢evre edinebilmek 20 25
Maddi gelir elde etmek 3 3.7
Unlii olabilmek 2 25
Statii kazanabilmek 1 12
Heyecan duyabilmek 7 8.7
Saglik elde edebilmek 9 11.2
Farkl1 bir yasant: 3 3.7
Daha 6nce sporcu olarak

ortamda bulunmak 43 53.7

n = 80




Giires hakemlerinin, hakemlikten beklentileri daha 6nce giires yaptiklar: ortamdan kop-
mamak ve bu oram igerisinde hakemlik yaparak bulunabilmek seklinde yogun olarak
goriilmektedir. (Tablo 5). Bu beklentiyi, giiresi baskalarina sevdirmek suretiyle
yayginlastirmak beklentisinin %42.5 oraninda yiiksek olmasi da ayrica desteklemektedir.
Yine giires hakemlerinin,maddi gelir elde etme gibi bir beklentilerinin % 3.7 gibi bir oranla

cok disik diizeylerde kaldig1 gézlenmektedir.
Tablo 6 - Yas ve Gelir Durumu ile Hakemligi Tercih Etme Arasindaki iliski

Gelir Durumu 21 milyona 21 milyon ve 36 yas 36 yas ve
kadar iizeri alt1 iizeri
Tercih nedenleri f % f % f % f %
En iyi yapabildigim igin 5 113 4 11.1 1 6.2 8 12.5
Giiresi sevdigim igin 36 81.8 26 59 15 93.7 | 46 71.8
Para kazanmak igin 6 13.6 - 1 6.2 4 6.2

Daha 6nce giires
yaptigim igin 15 34 17 38.6 5 31.2 27 42.1

Bos zamanlarimi
Degerlendirmek igin 2 45 2 4.5 4 6.2

Yapacak baska ugrasim
olmadig1 Igin - - R

n =44 n =36 n= 16 n =64

Giires hakemlerinin,hakemligi tercih etme nedenleri, gelir diizeyi ve yas faktorleri de
dikkate almdigmda en yiiksek oranda giires sporunu sevmek ve daha dnce giires sporu yap-
mak oldugu goriilebilir (Tablo 6). Buna karsin genelde ¢ok diisiik olan para kazanmak
amact geliri 21 milyon Ima altinda olanlarda % 13.6 olurken, gelui 21 milyon iizerindeki ha-

kemler tercih nedeni olarak géstermemislerdir.
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Tablo 7 - Yas ve Gelir Durumu ile Hakemlikten Beklentiler Arasindaki Iliski

36 yas 36 yas ve 21 milyona 21 milyon
alta iizeri kadar ve iizeri
Beklentiler f % f % f % f %
Hakemlikte
yiikselebilmek 9 56.2 18 28.1 16 363 12 333
Giresi bagkalarina
sevdirmek 4 25 31 48.4 24 545 12 333
Sosyal bir gevre
edinmek 4 25 16 25 12 272 8 222
Maddi gelir elde
etmek 1 6.2 2 3.1 3 6.8
Statli kazanmak - 2 3.1 2 4.5 -
Heyecan duyabilmek 1 6.2 5 7.8 2 4.5 4 11.4
Saglik elde edebilmek - 8 12.5 10 22.7
Farkli yasantilar elde
etmek 1 6.2 2 3.1 2 4.5 1 2.7
Daha 6nce sporcu
olarak bulundugum 11 68.7 28 43.7 18 40.9 21 58.3
ortamdan kopmamak
n=16. n=64 n=44 n=36

Hakemlerin 36 yas alti1 olanlar1 hakemligi daha 6nceden i¢inde bulundugu ortamdan
kopmamak i¢in tercih ettiklerini en yiiksek oranda ortaya koymaktadir (Tablo 7). Maddi ge-
lir elde etme beklentisi ise sadece geliri 21 milyon Ika alt1 olan hakemlerde % 6.8 oraninda

belirtilmektedir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada Tirkiye'de oncelikli sporlar arasinda yer alan, toplumda yayginligi ve
uluslararasi elde edilen basarilar bakimindan 6nde gelen giires sporunda dnemli bir fonk-
siyonu yerine getiren hakemlerin, 6ncelikle hakemligi tercih etme ve hakemlikten beklenti

amagclarinin ortaya c¢ikartilmasina g¢aligilmistir.

Elde edilen bulgulara gore; denek grubunu olusturan giires hakemlerinin dortte ligiinden
fazlasi bir yerde ¢aligmaktadir. Geri kalan kismi ise emeklidir.B11 durumda hakemlerin tam-
aminin bir isi veya diizenli bu* geliri bulunmaktadir.Giires hakemleri buna gore hakemligi,
is dis1 kalan zamanlarinda ¢ogunlukla kitap-gazete okumak,TV izlemek ve spor yarigmalar:
izlemek gibi pasif, spor yapmak,sosyal ve toplumsal faaliyetlere katilmak, ilmi ve kiiltiirel
etkinlikler yapmak gibi de aktif ugraslart bulunmaktadir.

Hakemler, %87.5 gibi yiiksek bir oranla giires hakemligi yapmak dahil, birgok etkinlige
ayiracak bos vakitlerinin kismen veya tamamen oldugunu belirtmektedir. Bu hakemlerin,
sosyal ve sportifetkinliklere yonelmelerinde 6nemli bir etken olarak goriilebilir.

Gires hakemleri hakemligi tercih etme nedenleri arasinda "giiresi sevme'yi 6n plana
¢ikarmislardir. Para kazanma %6.2 gibi ¢ok diisiik bir diizeyde kalmistir. Hakemlikten bek-
lentilerde de 6nceligi daha 6nce sporcu olarak bulundugu ortamdan kopmamak ve giiresi
baskalarina sevdirmek gibi amaglar almistir. Maddi gelir elde etme beklentisi ise, %3.7 gibi
¢ok diisiik bir oranda kalmistir. Bu, hakemligi tercih etme nedenleriyle paralellik

gostermektedir.

Basketbol, voleybol ve hentbol hakemleri iizerine Karakii¢iik ve Ermihan'in (1996)
yaptig1 arastirma sonuglari da, gilires hakemlerinin hakemligi tercih etme ve hakemlikten
beklenti yoniindeki bulgular: desteklemektedir.

Sunay ise, futbol hakemleri lizerine yaptig1 arastirmada, futbol hakemlerinin hakemlik-
ten en ¢ok beklentilerinin iist klasman grubunda ma¢ yonetmek oldugunu ortaya koyar-
ken,sonraki beklentilerin bos zamanlart olumlu degerlendirmek oldugunu belirtmektedir
(Sunay, 1995, s. 21). Futbol hakemlerinin bu beklentisi, giires hakemleriyle farklilik ortaya
koymaktadu*.

Giires hakemleri 6zellikle orta yas beklentileri arasinda 6nemli bir yeri olan bir seyler
ortaya koyma, gii¢, statii, prestij elde etme (Freysinger, 1987, s. 45) gibi degerleri pek fala
6nemsememektedirler. Nitekim arastirma bulgularina gore stati kazanmak %1.2, sosyal

¢evre edinmek %25 civarinda kalmaktadir.

Yas ve gelir durumu giires hakemlerinin hakemlikten beklenti ve hakemligi tercih et-
melerinde 6nemli bir iliski ortaya koymamaktadir. Ancak hakemlikte ylikselebilmek bek-
lentisi 36 yas alt1 giires hakemleri tarafindan %356.2 gibi bir oranla ifade edilmektedir. Mad-
di gelir beklentisi de geliri 21 milyon liranin altinda olan giires hakemleri tarafindan diger
gruplara gore en yiliksek ancak genelde %6.2 gibi diisiik bir oranla ifade edilmektedir.

Gilires hakemleri, hakemligi giiresi sevdikleri, daha Onceden giires yaptiklari, giiresi
baskalarina da sevdirmeyi diisiindiikleri ve bos zamanlarint bu sekilde benimsedikleri giires
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hakemligi yapmak suretiyle degerlendirmeyi tercih ettikleri i¢in yapmaktadirlar. Maddi bir
kazang saglamay1 diisiinmedikleri i¢in hakemlige ikinci bir is olarak da bakmamaktadirlar.
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TURKIYE VE BAZI AVRUPA ULKELERINDE (ALMANYA,
AVUSTURYA, INGILTERE VE iISKOCYA) FUTBOL ANTRENOR
YETiSTIRME PROGRAMLARININ KARSILASTIRMALI OLARAK
INCELENMESI

A.Faik IMAMOGLU *)
Mehmet KOCAK *)
Hakan SUNAY (**)

OZET

Bu ¢alismada, Tiirkive ile Almanya, Avusturya, Ingiltere ve Iskogya futbol antrencr egitimi
programlart  karsilastirmali  olarak incelenmistir.Karsilagtirma,  incelenen sz  konusu iilkelerin fut-
bol antrendr egitimi programlariyla ilgili olarak, kategoriler, kurslarin siiresi, katilma kosullart,
konularin ~ secimi, degerlendirme ve diizenleyen birimler gibi unsurlar ydniinde gerceklestirilmistir.
Karsilagtirilan  iilkelerin, futbol —antrendrii  yetistirme programlarina iliskin  tespit edilen  unsurlar
agisindan  aralarinda  az da olsa bazi farkhliklar goriilmektedir. Bu farkhiliklar, ~ozellikle iilkelerin
uyguladiklart — antrenér  kademelerinde programlarin  uygulama siirelerinde ve kotlularin  se¢iminde
yogunlasmaktadir.

Sonugta, incelenen iilkelerin, futbol antrendr egitim programlarinda gore ¢arpan, basta ¢ocuk
ve genglere damigmanlik egitimi  olmak iizere, kurslarin  siiresi, konularin  segimi ve kurslart
diizenleyen  birimlere iliskin ~ uygulamalarin  iilkemiz futbol —antrenér egitiminde  degerlendirilmesi
gerektigi  vurgulanmistir.

Anahtar  Kelimeler :  Futbol, Futbol Antrenor Egitim  Programlari,  Futbol Antrendrii,

Karsilastirmali ~ Antrenér — Egitimi.

A COMPARATIVE STUDY OF FOOTBALL - TRAINER EDUCATION
PROGRAMS IN TURKEY, GERMANY, AUSTRIA, ENGLAND AND
SCOTLAND

ABSTRACT

A contrastive analysis between soccer trainer education programs in Turkey and those in Ger-
many, Austria, England and Scotland has been made. In these programs, categories, duration, of
programs participation conditions, the selection of subjects, evaluation, and organizers have been
studied. In terms of above elements, there are some differences between the programs in question.
These differences are especially in the duration of the program, and the selection ofthe subjects.

In conclusion, education of counselling for the children and the youth,duration of courses, se-
lection of subjects, and organizers should be weel considered in soccer trainer education.

Key Words : Soccer, Soccer Trainer Education Programs, Soccer, Trainer, Contrastive Soccer
Trainer Education.

* Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu/ANKARA
** Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor VYiiksekokulu, Tandogan/ANKARA
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1-GiRiS VE AMAC

Spor, i¢cinde yasadigimiz yilizyilda toplumlararasi iletisimlerin kurulmasinda 6nemli bir
faktdr olarak ekonomik, sosyal, kiiltiirel diizeyde gelisimini siirdiirmektedir (10). Ozellikle
futbol, tiim diinya toplumlarinin ilgi odagin1 olusturarak seyirci potansiyelinin ve
katiliminin en yiksek oldugu spor dali haline gelmistir. Bu nedenle futbolun gerek
*ogretiminde gerekse de niteliginin yiikseltilmesinde futbol antrendrlerinin tartismasiz dnemi
biiyiiktiir. Ozellikle profesyonel futbolda antrendrlerin bilimsel temellere dayali antreman
planlamas1 diizenlemesi bu* gereklilik halini almistir (5,9,10). Oyleyse futbolun
gelismesinin tabanini teskil eden futbol antrendrlerinin geng¢ hatta ¢ocuk yastaki insanlara
sekil vermesi, onlar1 yodnlendirmesi ve basart kazandirmasi agisindan gorevi oldukga
oénemlidir. Oyle ki futbol antrendrii, sporcular: spor faaliyetlerine hazirlamak sporcu potan-
siyelini artirmak i¢in okullar, kuliipler ve ¢evrede inceleme ve arastirma yapmak, giinlik,
haftalik ve yillik ¢aliyma programlar: hazirlamak, uluslaras: kural ve teknikleri takip etmek,
futbol bransi ile ilgili i¢ ve dis yayinlari incelemek, futbolla ilgili olarak diizenlenen kurs,
seminer ve diger egitim faaliyetlerine katilmak, yetenekli sporcularin daha iist performansa
ulasmalar: i¢in Ozel egitim programlart hazirlamak gibi, sporcularin yetistirilmelerini ve
gelismelerini saglamaya yonelik gorev ve sorumluluga sahiptir (1). Yukarida belirtilen bu
gorev ve sorumluluklar, bir antrendriin yetistirilmesinin ne kadar dnemli bir konu oldugunu
ortaya koymaktadir. Nitekim futbol da gelismis bazi Avrupa ilkeleri futbolcularinin
basarisinda rolii olan antrendrlerini yetistiren egitim sistemlerini, bilimsel ¢alisma ve esasla-
ra dayandirmislar, bununla ilgili olarak da antrendrlerini etkili egitim programlarindan
gecirerek yetistirmislerdir (3). .

Ulkemizde ise futbol antrendrlerini yetistirme islevinin, Tiirkiye Futbol Federasyonuna
ait oldugu gorilmektedir. Ancak federasyonun bu islevi etkin bir sekilde yerine getiiip ge-
tirmedigi aktiiel bir tartigma konusudur.

Bu noktadan hareketle eldeki ¢alismanin temel amaci, diinyada futbol sporunda gelisme
gostermis olan iilkelerden Almanya, Avusturya, Ingiltere ve Iskogya gibi bazi Avrupa
iilkelerinde uygulanan futbol antrendr egitim programlarini incelemek ve iilkemizde uygu-
lanan futbol antrendr egitim programiyla karsilagtirmaktir.

2-YONTEM

Bu arastirmada, Tiirkiye Futbol Federasyonu tarafindan uygulanan antrendr egitim prog-
rami1, bazi yabanct antrendr egitim programlar: ile karsilagtirilmistir.

Karsilastirmalarda yatay yaklasim uygulanmistir, Yatay yaklasimda Tirkiye de uygula-
nan futbol antrendr egitim programlarinin belirli unsurlart ele alinmistir. Buna gore,
Tirkiye ile karsilastirilan ilkelerin futbol antrendr egitim programlari;

1. Programlara iliskin kategoriler
2. Programlarin Siiresi

3. Programa Katilma Kosullari
4. Derslerin (konularin) Seg¢imi

5. Degerlendirme
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6. Programlart Diizenleyen Birimler acisindan bes unsur ele alinarak incelenmistir.

2.1. Arastirmanin Sinmirlari
Arastirmada, Tiirkiye ile Almanya, Ingiltere ve Iskogya futbol antrendr egitim program-
larinin kategorileri, siireleri, katilma kosullari, ders se¢cimi ve degerlendirme asamalar: ile

programlar: diizenleyen birimler ele alinarak incelenmistir.

Arastirma, incelenen iilkelerin futbol federasyonlar1 ya da ilgili spor teskilatlarinca

diizenlenen antrendr egitim programlariyla sinirlidir.

2.2. Bilgi Toplamada Kullanilan Arac¢ ve Teknikler

Tiirkiye ile Almanya, Avusturya, Ingiltere ve Iskogya'da uygulanan futbol antrendr
egitim programlarinin karsilastirmali olarak inceleme amacini tasiyan bu ¢aligymada gerekli
olan veriler, basili kaynaklara dayanmaktadir, Bu nedenle, s6z konusu iilkelerin futbol ant-

rendr yetistirme programlarina iliskin kaynaklar taranmistir.

Tirkiye'ye iliskin verilerin toplanmasinda, ¢alisma alaninda yayinlanmis tim kaynaklar
ile federasyon yayinlar1 ve yonetmelikler incelenmistir.

Almanya, Avusturya, Ingiltere ve Iskocya'da uygulanan futbol antrendr egitim program-
larina iliskin verilerin toplanmasinda ise s6z konusu iilkelerin futbol federasyonlar: ile iliski
kurulmus, konuyla ilgili yapilan yazismalar sonucunda, ilgili iilkelerden gelen kaynaklar di-

limize g¢evrilerek degerlendirilmigitir.

3. BULGULAR VE YORUMLAR

Bu kesimde, Almanya Avusturya, Ingiltere ve Iskogya ile Tiirkiye'de uygulanan futbol
antrendr egitim programlari; kategorileri katilma kosullari, ders siireleri, ders (konu) se¢imi,
degerlendirme ve kurslari diizenleyen birimler agilarindan altt boyutta ele alinarak belirtil-

mistir.

3.1. Almanya'da Futbol Antrenér Egitimi

Almanya'da uygulanan futbol antrendr egitim programlarinin, kategorilerine siirelerine,
kursa katilma kosullarina, degerlendirme sekillerine, goriilen konulara ve kurslar:
diizenleyen birimlere gore dagilimi, Tablo-1'de goriilmektedir.

Tablo-1'de gorildiigii gibi Alman Futbol Federasyonu tarafindan gergeklestirilen ant-
rendr egitimi, Ug¢ kategoride planlanmaktadir. Bunlar (B)Lisans antrendr egitimi, (A) Li-
sans antrendr egitimi ve Futbol 6gretmeni egitimi programlaridir. Ancak bu programlardan
ayr1 olarak "Genglere Danigsmanlik Egitimi" kursu sonucu herhangi bir sinav yapilmazken,
diger kurs kategorilerinde olduk¢a kapsamli sinavlarin yapildig:1 goériilmektedir (6,7). Bu
durum, genglere danigsmanlik egitimi verecek c¢ok sayida egitimciyi yetistirerek futbolun
yayginlastirilmas: diisiincesinden kaynaklaniyor olabilir. Ayrica Almanya'da, Alman Futbol
Federasyonunun antrendr egitimindeki etkinliginin yani sira, K6ln Spor Yiiksekokulunun
da antrendr egitimine katk: sagladigi goriilmektedir. Kuskusuz bu durum, Almanyanm, ant-

71



rendr ve spor egitimcisinin yetistirilmesini, akademik bir yaklasimla ele aldigim

gostermektedir.
3.2. Avusturya'da Futbol Antrendér Egitimi

Avusturya'da uygulanan Futbol antrendr egitimi programlarinin, kategorilerine,
siirelerine, kursa katilma kosullarina, degerlendirme sekillerine, goriilen konulara ve kurs-

lar1 dizenleyen birimlere gore dagilim, Tablo-2'de goriillmektedir.

Tablo-2'de gorildigi gibi Avusturya Futbol Federasyonu tarafindan gergeklestirilen
antrendr egitimi, alti kategoride siirdiiriilmektedir. Bunlar, Geng¢lere Danigsmanlik Egitimi,
Bolgesel Antrendr Egitimi, Futbol Antrendr Egitimi, Lisans Antrendr Egitimi, (A) Lisans
Antrendr Egitimi programlaridir. Ayrica, Avusturya Futbol Federasyonu tarafindan (A) Li-
sans Antrendr Egitimi Kursunu bitirenlere, 3 giin siiren 18 saatlik bir egitim programiyla
Kaleci Antrendrii Egitimi de yaptirilmaktadir. Avusturya Futbol Federasyonu, genglerin
futbol egitimlerine ozel bir onem vermekte ve bu c¢ergevede 7 giin siiren 50 saatlik
"Genglere Danigmanlhik Egitimi Kursu" adi altinda bir egitim programi gergeklestirmektedir
(2). Avusturya Futbol Antrendr Egitimi uygulamasinda bir diger 6nemli durum da, lisans
Antrendr Egitimi kursunu bitiren antrendrlerin (A) LisansAntrenér Egitimi kursuna
baslamadan once, 1 yili gen¢ takimlarda olmak iizere 2 yil faal antrenérliik yapma zorunlu-
luklaridir. Siiphesiz bu durum, antrendrlerin bilgi ve becerilermi uygulamaya yansitilmasi,
diisiincesinden kaynaklanmaktadir. Ayni zamanda bu uygulama, genglerin futbol
egitimlerine verilen dnemin bir baska gostergesidir.

3.3. ingiltere'de Futbol Antrenér Egitimi

ingiltere'de uygulanan Futbol Antrendér Egitimi Programlarinin, kategorilerine,
siirelerine, kursa katilma kosullarina, degerlendirme sekillerine, goriilen konulara ve kurs-
lar1 diizenleyen birimlere gore dagilimi Tablo 3'de goriilmektedir.

Tablo-3'de goriildiigii gibi, Ingiltere Futbol Federasyonu tarafindan gergeklestirilen ant-
rendr egitimi bes kategoride siirdiiriilmektedir. Bunlar, On Hazirlik Antrendrliik Kursu,
Antrendr Hazirhik Kursu, Orta ve ileri Dereceli Antrenér Kursu,Uluslararasi On Hazirlik
Antrendr Sertifika Kursu ve Uluslarast Antrendr Diploma Kursudur. Ote yandan,
ingiltere'de yiiriitiilen antrendr egitimi kurslarinin kategorilerinde, egitime ayrilan zaman
acisindan cesitlilik gorilmekte, ancak kurslara iliskin kategorilerde goriilen konularda ise,
bir cesitlilik goriilmemektedir (12). Nitekim, Tablo-3'de de goriildiigii gibi ingiltere Futbol
Antrendr Egitimi kurslarinda gériilen konularin ¢ogunlukla, Futbol Teknik ve Taktik bece-
rilerin 6gretimi ile Antrendrlilk uygulamasi seklinde verildigi anlasilmaktadir.

3.4. iskocya'da Futbol Antrendr Egitimi

Iskogya'da uygulanan Futbol Antrendr Egitimi Programlarinin kategorilerine, siirelerine,
kursa katilma kosullarina, degerlendirme sekillerine, goriillen konulara ve kurslar:
diizenleyen birimlere gore dagilimi Tablo-4'de goriilmektedir.

Tablo 4'de gorildigi gibi, isko¢cya Futbol Federasyonu tarafindan gergeklestirilen ant-
rendr egitimi bes kategoride siirdiiriilmektedir. Bunlar, (E) Baslangi¢ Sertifika Kursu, (D)
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Gelisini Sertifika Kursu, (C) Kulip Antrendr Sertifika Kursu, (B) Temel Lisans Diplomasi
(Ulusal ve Uluslararasi) ve (A) Diizey Sertifika Kursu'dur. iskogya Futbol Federasyonunun
(B) Temel Lisans Diplomas: diizeyinde, uluslararasi kurs programi organize ettigi
gorilmektedir (13). Iskogyada uygulanan Futbol Antrenér Egitim Programlarinda
genglerin egitimine de dnem verildigi gozlenmektedir. Ozellikle de, E ve D diizeyleri ant-
rendrlik kategorilerine ilkokul 6gretmenlerinin, ailelerin ve &grencilerin katilabilmeleri, bu

goriist destekler niteliktedir.
3.5. Tiirkiye'de Futbol Antrenér Egitimi

Turkiye'de, Tirk futbolu ile ilgili olarak her konuda tiim yetkiler, 6zerk bir yapilanma
igerisinde, Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) biinyesinde toplanmistir. Halen Antrendr
egitimi, 3813 sayili kanunun verdigi yetki dogrultusunda,TFF Yonetim Kurulunun kabul
ettigi "Teknik Yonetici ve Ogretici Talimatimin esaslarma gore TFF tarafindan
yiritilmektedir.

Tiirkiye'de uygulanan Futbol Antrendr Egitim Programlarinin kategorilerine, siirelerine,
kursa katilma kosullarina, degerlendirme sekillerine, gorilen konulara ve kurslar:
dizenleyen birimlere gére dagilimi Tablo-5'de goérilmektedir.

Tablo-5'de goriildiigii gibi, Tirkiye Futbol Federasyonu tarafindan gergeklestirilen ant-
rendr egitimi bes kategoride siirdiiriilmektedir. Bunlar; Futbol Egitmenligi Kursu, (B) Li-
sans Futbol Antrendr Kursu, (A) Lisans Futbol Antrendr Kursu, Teknik Direktor Egitimi
Kursu, Kaleci Antrendr Egitim Kursu'dur (14). Ote yandan, Tiirkiye'deki profesyonel futbol
takimlarinda, teknik direktdr olarak gorev yapabilecek bir antrendr bin saatin tizerinde bir
egitimden ge¢mesi gerekmektedir (3). Bu durum giiniimiizde uygulanan futbol antrendr

egitimine verilen d6nemden kaynaklaniyor olabilir.

4. SONUC VE ONERILER

Bu kesimde, literatiire dayali bilgilerden elde edilen bulgularin sonuglarina yer verilmis,
incelemeye alinan iilkelerin diizenledikleri Futbol Antrenér Egitim Programlarinin kategori-
leri, egitim siireleri, kursa katilma kosullari, degerlendirme sekilleri, kurslarda goriilen ders
ve konulari ile kurslart diizenleyen birimleri birbirleriyle karsilastirilarak degerlendiril-
mistir.

incelenen Ulkelerin Futbol Antrenér Egitim Programlanyla Tigili Literatiir

Bilgilerden Elde Edilen Sonuglar:
4.1. Futbol Antrendér Egitim Programlarinin Kategorileri Ac¢isindan:

Futbol Antrendr Egitimi Programlarina iliskin kategoriler, incelenen iilkelere gore pek
bir farklilik gostermemektedir.Almanya'da Antrenér egitim programlarina iliskin kategori-
ler dort kademede gerceklestirilirken, Avusturya'da, Ingiltere'de, iskogya ve Tiirkiye'de
farkli adlar altinda bes kategoride gergeklestirilmektedir.

Bunlardan, Almanya, Iskog¢ya ve Tiirkiye'de kategorilere iliskin kademelerin harflerle
belirlendigi Avusturya ve Ingiltere'de ise kategorilere iliskin kademelerin tespit edilen
amaclara gore, adlandirildigi goriilmektedir. Ornegin; Almanya'da Genglere Danismanlik
Egitimi kursunun ardindan kategoriler (B) Lisans,(A) Lisans bi¢iminde kademelestirilir (6).
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ingiltere'de Futbol Antrendr Egitim kurslarina ait kategoriler, On Hazirlik Antrendr Kursu,
Antrenér Hazirlik Kursu, Orta ve Ileri Dereceli Antrenér Kursu, Uluslararast On Hazirhik
Antrenor Sertifika Kursu ve Uluslararast Antrenér Diploma Kursu, bi¢iminde kademe-
lestirilmektedir (11).

Ayrica incelenen iilkelerde gergeklestirilen Futbol Antrendér Egitimi kurslarina iliskin
kategorilerin, baslangi¢ seviyesinde baslayan daha sonra asama asama milli takimlar ve pro-
fesyonel kuliiplerde ¢alistiricilik yapabilecek diizeyde c¢ocuk ve genglerin egitilmesine
yonelik  egitimle egitim programlarina gecis saglayan bu* kademelendirmeyle
yapilandirildigr gériilmektedir.

Oyleki, incelenen iilkelerden, Almanya ve Avusturya'da baslangic egitimi olarak kisa
siireli Genglere Danismanlik Egitimi kursu agilirken (6,7), Ingiltere'de "On Hazirlik Ant-
rendr Kursu" (12), Iskocya'da (E) Baslangi¢ Sertifika Kursu (13), Tiirkiye'de ise "Futbol
Egitmenligi Kursu" agilmaktadir (14). Kurslarin son asamasinda ise, Genellikle Alman-
ya'da, Avusturya'da ve Iskogya'da oldugu gibi ya (A) Lisans Antrendr Egitim kursu uygu-
lanmakta ya da Tirkiye'de uygulandig: sekliyle, Teknik Direktorlik Kursu adli programlar
uygulanmaktadir. Ayrica, incelenen iilkelerde kaleci antrendrliigline 6zel bir 6nem verilmis,
kaleci antrendrleriyle ilgili ayri bir program hazirlanmistir.

4.2. Program Siiresi Ac¢isindan:

Incelenen iilkelerin Futbol Antrendr Egitimi program siirelerinde bazi farkliliklar bulun-
maktadir (2,6,12,13,14). Almanya'da uygulanan Futbol antrendér egitim programina gore
genglere Danigsmanlik Egitimi kursu 7 giin 40 saat siirerken, ayni1 isim altinda Avusturya'da
acgilan program, 7 giin 50 saat siirmektedir. Ingiltere'de benzer nitelikteki "On Hazirlik Ant-
rendr Kursu" 1 hafta 26 saat, iskogya'da acgilan (E) Baslangi¢ Sertifika kursu" 1 giin 6 saat
Tiirkiye'de agilan "Futbol Egitmenligi Kursu" ise 2 hafta 70 saat siirmektedir. Ote yandan,
antrendrliik kategorileri arasindaki gecislerde de incelenen {ilkeler arasinda farkliliklar
gorilmektedir. Almanya'da Genglere Danigmanlik Egitimi kursunu takiben agilan (B) Li-
sans Antrendr Egitimi Kursu 18-20 giin (120 saat) siirerken, Avusturya'da benzeri kursun
devaminda 7 giin (52 saatjsiiren Bolgesel Antrendr Egitimi kursu, Ingiltere'de 3-5 giin (18
saat) siiren Antrendr Hazirlik Kursu, iskogya'da 1 giin (6 saat) siiren Gelisim Sertifika kursu
ve Tiirkiye'de 4 hafta (140 saat) siiren (B) Lisans Antrendr egitim kursu ag¢ilmaktadir.
Incelenen iilkelere iliskin Futbol Antrendr egitim kurslarinin toplam siiresinde farkliliklar
goriilmektedir. Almanya'da Futbol Antrendrii, toplam 552 saatte yetistirilirken, Avustur-
ya'da 800 saatte, ingiltere'de 362 saatte, iskogya'da 126 saatte, Tiirkiye'de ise 980 saatte
((B), (A) Lisans ve Teknik Direktor Dahil edilmistir) yetistirilmektedir.

4.3. Kurs Programlarina Katilma Kosullar1 A¢isindan;

incelenen iilkelerin Futbol Antrendr Egitim programlarindaki kategorilere gore progra-
ma katilacak adaylarda baz1 kosullar aranmaktadir (2,6,7,12,13,14). Incelenen iilkelerin
kurs programlarina katilma kosullariyla ilgili bazi sartlar1 benzerlik géstermektedir. Bunlar-
dan; Baslangi¢ ya da temel antrendrlik programlarindan sonra gelen kurs porgramma
katilma kosulu olarak, bir dnceki programa katilmak kosul olmaktadir. Ayrica, saglikli bir
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fizik yapisina sahip olmak, sabikasiz olmak, Ffiutbol sporuyla Oonceden ugrasmak gibi
ozellikler de, yine incelenen iilkelere iliskin katilma kosullarint olusturmaktadir. Bu
kosullarin yani sira incelenen ¢esitli kategorilerde Futbol Antrendrliigii yapacak adaylarda

bazi 6zellikler arandig: belirlenmistir.

Almanya'da ve Avusturya'da Genglere Danigmanlik Egitimi  kursuna katilmak igin
adaylarda aranan en onemli kosulun, 6nceden futbol sporuyla ugrasmak oldugu belirtilir-
ken, Ingiltere'de bu kategorideki kursa katilmak kosulu olarak, yapilacak bir teknik testten
basarili olma séz konusudur. Iskogya'da ve Tiirkiye'de ise baslangi¢ diizeyindeki kursa
katilacak adaylarin, egiticilik 6zelligi olan O6gretmenler ve genglik liderlerinden olusacag:
belirtilmektedir. Ayrica Tirkiye'de, Futbol Egitmeni unvani verilerek agilan kursa katilma
kosulu olarak, "iyi anlatim ve konusma yetenegi, fiziksel agidan futbol sporuna uygunluk,
"ogretmen yetistiren fakiilte ve yiiksekokullardan birinden mezun olmak gibi &6zelliklerin de
arandig1 gorilmektedir. Buna gore, Tiirkiye'de uygulanan Futbol Egitmenligi Kursu
sonuglarina iliskin beklentinin, diger kategorilere (A,B. Teknik Direktor) gore farkli oldugu

yorumu yapilabilir.

Ote yandan antrendriin yabanci dil bilme 6zelligi. Almanya'da uygulanan (B), (A) ve
Futbol Ogretmeni programlarda kosul olarak aranirken. Tiirkiye'de yalnica Teknik Di-
rektorlik kursunda kosul olarak aranmaktadir. Ayrica antrendriin bulundugu kategoride
caligmas: ve ilgili kategoride pratik yapmasi kosuluna programlar: incelenen iilkelerden Al-

manya, Avusturya, ingiltere ve Tiirkiye'de rastlanmaktadir.

4.4. Derslerin (Konularin) Se¢imi Ag¢isindan:

Incelenen iilkelerdeki futbol antrendrliikk egitimi programlarinda goriilen ders veya ko-
nularin  benzer isimlerde verildigi, ancak sodzkonusu derslerin, kategorilere gore
dagilimlarinda bazi farkliliklar goriilmiistiir (2, 6, 12, 13, 14). Oyle ki, Almanya'da genglere
Danismanlik Egitimi programinda teknik taktik, Oyun Kurallari. Ilk yardim, Antrenman
Bilgisi (siirat, dayaniklilik) Spor organizasyonu ve Topla Beceri gibi dersler yer alirken,
Avusturya'da Teknik Beceri Kazanma ve Kullanma Koordinatif Yetenekler Oyun Formlari,
Salon Antrenman, Genel Viicut Egitimi. Cocuk ve Gengler i¢in Spor Organizasyonu, Ant-
renman Bilgisi, Gelisim Basamaklari, Antrenman Planlamas:t ve Psikoloji gibi konular.
ingiltere'de, dn hazirlik antrendrlilk kursu ile uluslararast én hazirlik antrenérliik kursunda
futbol yildizlarinin yetistirilmesi gibi konular, iskogya'da, (B) baslangi¢ sertifika kursunda
(D) Gelisim sertifika kursunda, (C) kuliip antrendr sertifika konusunda ve (B) temel lisans
diplomas1 kursunda genglerin ferdi becerileriyle takim performanslarinin gelistirilmesi ve
geng¢ takim yonetimi gibi konular, Tiirkiye'de ise, B, A ve Kaleci antrendr kursunda yas ve
gelisim basamaklar1 ile futbol egitmeni kursunda ¢ocuklarin futbol egitimi konular1 yer al-

maktadir.

Ote yandan, ¢ocuk ve genclere yonelik dersler disinda Almanya'da Teknik Taktik, Oyun
Kurallari, Spor Organizasyonu, Yonetim Bilgisi, Ilk Yardim. Insan ve Takim Y®&netimi,
Antreman Plansi1 ve Periyodlamasi, Ma¢ ve Antreman Gozlem ve Degerlendirmesi, Ozel
Antreman Bilgisi, Spor Psikolojisi. Spor Biyolojisi gibi konular yer alirken (6,7), Avustur-
ya'da pratik olarak, Teknik ve Taktik, Oyun Formlari, Salon Antrenmani, Teknik Alanlar
Kaleci Antrenmani, Genel Beden Egitimi, teorik olarak, Antreman Bilgisi, Gelisim
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Basamaklari,- Spor Psikolojisi, Antreman Planlamasi, ilk Yardim, Oyun Kurallar: Fonksiyonel
Anatomi. Hareket Bilgisi, Antrenman Bilgisi, Motorik Ozelliklerin Egitimi, Din Bilgisi,
Yabanci Dil, Beden Egitimi Tarihgesi ve Bitirme Tezi gibi konular (2). Ingiltere'de, Ant-
rendrlik Uygulamasi, Antrendrliik Teorisi, Teknik Taktik, Futbol Federasyonu Yonetmeligi
Ogrenme ve Antrendrliik Prensipleri, ilk Yardim, Macgta Antrendrliilk, Oyun Kurallar:
Miidafaa ve Hiicum Prensipleri, Futbol Teknik Becerileri (Dar olan oyunlar: 11:11 yapilan
pratik ¢alismalar, aldatmalar, bos alan yaratmak, paslar, topla kosmak, top siirme, sut, gole
gitmek, kalecilik) Mag¢ Performans Analizi, gibi konular ile 1. lig takimlarin1 ziyaretler (12).
Iskogya'da Fitness I, II, Oyun Kurallari, Sakatliklarin Tedavisi, I, IT, Antrendrliik Gelisimi,
Hakem ve Antrenér, Oziirliiler i¢in Antrenérliik, Psikolojik Hazirlik ve Biiyiikler Takim
Yonetimi gibi konular (13) yer almakta, Tiirkiye'de ise, Antreman Bilgisi, Teknik Taktik,
Fizik Kondisyon, Kalecilik, Takim Sevk ve Idaresi, Yonetim Bilgisi, Spor Psikolojisi, Oyun
Kurallari, Spor Sakatliklar1 ve Ilk Yardim, Beslenme, Mag¢-Antreman Gozlem ve
Degerlendiiniesi, Insanin Genel Yapisi, Anatomi, Fizyoloji, Antrenman Planlamasi1, Spor
tibb1 gibi konular yer almaktadir (14).

incelenen iilkelerdeki futbol antrendr egitimi programlarinda yer alan derslerin
¢ogunlukla pratik agirlikta olan teknik taktik konulari ile antrenman bilgisinden
olusmaktadir. Ote yandan futbol sporuna yonelik teorik konularin ise programda 6énemli bir
yeri bulunmaktadir. Oyle ki, pratik olarak gergeklestiiilen Antrendrliik Uygulamalari ve
Stajin yanisira, teorik olarak hazirlanan Bitirme Tezi ve Diploma Calismas1 gibi dersler,
Avusturya ve Tiirkiye'de uygulanan egitim programlarinda dnemli bir yer tutmaktadir.

4.5. Degerlendirme Ac¢isindan

Antrendr Egitimi programlarinda uygulanan degerlendume sistemleri, incelenen
iilkelere gore benzer 6zellikler gostermektedir. Ornegin, Almanya ve Avusturya'da uygula-
nan ¢ocuk genclere yonelik antrenér egitimi programlari ile Iskogya'da uygulanan (E)
Baglangi¢ Sertifika Kursu gibi antrendr egitimi programlarinda sinav yapilmaktadu'. (2, 6,
7, 13). Ancak Futbol sporuyla ugrasmis eski sporcularla, futbol sporuyla ilgilenen futbol se-
verleri, antrendrliige tesvik etmek ve 6zendkmek amaciyla yapildig:r diisiinilen bu uygula-
manin, antrendrlik kademeleri ilerledik¢e degistigi gorilmektedir. Almanya'da ve
Tirkiye'de uygulanan kurslarda kursiyerler, futbol pratik, yazili, s6zlii ve serbest konusma
(konferans) ile degerlendirilirken, Avusturya ve Ingiltere'de yazili ve pratik sinavla,
iskogya'da ise yalnizca yazili sinavlarla degerlendirilmektedir (2, 6, 7, 12, 13, 14).

Ayrica bu degerlendirmelerin disinda, Almanya'da antrendrlik belgesi olan ant-
rendrlerin, 3 yil iginde 20 saatlik gelisim kursuna katilma zorunlulugu ve ev 6devi uygula-
masi, Avusturya'da ve Tiirkiye'de ise Diploma Calismasi kapsaminda Bitirme Tezi
hazirlama s6z konusudur (2, 14). Ozellikle Bitirme Tezi uygulamasi, antrendriin futbol spo-
runun sorunlarina karst ¢6ziim yollart bulma girisimlerini arttiracagindan ve antrendrleri
arastiriciliga yonelteceginden olumlu bir uygulamadir. Nitekim, futbol sporu disindaki 24
spor bransi lizerinde yapilan bir arastirmada da, antrendrlerin biiyiik bir cogunlugunun Bitir-
me Tezi uygulamas: ile Seminer g¢aligmasina olumlu baktig1 belirlenmistir (11). Ayrica
Kocak'in futbol antrendrleri lizerinde yaptigi1 arastuma sonuglarinda benzer bulgulara ras-
lanmistir (4).
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4.6. Futbol Antrenérliik Kurslarin1 Diizenleyen Birimler Ac¢isindan

incelenen iilkelerde uygulanan futbol antrendrliik kurslarini, ¢ogunlukla ilgili iilkenin
Futbol Federasyonu diizenlemekte ise de, kurslarin diizenlenmesinde basta iiniversiteler
olmak iizere Genglik ve Spor Teskilatlarinin da dolaylt ve dogrudan katkilar1 bulunmak-
tadir. Ornegin, Ingiltere, iskogya ve Tiirkiye'de Futbol Federasyonunca diizenlenen ant-
rendrlik kurslarina idiniversiteler dolayli katkilarda bulunurken, (11, 12, 13), Almanya ve
Avusturya'da diizenlenen kurslarda, Futbol Federasyonunun yanisira ilgili gen¢lik ve spor
egitimi veren birimlerinin dogrudan katilimi ve isbirligi saglanmaktadir. (2, 5, 6).

Futbol Antrendrlik kurslarinin ilgili iilkenin Futbol Federasyonunca diizenlenmesi, spo-
run merkezden yonetilmesinin dogal bir sonucu olarak diisiiniilebilir. Kuskusuz, ilgili Fut-
bol Federasyonlarinin, kurs organizasyonlarini yalnizca kendilerinin gergeklestirmeleri
miimkiin degildir. Oyleyse, futbol federasyonlarinin, basta iiniversitelerin spor egitimi
veren bolimleri olmak tizere diger spor teskilatlarmdan katki ve isbirligi saglamalar: ant-
rendrlerin daha iyi egitilmeleri a¢isindan dnemlidir.

ONERILER

Futbol antrendrlerinin yetistirilmesiyle ilgili olarak farkli iilkelerde uygulanan egitim
programlarinin aynen benimsenmesi, model olan iilkelerin farkli yap1 ve gereksinmeleri ne-
deniyle her zaman olumlu sonuglar vermeyebilir. Bu nedenle her iilke, kendi kosullarini ve
gereksinmelerini gdzoniinde bulundurarak uygulamalarini bu yonde gerceklestirmelidir.
Ancak, diinyada futbol sporunda basarilt olmus iilkelerin sporda 6nemli bir unsur olan ant-
rendrlerini nasil bir programla yetistirdiklerini de incelemek, 6nemli bazi1 bulgular: da bera-
berinde getirmektedir.

Bu baglamda, ililkemizde uygulanan futbol antrendr yetistirme modeli, incelenen
ilkelerdeki uygulamalar gézoniinde alinarak gelistirilebilir. Buna goére,

1- Almanya, Avusturya ve Iskogya'dauygulanan, gencgleri futbol sporuna 6zendirici nite-
likteki, genclere kisa siireli Danigsmanlik veya Baslangi¢ Sertifika Kursu Kategorisinde
kurslar diizenlemeli ve bu kurslarda, kiigiik yas grubu ¢ocuklarin futbol sporundaki beceri-
lerinin gelistirilmesine yonelik teorik ve uygulamali konular yer almalidir.

2- Antrendrliik kurslarinda teorik derslerin yanisira uygulamali ¢aligsmalara genis yer ve-
rilmelidir. Uygulamal:1 c¢aligmalar kapsaminda Almanya'da uygulandigi sekliyle Egitim
Pratigi (Staj), Ingiltere'de uygulandigi sekliyle Profesyonel Futbol Kuliiplerini ziyaret uygu-
lamalarina yer verilmelidir.

3. Almanya ve Avusturya'da uygulandig: gibi Futbol Antrendrliik kurslari, Futbol Fede-
rasyonunun organizasyonu, {niversiteler ve spor teskilatmin katk:i ve isbirligiyle
diizenlenmelidir.

4. Kurslarda islenen ders ve konular, Almanya ve Avuturya'da uygulandig: gibi teorik
ve uygulamali olarak ayri ayri ele alinmali, pratik konularin islenmesinde Ingiltere'de uygu-
land1g1 sekliyle, antrendr adaylarinin uygulamali olarak gergeklestirebilecekleri konulara
agirlik verilmelidir.
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5. Avusturya ve Tiirkiye'de uygulanan futbol antrendr egitini programlarinda yeralan Bi-
tirme Tezi ve Seminer ¢aligsmalar1 yayginlas tirmali, her kategoride belirlenen amaca gore,
seminer ya da Almanya'da uygulandigi gibi ev 6devi programlarda yer almalidir.
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Tablo 1. Almanya Futbol Antrenér Egitim Programlarinin Kategorilerine,

Siirelerine, Katilma Kosullarina,

Degerlendirme Sekillerine, Goriilen Konulara ve Kurslar: Diizenleyen Birimlere Gore Dagilimi (6,7)

Alman Futbol

dilbilgisinc sahip olmak

* Spor Organizasyonu,

¢ Antrenman Planlamasi ve
Periyodlamasi,

- Mag¢. Antrenman Gozlem
ve Degerlendirme,

- Spor Biyolojisi

Antrendr Kurslar:
Egitimi Kursun Egitim| Kursa Katilma Kosullan Degerlendirme Kurslarda Gériilen Ders ve Diizenleyen
Kurslarinin Siiresi Sekilleri Konular Birimler
Kategorisi
~ Bir spor kuliibi dyesi “Sinav yapilma- | - Teknik, taktik.
Genglere olmak maktadir. - Oyun kurallar1. Alman Futbol
Danismanhk 7 Giin « 16 yasini bitirmis - Bitirenlere e flkyardim. Federasyonu
Egitimi Kursu (40 Saat) olmak katilma belgesi - Antrenman Bilgisi (kuvvet,| ve Eyalet
verilir. siirat, dayanaklilik) Federasyonlan
* Spor organizasyonu, isbirligi
- Topla beceri
« Kursa katilma dilekgesi « Futbol pratik - Teknik, Taktik.
vermek sinavi *« Yonetim Bilgisi.
- Bir spor kuliibiine iiye - Sézlii sinav - Spor Hekimligi.
olmak + Serbest konusma| - Oyun Kurallari,
- Saghkli olmak (konferans) - tik Yardim.
(B) Lisans 18-20 giin - Sabikasiz olmak +3 yil iginde (20) |+ Antrenman Bilgisi Alman Futbol
Antrenor (120 Saat) - 18 yasini bitirmis olmak saatlik gelisim (Kondisyon), Federasyonu
Egitim Kursu « Futbol bransina uygunluk kursuna - insan ve Takim Yénetimi, | ve Eyalet
gdstermek (testle katilmak - Genglerde ve Yetiskin- Federasyonlari
dlgiilecek) zorunlulugu lerde Futbol Ogretim isbirligi
- Yeterli Almanca vardir. Bilgisi ve Metodu.

< (B) Lisans antrenorlik
belgesine sahip olmak
- 1 yil gengler

Futbol pratik
sinavi

* Qzel Antrenman Bilgisi
* Yonetim Bilgisi
- Spor Hekimligi (Spor

Sabikasiz olmak
* Yeterli Almanca dil
bilgisine sahip olmak

- Spor Psikolojisi

- Spor Hukuku,

« Kuliip Yonetimi.

* Giizel Konusma,

- Spor Fizyoterapisi,

- Egitim Pratigi (Staj)

- Kondisyon Antrenmani ve
Cimnastigl,

- Kaleci Antrenmani

kategorisinde olmak * Yazili sinav
iizere 2 yil (B) lisansiyla +So6zli sinav Sakatliklart ve Tedavisi)
antrendrlik yapmis olmak | » Serbest - Oyun kurallari
« Saghkli olmak konusma - insan ve Takim Yénetimi
* Sabikasiz olmak (konferans) - Genglerde vc Alman
(A) Lisans 28 Giin (1 ay) * Bransa uygunluk * Kural Bilgisi Yetiskinlerde Futbol Futbol
Antrenér (120 Saat) géstermek (testle 3 yil i¢inde (20) Ogretim Bilgisi vc Metodu | Federasyonu
Egitim Kursu dlgiilecek) saatlik gelisim - Antrenman Planlamasi ve
* Yeterli Almanca dil kursuna Periyodlamasi
bilgisine sahip olmak katilmak * Spor Psikolojisi
+ Beden egitimi bolimlerini zorunlulugu
bitirenler i¢in Futbol vardir.
uzmanlik dalimi pekiyi
veya iyi dereceyle
bifirmis olmak
- Ozcl Antrenman Bilgisi
Teknik, Taktik
Yonetim Bilgisi
. Spor Hekimligi (Dahiliye
« (A) Lisans Antrendrliik ve Ortopedi)
belgesine sahip olmak « Antrenman Bilgisi
- (A) lisansiyla en az 1 yil (Genglerin antrenmant) Kéln Spor
Futbol 6 Ay antrendrlik yapmis olmak | « Futbol pratik - Insan ve Taktm Yénetimi Yiiksek Okulu
Ogretmeni 2 ay ders « Egitim durumunu ve sinavi « Antrenman Planlamasi ve |ve
Egitimi Kursu 2 ay pratik sportif yasamini belirten * Yazili sinav Periyodlamasi Alman Futbol
2 ay staj 6zge¢misini vermek *So6zli sinav * Mag, antrenman gozlem Federasyonu
(272 Saat) - Saghkli olmak « Ev odevi ve degerlendirmesi Isbirligi




Tablo 2. Avusturya Futbol Antrenér Egitim Programlarinin Kategorilerine, Siirelerine, Katilma Kosullarina, Degerlendirme Sekillerine, Goriilen
Konulara ve Kurslar1 Diizenleyen Birimlere Gore Dagilimi (2)

mesleki lisansh antrenérliik veya mahalli kiimede I yil

antrenérliik yapmis olmak.

yapilmaktadi

Oyun ve Maca Uygun Antrenman Sekilleri, vb.

Avusturya
Futbol Ant- Kursun Degerlendirme Kurslarda Gériilen Ders ve Konular Kurslari Diizenleyen
renér Egitim 1Egitim Siiresi Kursa Katilma Kosullar Sekilleri Birimler
Kurslarinin
Kategorisi
- Eyalet Federasyonuna bagh bir futbol kulibiinde veya |- Sinav Pratik Olarak: Teknik. Beceri Kazanma ve Kul
Genglere herhangi bir okulun futbol takiminda oynamis olmak Yapilmamak- larimak. Koordlnatlf Yetenekler. Oyun Formlari|Avusturya Futbol Fe-
Danismanhik 7 Gun - Sabikasiz olmak tadir. Salon Antrenmani. Genel Beden Egitimi derasyonu ve Eyalet
Egitimi Kursu (50 Saat) - Kursa Kati- Teorik Olarak; Cocuk ve Gencler tcln Organlza |Federasyonlari
katilma belge- syon. Antrenman Bilgisi. Gelisim Basamaklari|Isbirligi Ile
si verilmekte- Antrenman Planlamasi. Ogretim Yontemleri. Spoi
dir. Psikolojisi. Pedagoji.
- Eyalet Iginde bir kuliip veya herhangi bir okulun Pratik Olarak: Teknik Alistirmalar. Kondlsyor
futbol takiminda oynamis olmak - Yazili ve uygu Antrenmani. Taktik Alanlar (Bos Alana Kosu. Pas|Avusturya Futbol Fe-
Bolgesel Ant- 7 Gun - Genglere damsmanlk egitim kursunu bitirmek. lama Sina\| Vermek. Markaj. Pas Almak v.b.). Salon Antren-|derasyonu ve Eyalet
rendor Egitim 152 Saat) yapilmaktadir mani. Kaleci Antrenmani. Oyunlar). Ogretime Giris Federasyonlari
Kursu Teorik Olarak: Avusturya Antrenér Egitimi. Ant|[sbirligi ile
renman Bilgisi. Kondisyon Antrenmani. Metod
Taktik. ilk Yardim. Oyun Kurallari. Ogretim
Yontemleri.
- Genglere Damismanlik ve Bolgesel Antrenér - Yazilh ve uygu
Egitimi Kurslarin1 Bitirmek. . lama sinav Pratik Olarak: Pratik Alistirmalar. Pratik Avusturya Beden Ter-
Futbol 1 Ay 1.2. - Kulubun gen¢ takiminda 1 yil calismak. 1. Lig yapilmaktadir Metodlk Alistirmalar. biyesi Genel Mid. ve
Antrendrii Soémestre futbol takiminda en az 7 yil oynamis Milli ve Milli - Basarili olan Teorik Olarak: Fonksiyonel Anatomi. Ilk Avusturya Futbol Fe-
Egitimi 2'ser Hafta olmayan oyuncular bu kursa direkt alinirlar. lara antrenér Yardim. Spor Psikolojisi. Didaktik. Metodlk. derasyonu isbirligi ile
(200 Saat) - Yeterlik smavim kazanmak. sertifikas1 ve- Hareket Bilgisi. Blyomekanlk Antrenman Bilgisi.
rilir. Ozel Antrenman Bilgisi. Oyun Kurallar.
Politik Ogretim. Pedagoji.
- Yazih ve uygu
40 Gun 3.4. lamali  sina Avusturya Beden Ter-
Lisansli Ant- Sémestre yapilmak tadi Pratik Olarak; Pratik Alistirmalar. Pratik biyesi Genel Mid. ve
rendr Egitimi 3'er Hafta - Futbol Antrenéri Egitimi Kursunu bitirmis olmak. - Spor Bakan Metodlk Alistirmalar Metodlk Alistirmalar Avusturya Futbol Fe-
Kursu (250 Saat) lig1 Dlplomas Teorlk Olarak: Fonksiyonel Anatomi, ilk derasyonu Isbirligi ile
verilir. Yardim Spor Psikolojisi. Didaktik. Metodlk.
Hareket Bilgisi. Blyomekanlk Antrenman Bilgisi.
Ozel Antrenman Bilgisi. Oyun Kurallari.
- 24 yas ve tizerinde olmak (beden egitimi 6gretmen- Diploma
ligini programini bitirenler harig) (Bitirme Tezi)
- 4 sémestrdik futbol antrenérii ile lisans antrenéri - Yazilive S6z18 - Bitirme Tezi.
(A) Lisans 40 Gun egitimin basari Ile bitirmek. Sinav Bir .| - Motorlk Ozelliklerin Egitimi.
Antrendr (250 Saat) - Mahalli kiime 2. lig veya Eyalet 11g]l takimlarinin birinde ’l:aklmla Staj.| - Antrenman Bilgisi. Avusturya Futbol Fe-
Egitimi 2 yil calismak. Ust Duzey IA) derasyonu
Kursu - Profesyonel veya Amatér oynamis olanlar Igin. 1 ilgin Lisans Ant-
21 yas alti 16-18 yas alti takimlarinda calismis olmak.| rendrlik Bel-
geside Verilir,|
Kaleci - (A) Lisans antrenér ealtlml kursunu bitirmis olmak. - Motorlk Ozelliklerin Egitimi.
Antrendr 3 Gun - Mezuniyet smavini pekiyi ile bitirmis veya A Milli Yazili ve uygu| - Koordlnatlf Yetenekleri Gelistirmek. Avusturya Futbol Fe-
Egitimi (18 Gun) takimda 10 resmi ma¢ oynamis antrenérler 1 yil genel lama sinav

derasyonu




Tablo 3. ingiltere Futbol Antrenér Egitim Programlarinin Kategorilerine, Siirelerine, Katilma Kosullarina.

Degerlendirme Sekillerine. Goriillen Konulara ve Kurslar: Diizenleyen Birimlere Gore Dagilimi (12)

- Bos Alan Yaratmak.

- Paslar.

- Dripling vc Déniisler,

- Sut.

- Miidafaa ve Hiicum
Prensipleri

- Kalecilik.

- Serbest vuruslar.

ingiltere
Futbol Kursun
Antrendr Egitimi Siiresi| Kursa Katilma Kosullar: Degerlendirme Kurslarda Goriilen Ders ve Kurslar:
Egitimi Sekilleri Konular Diizenleyen
Kurslarinin Birimler
Kategorisi
+ Ingiliz Vatandas: olmak - Pratik Antrendrlik.
on Hazirhk « En az 17 yasinda olmak - Antrenérliik Teorisi,
Antrendr - Futbol sporuyla ugrasmis Yazili ve - Oyun Kurallari.
Kursu olmak uygulamali sinav + Kazanma Formiili ingiltere
1 Hafta * Yapilacak teknik testten - Futbol Teknik. Taktik ve Futbol
(26 Saat) basarili olmak Becerileri, Federasyonu
- Futbol Federasyonu
Yénetmeligi
- Futbol Yildizlarinin
Yetistirilmesi
Futbol Teknik Becerileri
Antrendr > ingiliz Vatandasi olmak Yazili ve - Dar Alan Oyunlar: ingiltere
Hazirhk 3-5 Giin «On Hazirhk Antrenorlik uygulamali sinav * Oyunun Degisik Futbol
Kurslari (18 Saat) Kursunu basariyla Safhalarinin uygulanmasi Federasyonu
bitirmek - 11:11 yapilan pratik
+* Enaz 18 yasinda olmak ¢aligmalar
« Ingiliz Vatandasi olmak « Ogrenme ve Antrendrlik
* Profesyonel 1. ligde Futbol Prensipleri.
oynamis olmak veya - Kazanma formili.
menejer yada Antrendr Yazili sinav - Mag.
Orta ve ileri 13 olarak 1. ligde tam giin (Uygulamal - Sutlar.
Dereceli (78 Saat) ¢alismis olmak. antrendrlik ve + Kalecilik. ingiltere
Antrendr +On hazirhik Antrendr antrendrlik - Miidafaa vec Hicum Futbol
Kursu kursunu bitirmis olmak. teorisi) Prensipleri. Federasyonu
< Antrendr hazirlik kursunu - Serbest Vuruslar.
bitirmis olmak ve - Futbol Taktik vc
referanst bulunmak. Becerileri.
- ilkyardim,
- Magta Antrendrlik.
- Profesyonel 1. Lig
Kuliibiinii Ziyaret Etmek.
- Orta Saha vc Miidafaa
Alanini Savunmak,
- Dar Alanda Kiigiik Oyunlar
ve Degerlendirilmesi.
- Bos Alan Yaratmak
+ Aldatmalar,
+« Bos Alan Yaratmak.
» 21 yasin ilizerinde olmak Paslar,
Uluslararas: 20 Giin Saghikli olmak Uygulamali - Kazanma Formiili. .
On Hazirhk (120 Saat) « Futbol oynamis olmak Antrenérlik ve - Hicumda Bosluk Ingiltere
Antrendr * Veya beden egitimi Yazili sinav Yaratmak ve Hareketlilik. | Futbol
Sertifika ogretmenligi diplomasi * Topla Kosu. Federasyonu
Kursu bulunmak - Dripling.
- Sut Teknikleri.
- Gole Gitmek,
* Kalecilik ve Hicum
Prensipleri.
*« Oyun Kurallari,
« Futbol Yildizlarinin
Yetistirilmesi
- Antrendrlik ve Ogretim
¢ Uluslararas1 6n Hazirlik Teorisi Analizi,
Antrendr sertifika kursuna + Mag¢ Perfomans Analizi,
katilmis olmak. * Antrenérlik Uygulamasi,
Uluslararas: 20 Giin « En azindan 21 yasinda Uygulamali - Spor Bilimi.
Antrendr (120 Saat) olmak. Antrendrlik - 1. Lig Futbol Takimlarini
Diploma * Fiziksel uygunluga sahip Teorisi, yazili Ziyaret Etmek, .
Kursu olmak. sinav - Kazanma Formiilleri ve Ingiltere
Sagliklli olmak. Strateji Futbol
-6:6 Oyunlar, Federasyonu
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Cevrilebilir

- Oziirliller igin Antrendrlik
- Psikolojik Hazirlik

Iskocya'da
Uygulanan
Futbol Kursun Egitim| Katilma Kosullan Degerlendirme Kurslarda Gériilen Ders ve Kurslar:
Antrendr Siiresi Sekilleri Konular Diizenleyen
Kurslarinin Birimler
Kategorisi
- ITkokul 6gretmenleri - Bu Programda Amag. 5-8
(E) Baslangig - Genel kuliip liderleri Yas Grubu Cocuklarin
Sertifika 1 Giin - Aileler Yazili ve Becerilerini  Gelistirme Iskogya Futbol
Kursu (6 Saat) - Ogrenciler bu kursa kabul Uygulama Sinav Yollarinin Ogretimidir. Federasyonu
edilmektedir. yapilmaktadir. Bununla llgili Konular Yer
Alir.
< Bu Programda Amag 9-14
(D) Gelisim - tik ve orta okul Yazili ve Yas Grubu Cocuklarin .
Sertifika 1 Giin 6gretmenleri Uygulama Sinav Becerilerini  Gelistirme Iskogya Futbol
Kursu (6 Saat) - Kuliip liderleri bu kursa yapilmaktadir. Yollarinin Ogretimidir. Federasyonu
kabul edilmektedir. Bununla ilgili Konular Yer
Alir.
- Bu Programda Amag,
(C) Kuliip - E ve D sertifika Geng. Ortaokul Seviyesi
.Antrenér 5 Giin kurelarani bitirmek Yazili ve ve Uzeri Cocuk ve
Sertifika (30 Saat) esastir. Uygulama Sinav Genglerin Ferdi iskogya Futbol
Kursu yapilmaktadir.. Becerilerini ve Takim Federasyonu
Performanslarinin
Gelistirilmesine Yonelik
Konulara Yer Verilir.
- (C) kulip antrendrlik - Genel Takim Yonetimi,
sertifikasina sahip olmak. - Fltness I,
(B) Temel 7 Giin -5 yil profesyonel futbol Yazili ve - Oyun Kurallari. iskogya Futbol
Lisans (42) Saat oynamis olmak. Uygulama Sinav * Cocuklarla Calisma, Federasyonu
Diplomasi - (D) ve (E) gelisim yapitlmaktadir. * Sakatliklarin Tedavisi I,
kurslarini bitirmis olmak. * Antrendrlik Geligimi
- (C) sertifikasina veya - Geng Takim Yédnetimi,
iskogya Futbol - Fitncss 1.
Federasyonunun kabul * Oyun Kurallari,
(B) Temel ettigi es deger - Cocuklarla Galisma, .
Lisans sertifikaya sahip olmak. Yazili ve « Sakathiklarin Tedavisi I. Iskogya Futbol
Diplomas: 7 Giin -5 yil profesyonel oyuncu Uygulama Sinav | - Antrendrlik Gelisimi. Federasyonu
(Uluslararas: (42 Saat) olmak. yapilmaktadir.
Kurs) - Bu programa deniz asin
iilke adaylari
katilabilirler sartlar
aynen gegerlidir.
- Biyikler Takim
(A) Orta Diizey - (B) Temel Lisans Yazili ve Yonetimi,
Sertifika 7 Giin Diplomasina Sahip Olmak. Uygulama Sinav | - FitncssII,
Kursu (42 Saat] yapilmaktadir. - Sakatliklarin Tedavisi, iskogya Futbol
« Hakem ve Antrendr, Federasyonu
- oziirliler Igin
Antrendrlik.
- Psikolojik Hazirlik.
« Mag Analizi,
“Buyikler Takim
(A) ileri Diizey Yonetimi.
Lisans - (A) Orta Diizey Sertifika Yazili ve - Mag¢ Analizi,
Diplomasi 7 giin Kursunu Bitirmis Olmak Uygulama Sinav | - FltnessII, iskogya Futbol
(Avrupa (42 saat) yapilmaktadir. - Sakatliklarin Tedavisi, Federasyonu
Lisansina « Hakem ve Antrendr,
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Fiziksel agtdan uygun ve futbola yatkin olmak.
Iyi anlatim ve konusma yetenegine sahip olmak.

2-3 gunluk fut-
bol egitimi se-
minerlerine
katilmak zo-

rundadirlar.

- Spor sakatliklari ve Ilk yardim.

Tiirkiye'de
;Jygulanan Kursun Kursa Katilma Kosullan Degerlendirme Kurslar: Diizenleyen
utbol B N N o
Antrenr lag"mm. Sekilleri Kurslarda Goériilen Ders ve Konular Birimler
Kurslarinin Siiresi
Kategorisi
- huza ilse ve dengi okul mezunu olmak.
- Enaz 5 yil lisansh futbol oynamis olmak. Antrenman bilgisi, yas ve gelisim basamaklari,
(B) Lisans 3 Hafta - Kn az 23 yasinda en fazla da 35 yasindan giin Yazili, sézla ve teknik, gaktik, tlzlk kondisyon, kalecilik, takim
Futbol (1 Ay) almamis olmak. pratik simnav, sevk ve Idaresi, yonetim bilgisi, spor _psikolojisi, Turkiye
Antrendr (140 Saat) - Saghklh olmak. serbest oyun kurallari, spor sakatliklari ve Ilk yardim, Futbol
Kursu * Sabikasiz olmak. anlatim. beslenme. Federasyonu
- TFF disiplin kurullarindan 3 aydan fazla ceza
almamis olmak.
- TFFce yapilan mulakattan basarili olmak.
- Enaz ilse ve dengi okul mezunu olmak
- En az 26 en fazia da 40 yasindan gin almamis olmak.
(A) Lisans 8 Hafta - Saghkli olmak. Yazili, s6zlti ve |- insanin genel yapisi, anatomi, fizyoloji spor
Futbol (2 Ay) - Sabikasiz olmak. pratik simav, psikolojisi, beslenme, antrenman bilgisi, yas Turkiye
Antrenar (280 Saat) |- TFF disiplin kurullarindan 3 aydan fazla toplam 6 ay |serbest ve gelisim basamaklari, teknik taktik, fizik Futbol
Kursu ceza almamis olmak. anlatim. kondisyon, antrenman planlamasi, kalecilik, Federasyonu
- Enaz 1 kez A milli takimda oynamis olanlar yukaridaki takim sevk ve Idaresi, spor sakatliklari ve
sartlara sahip ise kursa alinirlar. ilk yardim, oyun kurallari, yénetim bilgisi, mac
« En az 10 yil profesyonel futbol oynamis olanlar antrenman gozlem ve degerlendirme.
yukaridaki esaslara sahip ise kursa alinirlar.
- Enaz ilse ve dengi okul mezunu olmak.
- . - Enaz 30 yasinda olmak. 5711 t R ”
Teknik Ry s . Yazili, sozlti ve | - Insanin genel yapisi, anatomi, fizyoloji spor
Direktor 16 Hafta - ésggn duzgyiiell ylfbancl dil bilgisine sahip olmak pratik smav, psikolojisi, beslenme, antrenman bilgisi, yas Turkiye
Egitimi (4 Ay) S LD e emet: serbest an- ve gelisim basamaklar, teknik taktik, fizik Futbol
Kursu (560 Saat) |- s:'%nkas;; ofmék latim. Tez ha- kondisyon, antrenman planlamasi, kalecilik, Federasyonu
_ TFF disiplin kurﬁlundan bir defada 3 aydan fazla zirlama, semi- takim sevk ve Idaresi, spor sakatliklar ve
topl g I Imak Y ner hazirlama. Ik yardim, oyun kurallari, yénetim bilgisi, mac
oplam ceza almamis olmax. antrenman gozlem ve degerlendirme.
- Enaz ilse ve dengi okul mezunu olmak. - E\nsanm genel yapxist
N s - natomi
- Enaz 5 yil profesyonel takimlarda kaleci olarak L - Fizyoloji
Kaleci oynamis olmak veya en az (B) lisans kursu mezunu Yazill, s6zl ve | g0 sikolojisi
Antrendr 8 Hafta olmak. pratik smav - Beslenme Turklve
Egitimi (2 Ay) - Saglikli olmak. kendi pratigi - Antrenman bilgisi Futbol
Kursu (280 Saat) - Sabikasiz olmak. - Yas ve gelisim Dasamaklan Federasyonu
- TFF disiplin kurulundan bir defada 3 aydan fazla - Teknik, taktik, fizik, kondisyon
toplam 6 ay ceza almamis olmak. - Antrenman planlamast
- Egitim kurulu tarafindan yapilacak miilakatta - Oyun kur.all.aljl
- Yonetim bilgisi .
basarili olmak. - Spor sakatliklar1 ve ik yardim.
.. Yazili, sozlu ve
- Ogretmen yetistiren fakilte ve ylksekokullardan birin pratik smnav,
Futbol den mezun olmak. kendi praugl. - Cocuklann futbol egitimi
Egitmenligi 2 Hafta - Enaz 23 tuzeri ve 40 yasinda olmak. futbol egitmen-| - Kalecilik. Turkiye
Kursu (70 Saat) - Saglhikli olmak. ligi TFF tara- - Beslenme Futbol
- Sabikasiz olmak. findan agilan - Oyun kurallart Federasyonu
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YAYIN KURALLARI

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi'nde Beden Egitimi ve Spor Bilimlerinin
teorik ve uygulamali alanlarina iliskin arastirmalar ile yayin kurulunun uygun
gdrecegi veya istegi lizerine hazirlanmis derleme yazilar yayimlanabilir. Konular
sunlardir: Beden Egitimi, Spor Egitimi, Antrenman ve Hareket Bilimleri, Spor
Yonetimi, Organizasyonu ve isletmesi, Spor Sosyolojisi, Spor Psikolojisi, Spor-
cu Sagligi, Spor Kiiltiirii ve Tarihi, Spor Felsefesi.

Dergiye gonderilen yazilar A4 daktilo kagidina ve sahifelerin bir yliziine iki satir
aralikli, sagda 2 cm, solda 3 cm bosluk birakilarak elektrikli daktilo veya bilgisa-
yar ile yazilmalidir.

Makalelerde Tiirk¢e ve Ingilizce 6zetler ve anahtar kelimeler yer almali, kay-
nakc¢a dahil 8 daktilo sayfasini ge¢memelidir. Yazilar iki kopya halinde ve
yazarin ac¢ik adresi, telefonu varsa faks numarasi eklenerek gdonderilmelidir.

Gonderilen yazilarda sade bir Tiirk¢e kullanilmasi gerekmektedir. Asiri1 yeni
veya asir1 eski kelimelere gerekmedikg¢e yer verilmemelidir. Tiirkge ve yabanci
dilde yerlesmis spor terminolojisine 6zen gosterilmelidir.

Fotograflar siyah-beyaz olmali, arkalarina numara verilerek ayri bir zarfa konul-
malidir. Ayrica, metin igerisinde fotograflarin yerlesecegi yere not disiilmelidir.

Sekil, grafik ve tablolar ayr1 bir kagida baskiya girecek sekilde ¢izilmis veya
yazilmis olarak gonderilmelidir.

Makalelerin her tiirlii sorumlulugu yazara aittir. Yazilar yayinlansin ya da.
yayinlanmasin geri gonderilmez. Yayinlanmasina, kisaltilmasina veya bdlimler
halinde yayinlanmasina yayin kurulu karar verir.

Yazar ad1 veya adlan basligin sag altina gelecek sekilde birden ¢ok yazar varsa
alt alta yazilmalidir. Yazarin veya yazarlarin adresi adinin ve soyadinin sonuna
konulacak yildizla birinci sahifenin alt kisminda gosterilmelidir.

Yazilar, yaym kurulunun belirleyecegi hakemler tarafindan incelendikten sonra

yayinlanacaktir.

Kaynakca yazar soyadlanna ve alfabetik siraya gore yapilmalidir. Kaynak
gosterilirken kaynak numaralart metin i¢inde ciimlenin bittigi yerde parantez
iginde verilmelidir.



