T.C.
SAKARYA UNIVERSITESI
EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITiMi VE SPOR OGRETMENLIGI
ANABILIM DALI

BEDEN EGIiTIMi VE SPOR ETKINLIKLERININ PSIKOLOJIiK
DAYANIKLILIK VE AKADEMIK ERTELEMEYE ETKISI

DOKTORA TEZi

Mustafa BAR

DANISMAN

DOC. DR. GULTEN HERGUNER

NISAN 2016






T.C.
SAKARYA UNIVERSITESI
EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITiMi VE SPOR OGRETMENLIGI
ANABILIM DALI

BEDEN EGITIMi VE SPOR ETKINLIiKLERININ PSIKOLOJIK
DAYANIKLILIK VE AKADEMIK ERTELEMEYE ETKIiSI

DOKTORA TEZi

Mustafa BAR

DANISMAN

DOC. DR. GULTEN HERGUNER

NiSAN 2016



BILDIRIM

Hazirladigim tezin tamamen kendi ¢aligmam oldugunu, akademik ve etik kurallar

gozeterek galigtigimi ve her alintiya kaynak gosterdigimi taahhiit ederim.

Mustafa Bar

Imza



‘Beden Egitimi Ve Spor Etkinliklerinin Psikolojik Dayamkhhk Ve Akademik
Ertelemeye Etkisi’ baslikli bu doktora tezi, Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenligi Anabilim/bilim

Dalinda hazirlanmis ve jiirimiz tarafindan kabul edilmistir.

Dog. Dr. Mustafa KOC

Uye
Dog.

Uye i
Dog

Uye

Dog.

Yukaridaki imzalarin, adi gegen 6gretim iiyelerine ait oldugunu onaylarim.

L

i&f /92016

Enstitii Mudiirt



ON SOZ

Degerli ve Saygideger Hocam Dog. Dr. Giilten HERGUNER, danismanim olarak
doktora ve tez siiresince akademik, psikolojik ve maddi manevi her yonden yaptigi
rehberlik kadar, pozitif yaklasimlarmin yaninda problem ¢6zme ve iletisim
becerisiyle de ornek olup, ¢ok Onemli katkilarda bulunmustur. Her konuda,
ozelliklede kisisel ve mesleki yonden yapmis olduklar1 destekten dolay1 kendilerine

cok tesekkiir ederim.

Dog. Dr. Mustafa KOC hocama, akademik gelisimime katkilarindan ve tezin ana

hatlarinin olusturulmasinda verdikleri destekten dolay1 ¢ok tesekkiir ederim.

Dog¢. Dr. Cetin YAMAN hocama, tim yogunluguna ragmen firsat olusturup
akademik ve bilimsel yonden tezime ciddi destek ve katkida bulunmuslardir. Tezimle
ilgili verdigi Oneriler ve yiireklendirici geri bildirimler benim i¢in ¢ok dnemlidir.

Kendisine ¢ok tesekkiir ederim.

Dog. Dr. Serdar TOK hocama tez siirecinin basindan sonuna kadar konuyla ilgili
yaptigim  fikir aligverisleriyle arastirmaya farkli agilardan  bakabilmemi

saglamiglardir. Kendisine ¢ok tesekkiir ederim.

Dog. Dr. Fatih CATIKKAS hocama, tez jiiriliginde gosterdikleri ilgi ve destekten
dolay1 ¢ok tesekkiir ederim.

Son olarak akademik yasam, doktora ve tez siirecinde gosterdikleri anlayistan ve
destekten dolayi, canim esim Mehtap ve ¢ocuklarim Omer ve Adil’e ¢ok tesekkiir

ederim.

Mustafa BAR



OZET

BEDEN EGITIMIi VE SPOR ETKINLIKLERININ PSIKOLOJIiK
DAYANIKLILIK VE AKADEMIiK ERTELEMEYE ETKIiSi

BAR, Mustafa
Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali
Danisman: Dog. Dr. Giilten HERGUNER
Nisan, 2016. xii + 244 Sayfa.

Yapilan bu arastirmada ortadgretim Ogrencilerinde spor etkinliklerine katilimin
psikolojik dayaniklilik ve akademik erteleme iizerine -etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmada 2x3’likk (deney/kontrol gruplart X On-test/son-
test/izleme testi) split plot arastirma deseni kullanilmistir. Arastirmaya 2014-2015
ogretim yilinda Sakarya il Milli Egitim Miidiirliigii'ne bagli bir ortadgretim
kurumunda 9. smifta 6grenim gérmekte olan 85 6grenciye dlgekler uygulanmis ve
psikolojik dayaniklilik ve akademik erteleme puanlari en diisiikk 6grencilerden 20 kiz
ve 20 erkek olmak {iizere toplam 40 Ogrenci katilimci olarak segilerek deney ve
kontrol grubu olarak ayrilmigtir. Deney grubunda bulunan 6grencilere 12 hafta
boyunca arastirmaci tarafindan tasarlanan ‘Beden egitimi ve spor etkinlikleri ile
psikolojik dayanikliligt artirma ve akademik ertelemeyi Onleme programi’
uygulanmistir. Bu siiregte kontrol grubunda bulunan dgrenciler herhangi bir fiziksel
etkinlik programina dahil edilmemis, mevcut ders miifredatina gore egitimlerine
devam etmislerdir. Arastirmada programdan once 6n test, 12 hafta sonra son test ve 2
ay sonra ise izleme testi yapilarak deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin

psikolojik dayaniklilik ve akademik erteleme diizeyleri 6l¢iilmiistiir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin belirlenmesinde
Basim ve Cetin (2011) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan ‘Yetiskinler I¢in Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi’ kullanilmis olup, dgrencilerin akademik erteleme diizeylerinin
belirlenmesinde ise Cakic1 (2003) tarafindan gelistirilen ‘Akademik Erteleme Olgegi’
kullanilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde SPSS 22.0
for Windows Paket Programi kullanilmustir. Ogrencilerin demografik bilgilerinin
yiizdelik dagilimlarinin  belirlenmesinde frekans analizinden yararlanilmigtir.

Ogrencilere 3 farkli zamanda uygulanan anketlerden elde edilen puanlarin anlamlilik
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diizeylerinin test edilmesi igin ise Tekrarli Ol¢iimler Varyans Analizi kullanilmustir.
Varyans Analizi sirasinda anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir. Varyans
analizi sirasinda Ol¢iimler arasinda farklilik tespit edilmesi durumunda Bonferroni
diizeltmesiyle 3 adet ikili karsilastirma yapmak i¢in Bagimli Gruplar T testi

kullanilmistir.

Arastirmada deney grubunda bulunan 6grencilerin 6n test ile kiyaslandigi son test
psikolojik dayaniklilik skorlarinda anlamli bir artis meydana geldigi belirlenmis
(p<0.05), buna karsilik 6grencilerin psikolojik dayanikliliga iliskin son test ile
kiyaslandig1 zaman izleme test skorlarinda anlamli bir azalma meydana geldigi tespit
edilmistir (p<0.05). Kontrol grubunda bulunan Ogrencilerin ise psikolojik
dayanikliliga iligskin On test ile son test arasinda, On test ile izleme test skorlar1 ve son
test ile izleme test skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir azalma meydana
geldigi sonucuna ulagilmistir (p<0.05). Arastirmanin sonunda, deney grubunda
bulunan bireylerin akademik erteleme puanlarma iliskin bilgiler incelendigi zaman,
on test ile kiyaslandig1 zaman deney grubundaki bireylerin son test ve izleme test
skorlarinda anlamli bir azalma meydana geldigi (p<0.05), akademik ertelemeye
iliskin son test ve izleme test skorlar1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir
farklillk meydana gelmedigi tespit edilmistir (p>0.05). Buna karsilik kontrol
grubunda 6n test ile kiyaslandigi zaman son test ve izleme skorlarinda anlamli bir
artty meydana geldigi, son test ve izleme testi skorlari arasinda ise anlamli bir

farklilik bulunmadigi belirlenmistir (p>0.05).

Sonug¢ olarak, ortadgretim oOgrencilerinde beden egitimi ve spor etkinliklerine
katilmin psikolojik dayaniklilik diizeyini arttirdigi, bunun yaninda akademik
erteleme davraniginin azalmasina katki sagladigi belirlenmistir. Elde edilen bulgular
is1ginda ortadgretim  Ogrencilerinin  psikolojik  dayanikliik  diizeylerinin
yiikseltilmesinde akademik erteleme davranisi sergileme diizeylerinin azaltilmasinda
ve beden egitimi ve spor etkinliklerine katilimin faydali olacagi soylenebilir. Milli
Egitim Bakanligt beden egitimi dersi programi saglikli yapilirsa &grencilerde
psikolojik dayanikliligi artirir ve akademik ertelemeyi ortadan kaldirir. Bundan
dolay1r okullarda zorunlu beden egitimi ders saatlerinin ve spor etkinliklerinin

arttirilmasi Onerilir.

Anahtar Kelimeler: Ortadgretim Ogrencileri, Beden Egitimi ve Spor, Psikolojik
Dayaniklilik, Akademik Erteleme



ABSTRACT

THE EFFECT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS ACTIVITIES ON
PSYCHOLOGICAL ENDURANCE AND ACADEMIC PROCRASTINATION

BAR, Mustafa
Doctoral Thesis, Physical Education and Sports Teaching Department
Advisor: Assoc. Prof. Dr. Giilten HERGUNER
April, 2016, xii + 244 Pages.
The purpose of this study is to analyze the effect of participation in sports activities
on the psychological endurance and academic procrastination of middle-school
students. 2x3 (experimental/control groups X pre-test/post-test/observation test) split
plot research design was used in the study. Surveys were applied to 85 students who
attended 9th grade courses at a middle-school connected to the Sakarya Provincial
Directorate for National Education and in accordance with the psychological
endurance and academic procrastination scores, 40 students (20 female and 20 male)
with the lowest scores were chosen as the participants and separated as the
experiment and control groups. The “Preventing Academic Procrastination and
Increasing Physical Endurance with Physical Education and Sports Activities
Program” which was designed by the researcher was applied to the students in the
experimental group during 12 weeks. The students in the control group were not
involved in any physical activity program during this process and continued their
education in accordance with the existing curriculum. The psychological endurance
and academic procrastination levels of the students in the experiment and control
groups were measured through a pre-test before the program, post-test in the end of
12 weeks and observation test 2 months after the program. ‘Psychological Endurance
Scale’ adapted for Turkish by Basim and Cetin (2011) was used within the scope of
this study in order to identify the psychological endurance levels of the students who
participated in the study while on the other hand, ‘Academic Procrastination Scale’
created by Cakic1 (2003) was used in order to identify the academic procrastination
levels of the students. SPSS 22.0 software for Windows was used in the statistical
analysis process of the collected data. Frequency analysis was used in order to
identify the percentage distribution of the students’ demographic information. On the
other hand, Repetitive Measurements Variance Analysis was used for testing the

significance levels of the scores derived from questionnaires applied to the students
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at 3 separate times. The significance level was determined as p<0,05 during the
Variance Analysis. Moreover, during the variance analysis process, Dependent
Groups T test was used in order to conduct 3 paired comparisons with Bonferroni
correction in cases where a difference between measurements was spotted. While the
post-test results of the students in the experiment group showed a significant increase
in terms of psychological endurance when compared to the pre-test results (p<0,05),
a significant decrease was located in the observation test scores when compared to
the post-test results in terms of the students’ psychological endurance scores
(p<0,05). However in the case of the students in the control group, a statistically
significant decrease (p<0,05) was observed between the pre-test and post-test scores,
pre-test and observation test scores and post-test and observation test scores. In the
end of the study, when the information related to the academic procrastination scores
of the individuals in the experiment group were analyzed, in comparison to the pre-
test, a significant decrease in the post-test and observation test scores of the
individuals in the experiment group was observed (p<0,05) while no statistically
significant difference (p>0,05) could be observed between the post-test and
observation test scores related to the academic procrastination. On the other hand, in
comparison to the pre-test, a significant increase in the post-test and observation
scores was located in the control group, while no significant difference (p>0,05)
could be found between the post-test and observation test scores.As a result,
participation in the physical education and sports activities in the middle-school
children was determined to be increasing the psychological endurance level while
also contributing to the decrease of the academic procrastination behavior. In the
light of the acquired findings, it can be stated that participation in physical education
and sports activities can be beneficial in decreasing the levels of displaying the
behavior of academic procrastination and increasing the levels of psychological
endurance in middle-school students. Provided that the Physical Education
curriculum of the Ministry of National Education is constructed reliably, it will
increase the psychological endurance of the students while also removing their
academic procrastination. Therefore, increasing the compulsory physical education

course hours and increasing the sports activities in the schools is suggested.

Keywords: Middle-School Students, Physical Education and Sports, Psychological

Endurance, Academic Procrastination.
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GIRIS

Diinya’da iilkelerin gelismislik seviyelerini gosteren en dnemli unsurlardan biri olan
egitim, kisilere kattig1 6zel ve genel yararlarin yam sira, iilkelerin sosyal, toplumsal,

ekonomik ve kiiltiirel yonden ilerlemelerinde de etkin bir rol iistlenmektedir.

Bununla birlikte bireylerin ve toplumun egitim diizeyi arttikca kendini gelistirmis
insan problemi c¢oziilmekte, her alanda teknolojik ve bilimsel yenilikler hiz
kazanmaktadir. Egitim seviyesi yiikselen toplumlarin, yonetim bi¢imi daha istikrarli
ve demokratik bir 6zellik sagladigi icin, egitime harcanan yatirimlarin 6nemi her
gegen giin artmaktadir. Gliniimiiz bilgi toplumunda bir fertten beklenen en asgari

egitim seviyesi ortadgretim kademesidir.

Ulkelerin hizla gelisen sanayi, ekonomi ve tip gibi alanlarda uzmanlagmis insan
giiclinii elde edebilmesi; o lilkenin egitim sisteminin giiniin teknolojisine uyum
saglayan, degisimleri yakinen takip edebilen elemanlar yetistirebilmesine baghdir.
Bundan dolay1 egitimin temel amaci; toplumlarin gelismesiyle yasanan egitimdeki
sistemlesme, siirekli degisime ayak uyduracak cizgide yeniden sekillendirilmeli ve

tanimlanmalidir (Yaman, 2009).

Bununla birlikte bilgi ve iletisim teknolojilerinin hizli gelisimi egitimi siireglerini
etkilemektedir. Bu siireci ¢ok yakindan takip edebilen iilkeler buna goére egitim
sistemlerini adapte etmektedir. Ogrenciler ve &gretmenler tarafindan teknoloji
kullanim1 egitimi siirecini kolaylastiracagi yadsinamaz. Bu nedenle egitim siirecine
dogru sekilde yapilandirilmis teknolojileri entegre etme giderek 6nem kazanmaktadir

(Hergtiner, 2016).

Ozellikle ortadgretim ogrencilerinde teknolojik imkanlar olan bilgisayar, cep
telefonu ve tablet’in saglikli kullanimma ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu konuda
egitilmemis 6grencilerde psikolojik ve akademik agidan sikintilar yasanmaktadir.
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Bu sekilde bakildiginda egitim sistemindeki reform ¢alismalarinda ortadggretim
kademesinin onemi c¢ok biuyiiktiir. Egitimin genel sorunlarinin ¢6ziimiinde,
ortadgretim kademesinde temel yap1 ve sistem problemlerin ¢oziilmesi énemli bir
asamadir. Bundan dolay1 ortadgretim kademesindeki sorunlar ve ¢6ziim arayislari,
Ulkemiz ile beraber uluslararasi platformlarda da artan bir oranda tartismalarimn
merkezindedir. Diinya’da oldugu gibi Ulkemiz’de ortadgretim kurumlarinda okuyan
genclik ciddi problemlerle karsilasmaktadir. Ekonomik problemler, Egitim diizeyi
diistikligi, toplum igerisinde sosyal dislanma ve ailevi problemler bunlardan
birkagidir. Bu sorunlar bireysel donanim ve motivasyon yoksunlugu ile izah

edilemeyecek kadar biiyiik haldedirler.

Diger taraftan ailenin yasadigi ev ic¢inde ve disindaki ortamlarin yetersizligi,
toplumda farkli kiiltiir ve kimlik arayislarinin dogru karsilanmamasi, geng niifusun
kendilerini gelistirebilecekleri, okul haricindeki zamanlar1 degerlendirebilecekleri,
aileleri ve okullar1 disarisinda sosyal yonden kendilerini gelistirebilecekleri genclik
merkezi vb. onlara yonelik olarak olusturulmus ortamlarin kisithiligi veya bu
ortamlardan istedigi sekilde kullanamamasi gibi genis bir alana yayilan problemler
ifadelendirilebilir (Yentiirk ve Baslevent, 2007). Bunun sonucunda olusan

problemlere ¢6ziim arayislar siirmektedir.

Bu boliimde yapilan aragtirma problemi, bu probleme bagli sekilde belirlenen
arastirma amaci, arastirma amacina ait denenceler, arastirma Onemi, arastirma

siirhiliklar ve arastirmanin temel konseptlerine ait agiklamalar bulunmaktadr.

1.1 PROBLEM

Her milletin en 6nemli degeri gengliktir. Gengligin yetistirilmesinin dnemi yetistigi
toplum ile gelecek arasinda koprii kurmasi ve iilkelerin gelecekteki varligini devam

ettirebilmesi i¢in en gerekli kosuldur.

Gengligin ekonomik ve sosyal alanin tiimiinde etkili rol almalar1 tilkelerin gelisimi ve
kalkinmasi i¢in biliylik Oneme sahiptir. Yetismis bir gencligin olmasi, insanin
gereksinim ve ihtiyaclarini merkezde tutan cok yonli kalkinma projelerinin

devamlilik kazanmasinda tilkemiz i¢in biiyiik bir zenginlik ve giizelliktir. Bundan



dolay1 genclerin sosyal ve kisisel yonden gelisimini saglamak, kapasitelerini
tamamen ortaya koyabilecekleri ortam ve imkani saglamak, sosyal ve ekonomik

hayatin biitiin ortamlarina etkin ve yetkin katilimlarini saglamak ¢ok énemlidir.

Ekber’e (2002) gore insanlarin hizli degisim gosteren bilgi toplumuna katilimlari
ancak yeni bilgi ve becerileri hayat boyu Ogrenmeleri gerekmektedir. Egitim
alanindaki yetersizliklerden dogan esitsizliklerin ¢oziilmesi, egitim siireglerinin
uygulanmasi ve yasam boyu egitim 6gretim devamliligi ile miimkiin olacaktir.
Egitim 0Ogretimde devamlilik milletlerin  tiim kurum ve yapilarin rekabet
etmelerindeki avantaj saglamalarinin en énemli unsuru olacaktir. Gelismis iilkelerin
biitiiniinde egitim 6gretimde devamlilik uygulanmaktadir. Toplumda yasam rahatligi
ve egitime duyulan ihtiyacin gerekliligi ile egitimde her gecen giin lise ve tiniversite
egitimi artis gostermektedir. Egitim 6gretim zamanlari artmakla birlikte teknolojik ve
bilimsel  gelismeler zaman  ilerledikce  egitim  Ogretim  seviyelerini

yetersizlestirmektedir.

Bu hususlar g6z oniinde bulunduruldugunda Ulkemiz’de son yillardaki sosyo-
ekonomik ve sosyo-kiiltiirel agidan hizli degismeler, aile kurumunu da derinden
etkilemektedir. Bu etkiler aile iiyelerinin rol, statii, hayat tarzi ve davranig
kaliplarinda goriilmektedir. Aile iiyelerinin rol ve statiisiindeki meydana gelen hizli
degismeler bir¢ok problemi de beraberinde getirmektedir. Bunlarla birlikte anne baba
rolleri, aile otoritesinin yapisi, ¢ocuk anne baba arasindaki diyalog, evli kadinin
sosyal ve ekonomik fonksiyonu vb. statii ve rollerin eski geleneksellikten farkl: hale
geldigi bilinmektedir. Parcalanmis aile sayisinin giderek artmasi, kusaklararasi
kopukluk ve iletisimsizligin goriilmesi, aileler arasi dayanigsma ve yardimlagsma
geleneginin zayiflamasi1 gibi problemler sayilabilir. Ailelerin serbest biraktig
cocuklar, ¢ocuklarin yasadiklar1 ortamlarin aileleri tarafindan kontrol edilememeleri,
cocuklarda basibosluga, kargasaya, ¢esitli i¢ki ve uyusturucu kullanmaya sebep
olabilir. Buna karsilik ailenin fazla gozetim ve koruyucu fonksiyonunu da genglerin
kendi benliklerini agiga ¢ikarma ve bagimsiz hareket edebilme yeteneklerini olumsuz

etkiledigi sOylenebilir (Dogan, 1995).

Aile ve ¢ocugun bu sorunlu alanlardan miimkiin oldugunca uzak kalmasi veya ¢6ziim
yollar1 aramasi i¢in en etkili araclardan biri egitimdir. Toplumlarin bireylerini kendi
beklentileri ¢ercevesinde ve toplumun gelisim ve kalkinmasini olusturacak sekilde

yetistirmesi ve gelistirmesi, fertlerin hayatlarii daha iyi sartlarda gecirmeleri ve
3



toplum hayatlarindaki sorumluluk ve gorevlerini en iyi sekilde yapabilmeleri ancak

onlara verilecek olan egitimin kalitesiyle olacaktir (Celep, 2003).

Egitim kalitesinin artis1 Kuzgun’a (1992) gore bireylerin topyekiin gelisimi, duygusal
yonleriyle bilinmesi ve gelistirilmesi sartiyla gerceklesir. Bir insanin hareket ve
davraniglarinda degisimin gergeklesmesi i¢in o insanin davranisinin geri planindaki
duygu durumunu fark etmesi gereklidir. Bundan dolayr insanlar bir gorev
istlenecekse Oncelikle kendisini tiim Ozellikleriyle hissetmelidirler. Giiniimiizde
davraniglarin geri planinda bilingli veya bilingsiz olarak hissedilen duygularin varlig
goriilmekte, bu duygularin bir baskiya maruz birakilmadan biitiiniiyle yagamanin

insanin psikolojik sagliginda 6nemli kabul edilmektedir.

Psikolojik agidan insanlarin duygularinin altinda, temelde yarinlara kalma ve rahat
yasama arzular1 yatmaktadir. I¢inde bulunulan zaman diliminde yasanilan duygulart
ve istekleri fark etmek ve ifade etmek saglikli ve dengeli iliskiler kurmak igin
onemlidir. Ayrica duygular1 ifade edebilmek iligkilerde dogal ve daha samimi olmay1
da saglar. Duygulardaki dogallik sayesinde kisinin kendisini ifade etme giicii
artacaktir. Bunu sonucunda da mevcut potansiyeli fark etme ve bunu kullanma sansi
artmaktadir. Kisi bunlar1 basarabilirse daha fazla kendisi olarak yasamina devam eder
(Kogak, 2003).

Bununla birlikte bireysel ve toplumsal agidan arkadas iligkileri ve kabiliyet
gelisiminin yogun olarak yasandigi donem olan ergenlik doneminde, gencligin
kendini ifade edebilme gereksinimi iginde bulundugu, duygu durumundan ortaya
cikmaktadir. Ergenlik doneminde genclerin yasadigi problemlerin belli bir boliimii,
hissettiklerini ifade etmede veya ilgi ve istek durumlarini yakinlarina iletmede
basarili olamamalarindan kaynaklanmaktadir. Ergenlik donemindeki genclerin
ithtiyaclarmi temin etmede yasadiklari giicliikler duygularini ifade etmede yetersiz

kaldiklarindandir (Whirter ve Acar, 2000).

Ergenlik doneminde o6zellikle beden egitimi ve spor dgretiminin bu doneme 6zgii
yaklasimlari; ergenin kendi bedeninden memnun olmasmi saglamak ve kimlik
karmagas1 yasayan genglere rollerini benimsetecek, kim olduklarindan emin

olmalarini saglayacak bir islevsellik saglamaktir (Topkaya, 2004).

Beden egitimi ve spor faaliyetleri, genglerin toplumsal ve ferdi agidan sosyal ve

ekonomik yonleri ile yetistirilmesinde ve saglikli fertler olmalarinda, halkin
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icerisinde saglikli yasam kosullarinda yasamasinda ekonomik agidan kaliteli bir
yagsam siirdiirmelerinde, baris toplumu olusturmalarinda, toplumda yasarken sosyal

acidan uyumlu hale gelmelerinde ¢ok dnemli bir konuma sahiptir.

Kale ve Ersen’e (2003) gore beden egitimi, oyunla spor faaliyetlerinin egitici
biitiinliik i¢inde yapmis oldugu bedensel etkinlikleri igeren etkinliklerin biitiiniidiir.
Bireyin fiziki, ruhi ve toplumsal biitinligiine zarar vermeden, toplumsal agidan
yararli olacak sekilde gelisimini saglamakla birlikte, mutluluk ve gii¢liiliik sahibi

olacak ve karakterli, Kisilik sahibi ve kiiltiirlii olmaya yonelik egitilmesi demektir.

Ayrica; beden egitimi ferdin bedensel, zihinsel, sosyolojik ve psikolojik bakimdan

saglikli olmasi i¢in yapilan tiim egzersizleri de igermektedir (Yaman, 2009).

Beden Egitimi ¢ocugun fiziksel etkinlikler aracihigi ile viicut gelisimine katki

saglayan ve uyumlu bireyler olmasini saglayan 6nemli bir pargadir (Giiray, 2002).

Insanin biitiiniinii olusturan fiziksel, zihinsel ve ruhsal 6zelliklerin var oldugu yasa
iligskin genetik kapasitesinin gerektirdigi basar1 ve verimlilik diizeyine ulagabilmesine
yonelik rekabetsiz olarak gergeklestirebilen aktivitelerin tamamina beden egitimi

denir (Gtiray, 2002).

.....

onemli roller alabilecek, saglikli bireyler olarak yetistirmek ve onlari bir biitiin
halinde yeterli kilmaktir. Biiyiik kas etkinligi araciligiyla bedensel, sosyal, kisisel
biitiinliigline zarar vermeden bireyin toplumsal faydalar1 i¢in en giizel acilariyla

degisim ve gelisimini saglama egitimidir (Ozmen, 1999).

Okullarda uygulanan miifredat programlarinda bulunan beden egitimi dersleri
genglerin fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal agidan tamamiyla gelisimine katki
saglayan bir derstir. Fakat her seyden onemlisi genclerin fiziksel agidan saglikli
olmasi ve psiko-motor  Kkabiliyetlerinin  yeterli  diizeyde  gelisiminin

gerceklestirilmesidir (Milli Egitim Bakanligi, 1988).

Ulkeler saglikli nesiller yetistirmek icin beden egitimi ve spor faaliyetlerini genel
egitimin i¢inde ayrilmaz ve gerekli bir parca olarak gérmektedirler. Bundan dolay1
beden egitimi ve spor devlet politikas1 olarak kabul edilip bireylerin yasantisinin her

donemini icine alacak sekilde devam ettirilmektedir. Onun ig¢in okullar, beden



egitimi ve spor faaliyetlerinin uygulanmasina ve sevdirilmesine vesile olacak dnemli

kurumlardir (Bilge, 1989).

Ayrica; gengligin yasadigi onemli sorunlardan biriside yasadiklari hadiseler ve
yapmas1 gerekenler hususunda, yeterli ve gereksinim duydugu psikolojik

dayaniklilig1 yakalayamamasidir.

Kobasa (1979) psikolojik dayanikliligi karli, zengin ve gesitli gocukluk tecriibeleriyle

gelisen ve kararl bir kisilik yapisidir seklinde tanimlamustir.

Psikolojik dayaniklilik Funk’a (1992) goére ise stresli yasam olaylar1 aninda saglikli
kalabilmeyi saglayan kisilik 6zelligidir.

Bununla birlikte Kobasa, Maddi ve Kahn (1982) ise psikolojik dayaniklilig1 stresli
durumlarda strese karsi direncli olabilen insan oOzelligi gerceklestirecek kisilik

durumu olarak belirlemislerdir.

Benzer sekilde Garmezy’e (1991) gore ise psikolojik dayaniklilik kisinin zor
durumlar ile karsilagtiginda kendini yeniden kontrol edebilmesi, gelisen hadiselere
gore sorunlarin ve degisikliklerin {istiinden basarili bir sekilde gelebilmesi olarak

ifade edilmektedir.

Psikolojik dayaniklhilik diizeyi yiiksek olan kisiler, yasamlarinda ne yapmak
istediklerini  kolayca  belirleyebilirler,  problemlerin  ortaya  ¢ikmasim
engelleyebileceklerine inanirlar ve var olan durumu diizeltmede gegmisine gore daha

iyi olabilme giiciine sahiptirler (Florian, Mikulincer ve Taubman, 1995).

Psikolojik dayaniklilik probleminin yaninda ayrica genclik akademik erteleme

problemiyle kars1 karsiya bulunmaktadir.

Akademik erteleme Solomon ve Rothblum’a (1984) gore ev 6devlerinin, sinavlara
hazirlik calismalarinin veya donem Odevlerinin son anda yapilmasi olarak ifade

edilmistir.

Benzer sekilde akademik ertelemeyi, Rothblum, Solomon ve Murakami (1986) ise
yapilacak akademik gorevlerin devamli veya bazen, geciktirme ve bunun sonucunda
kaygilanma seklinde tanimlamislardir. Bu yapilacak akademik ¢aligmalart son

dakikada yapmaya baslamak olarak da tanimlamiglardir.



Akademik erteleme hakkinda yapilan c¢aligmalar, ayni zamanda ertelemenin
motivasyonla ile ilgili bir problem oldugunu da gdstermektedir. Ertelemenin temel
olarak bir glidiilenme problemi oldugu ve bunun yaninda, bireylerin erteledikleri
gorevlerle agik olarak ilgilenmedikleri ve gorevleri yerine getiremedikleri ve onun
yerine baska aktivitelerle ugrastiklari ileri stiriilmiistiir. Giidiilenme ile ilgili faktorler
ogrencilerin akademik erteleme davramsi gostermelerine neden olabilir. Ogrenciler
enerjilerini daha c¢ok bos zaman aktivitelerine iliskin belirledikleri hedeflere
odaklayarak akademik gorevlerini yapmaktan uzak durmaktadirlar. Béylece 6grenme
icin gerekli ¢alisma disiplininden mahrum kalmaktadirlar (Franziska, Manfred ve

Stefan, 2007).

Gldiilenme ve erteleme arasindaki iliskiye yonelik arastirmalar; disa doniik
giidiilenme ve akademik erteleme arasinda olumlu bir iligki; ice doniik giidiilenme ve
akademik erteleme arasinda olumsuz bir iliski oldugunu gostermektedir (Lekich,
2006).

Yapilan arastirmalar sonucunda akademik ertelemenin, zamanin yonetilmesi ve
tembellikle birlikte motivasyon durumu ile ilgili olabilecegini gostermistir (Caroline
ve Richard, 1995; Orpen 1998; Watson, 2001).

Bu arastirmalara alanimiz ile de katki saglanabilecegi umularak, ogrencilerin
yasadig1 sorunlardaki farkliliklardan hareketle, beden egitimi ve spor etkinliklerinin
psikolojik dayaniklilik ve akademik ertelemeye etkilerinin, bilimsel bir ¢alismayla
ortaya konulmadigi, bdyle bir arastirmanin 6nemli oldugu ve alana katki saglayacagi

distintiilmiistiir.

Bu arastirmanin problem ciimlesi, Beden egitimi ve spor etkinliklerinin psikolojik

dayaniklilik ve akademik ertelemeye etkisi varmidir? seklinde olusmustur.

Arastirmada beden egitimi ve spor etkinliklerinin psikolojik dayaniklilik ve

akademik ertelemeye etkisi incelenmistir.

1.2 ALT PROBLEM (LER) / DENENCELER

Arastirmada, belirlenen problem ciimlesi kapsaminda asagidaki alt problemler

olusmustur;



1.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) dgrencilerin, 6n test-son
test-izleme testi sonucunda psikolojik dayaniklilik diizeylerinde anlamli bir fark var

midir?

2.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilmayan (kontrol grubu) 6grencilerin, 6n
test-son test-izleme testi sonucunda psikolojik dayaniklilik diizeylerinde anlamli bir

fark var midir?

3.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) 6grenciler ile katilmayan
(kontrol grubu) 0&grencilerin, 6n test sonuglarindaki psikolojik dayaniklilik

diizeylerinde anlamli bir fark var midir?

4.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) 6grenciler ile katilmayan
(kontrol grubu) 0ogrencilerin, son test sonuclarindaki psikolojik dayaniklilik

diizeylerinde anlamli bir fark var midir?

5.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) 6grenciler ile katilmayan
(kontrol grubu) oOgrencilerin, izleme testi sonuglarindaki psikolojik dayaniklilik

diizeylerinde anlamli bir fark var midir?

6.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) 6grencilerin, 6n test-son
test-izleme testi sonucunda akademik erteleme diizeylerinde anlamli bir fark var

midir?

7.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilmayan (kontrol grubu) dgrencilerin, 6n
test-son test-izleme testi sonucunda akademik erteleme diizeylerinde anlamli bir artis

var midir?

8.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) 6grenciler ile katilmayan
(kontrol grubu) 6grencilerin, 6n test sonuglarindaki akademik erteleme diizeylerinde

anlaml bir fark var midir?

9.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) 6grenciler ile katilmayan
(kontrol grubu) 6grencilerin, son test sonuglarindaki akademik erteleme diizeylerinde

anlamli bir fark var midir?

10.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) Ogrenciler ile
katilmayan (kontrol grubu) O&grencilerin, izleme testi sonuclarindaki akademik

erteleme diizeylerinde anlamli bir fark var midir?



Arastirmanin problem cilimlesi kapsaminda belirlenen alt problemlere iliskin

asagidaki denenceler kurulmustur;

1.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) 6grencilerin, 6n test-son
test-izleme testi sonucunda psikolojik dayaniklilik diizeylerinde anlamli bir artis

olacaktir.

2.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilmayan (kontrol grubu) &grencilerin, 6n
test-son test-izleme testi sonucunda psikolojik dayaniklilik diizeylerinde anlamli bir

artis olmayacaktir.

3.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) 6grenciler ile katilmayan
(kontrol grubu) oOgrencilerin, On test sonuglarindaki psikolojik dayaniklilik

diizeylerinde anlamli bir fark olacaktir.

4.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) 6grenciler ile katilmayan
(kontrol grubu) o&grencilerin, son test sonuclarindaki psikolojik dayaniklilik

diizeylerinde anlamli bir fark olacaktir.

5.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) 6grenciler ile katilmayan
(kontrol grubu) ogrencilerin, izleme testi sonuclarindaki psikolojik dayaniklilik

diizeylerinde anlaml1 bir fark olacaktir.

6.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) 6grencilerin, 6n test-son
test-izleme testi sonucunda akademik erteleme diizeylerinde anlamli sekilde bir artis

olacaktir.

7.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilmayan (kontrol grubu) 6grencilerin, 6n
test-son test-izleme testi sonucunda akademik erteleme diizeylerinde anlamli bir artig

olmayacaktir.

8.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) 6grenciler ile katilmayan
(kontrol grubu) 6grencilerin, 6n test sonuglarindaki akademik erteleme diizeylerinde

anlamli bir fark olacaktir.

9.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) 6grenciler ile katilmayan
(kontrol grubu) 6grencilerin, son test sonuglarindaki akademik erteleme diizeylerinde

anlaml bir fark olacaktir.



10.Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan (deney grubu) Ogrenciler ile
katilmayan (kontrol grubu) oOgrencilerin, izleme testi sonuglarindaki akademik

erteleme diizeylerinde anlamli bir fark olacaktir.

1.3 ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMI

1.3.1 Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, Ogrencilerin yasadigi sorunlardaki farkliliklardan hareketle,
beden egitimi ve spor etkinliklerinin psikolojik dayaniklilik ve akademik ertelemeye
etkilerini aragtirmanin énemli oldugu diistiniilmektedir. Bu goriisler 1s181inda, beden
egitimi ve spor etkinliklerinin psikolojik dayaniklilik ve akademik ertelemeye

etkisini incelemek arastirmanin problemini olusturmaktadir.

Olusan bu ana amacin kapsaminda asagida belirtilen alt amaglar arastirma igerisinde

incelenecektir;

1.Beden Egitimi Ve Spor Etkinlikleri ile Psikolojik Dayamkliligi Artirma Ve
Akademik Ertelemeyi Onleme Programi’min lise 6grencilerinin  psikolojik

dayaniklilik diizeylerine etkisi.

2.Beden Egitimi ve Spor Etkinlikleri ile Psikolojik Dayanikliligi Artirma ve
Akademik Ertelemeyi Onleme Programi’nin lise dgrencilerinin akademik erteleme

diizeylerine etkisi.

1.3.2 Arastirmanin Onemi

Geng bir niifusa sahip olmak ilk basta kulaga ¢ok hos gelse de, gengligin
beklentilerini karsilayacak politikalar iiretme zorunlulugunu da beraberinde getirir.
Diinyanin her yerinde gengligin sorunlar1 egitim, is, psikoloji, biyoloji, sosyoloji

ortak sorun olarak gorilmektedir.

Ulkemizde gengligin egitimini gerceklestiren ortadgretim kurumlarinda okuyan
Ogrencilerin basarisizliklarinda; akademik seviyeleri, ders basarisizliklari, ders
motivasyonu diisiikliikleri, devamsizlik yapmalari, ailelerinin okula ve egitim-

Ogretime verdigi Onemin olumsuz olmasi, ailelerinin sosyoekonomik ve kiiltiir
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durumunun yetersizligi, okula hissedilen giivenin azlig1, okullarin gerekli cazibesini
yitirmesi, kotii arkadas cevresinin etkileri, erken yaslarda evlendirilmeleri gibi
problemler bulunmaktadir. Smif tekrar1 ve okul terk etmeye yonelik ¢ok yonlii
caligmalar gergeklestirilmistir. Fakat bu problemler giinlimiizde de artarak devam
etmektedir. Ulkemizdeki ilkdgretimden mezun olan gengler icerisinden yaklasik
1/3’1 ortadgretime devam etmemekte, lise 1’de okuyan 6grencilerin yaklasik 1/4°1
sinifta kalmaktadir. Simifta kalma sonrasinda Ogrenciler okula birakmaktadirlar

(Tiirk, 2013).

Bununla beraber son giinlerde ehemmiyetli bir genglik sorunu olan Sigara ve
uyusturucu maddelerin kullanimi, diger Avrupa tilkelerinde oldugu kadar Tirkiye’de
de yaygin olarak yasanmaktadir. Bu sorun tiim boyutlari ve risk etmenleri ile birlikte
ortaya konmasi gereken tip, hukuk, sosyal ve giivenlik acisindan farkli boyutlari olan
bir mevzudur. Bu tehlikeli durum Medya’da yer alan haber ve bilgiler 1s1¢inda
toplumu ve gencligi tehdit etmektedir. Aileler ve egitim kurumlart bu tehdit

karsisinda ¢oziim arayisinda olmaktadir.

Toplumun ve Egitim Kurumlari’nin kars1 karsiya kaldigi bu 6nemli sorunlara yonelik
aragtirmalar, genglerin yasadiklar1 bu sorunlarin temel faktorlerine bakildiginda,
hizla akan zaman, yasam da hizli degisikliklerin olusmasini saglamaktadir. Bu
degisikliklerin bizi etkileyen en 6nemlilerinin basinda da duygularini ifade edememe
gelmektedir. Giiniimiizde yasam kosullarinin ve bu kosullar icerisinde insanoglunun

verdigi miicadele her gegen gilin 6nemini bir kat daha artirmaktadir.

Beden egitiminin insanlarin fiziksel, ruhsal ve zihinsel gelisimlerine olumlu etkileri
bilimsel calismalarla ispatlaninca, egitim ¢alismalar1 igerisine beden egitimi
calismalar1 da katilmistir. Beden egitimi, bilim ve sanat dali olup, pedagojik agidan
bir disiplin programi ve egitim c¢aligmalarinin i¢inde olmakla birlikte insanin
davraniglarint ve aligkanlhiklarim1 arastirmaya yonelen bir egitim bilimi haline

gelmistir (Bilge, 1989).

Beden egitimi, akademik basarinin artmasini, ileri diigiinmeyi, saglik konusunda bilgi
edinmeyi, akademik basar1 i¢in gerekli dinlenme, beslenme, uyku, hastaliklara karsi
korunma gibi saglik icin gerekli temel bilgilerin 6gretilmesi ve uygulanmasini da

saglamaktadir (MEB, 1988).
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Insan yasadig siirece, cevresiyle etkilesim halinde olduguna gore duygular1 da siireli
ve sinirlt olacaktir. Duygusal gelisimlerinin esaslarini, aile fertleri ile yaptiklar
etkilesimden alirlar. Bu ¢ocukluktan itibaren olan ve gelisen bir durumdur. Ailede
yasanti, hem okuldaki hem de ilerideki duygusal gelisimin temelini meydana getirir.
Ancak ¢ocugun duygusal gelisiminde okul yasantilar1 kiiciimsenmeyecek olgiide

bulunmaktadir (Altuggil, 1986).

Bununla birlikte beden egitimi ve spor, insan hayatini birgok noktada degisik hareket
noktalarindan ¢ikarak etkilemekte, onlarin ruh halini ortaya ¢ikarmaktadir (Crary,

1968).

Bundan dolayidir ki giiniimiiz toplumlar1 her agidan saglikli nesiller yetistirmek i¢in
titizligi ortaya koyarak, egitim calismalarinin 6zel ve genel amaclarindaki bir
boliimiiniin  hedeflerini beden egitimi dersi c¢alismalariyla kazandirmaya
calismaktadir. Bu cergevede Avrupa'daki bazi iilkelerde beden egitimi derslerinin

sayist haftada 6 saati bulmaktadir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990).

Cicchetti’e (2010) gore dayaniklilik, ferdin sahip oldugu bir degerden daha fazla,
bircok faktor aracilifiyla ortaya c¢ikan ve degisebilen veya sabit olan bir gelisim

iceren bir siireci igerisinde bulundurmaktadir.

Psikolojik dayanikliligi arttiran dis faktorler, bireylerin karsilastiklar1 giicliiklerin
istesinden gelmeye ¢aligmalarina yardim eden 6gretmenler, arkadas grubu, komsu ve

diger yakinlari kapsayabilmektedir (Garmezy, 1993).

Bununla birlikte akademik olarak basarisiz olan gengler okulu terk etme, smnifta
kalma ve Orgiin egitimden atilma ve daha biiyiik problemler yasamak durumunda

kalmaktadirlar.

MEB’in (2013) yaptig1 arastirma sonuglarina gére 2012-2013 egitim dgretim yilinda
smifta kalan lise Ogrencileri 14-18 yaslar arasindadir. Bu Ogrencilerin yaslarinin
ortalamas1 16,3’tiir. Sinifta kalanlarin 2/3’i (%66,5) erkek 6grenciler, 1/3°1 (%33,5)
kiz 6grenciler olmustur. Smifta kalan 6grencilerin en biiyiik kesimini 9. siniflar
(%74,5) olusturmaktadir. 10. siniflar (%14,8) 11. smiflar (%7,1) ve 12 smiflar
(%3,6) oranlarmi olusturmustur. Bu sonuglar smifta kalan 6grencilerin 9. sinif
agirlikli olmasi dikkati onlar {izerine ¢ekmektedir. Sinifta kalan 6grencilerin aileleri
incelendiginde egitim diizeyleri ve sosyoekonomik durumlarini diisiik oldugu ortaya
¢ikmistir (MEB, 2013).
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Sinifta kalan 6grencilerden % 11'i sigara alkol ve benzeri madde kullandiklari ortaya
¢ikmistir. Bununla birlikte ilkogretim 7, 8. ve lise 1. siniflardaki 6grencilerden
15.957’si ile gergeklesen goriisme ile yapilan Kiiresel Genglik Tiitlin Aragtirmasi’nda
ogrencilerin  %9,1’1 (%5 kiz, %11,9 erkek) sigara kullaniyor seklinde rapor
edilmigtir. Sigara, alkol vb. maddelerin kullaniminda erkekler daha Onde

gdziikmektedir (Ozcebe, 2008).

Sinifta kalan 6grencilerin 1/3’linden fazlasinin anlatilan ders konularin1 anlamakta
giiclik c¢ektikleri, biiyiik boliimiiniin verimli ders ¢alisma aliskanliklarina sahip
olmadigi ve % 50’den fazlasinin ders ¢alisma aligkanliginin olmadig: tespit

edilmistir.

Ogrencilerden % 30’u smif tekrari yapmalarinda rol oynayan faktorleri; dersleri
Ogretmenlerin  iyi anlatamamalari, okulda Ogretilenleri anlama hususunda
zorlanmalar1, verilen odevleri ve gorevleri Dbitirilmesi gereken zamanda

bitirememeleri olarak ifade etmislerdir.

Sinifta kalan 6grencilerin, kardes sayilari, ailelerin gelirinin diizenli olup olmamasi,
babalarin egitim durumu, evlerde o6grencilere ait odanin olmamasi, okul sosyal
faaliyetleri, egitim ve Ogretim etkinliklerinden hoslanma degiskenleri agisindan

benzerlikler gostermektedir.

Benzer sekilde kardes sayisi, ailenin diizenli gelirinin olup olmamasi ve evde
kendisine ait bir odanin bulunmas: gruplar arasinda benzerlik gosteren
degiskenlerdir. Ayrica akran destegi, 6z yeterlik, okula karsi tutum ve algilanan aile

desteginin de birbirlerine benzer degiskenler oldugu saptanmustir.

Sinifta kalan 6grencilerden %30’u sebep olan faktorlerle ilgili olarak, 6gretmenlerin
dersleri iyi anlatamamalarini, anlatilan 6gretilen konulari anlayamamalarini, verilen

Odevleri ve ¢aligmalar1 zamaninda yapamadiklarini ifade etmislerdir.

Yine simnifta kalan bu 6grencilerin ailelerinin ekonomik gelirinin iyi olmamasi, evde
bulunan kardes sayisinin fazlaligi, babanin egitim diizeyinin distikligi, ders
calisgacak odanin olmamasi, okullarda yapilan sosyal ve Kkiiltiirel etkinliklerin
yetersizligi, egitim 6gretim faaliyetlerinden zevk alamama gibi 6zellikler benzerlik
gostermistir. Ayrica kisisel yeterlilik diizeyi, arkadaslarin destegi, 6grencilerin okula
kars1 hissettigi durum, ailelerinin verdigi destek benzer 6zellik olarak belirlenmistir
(MEB, 2013).
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Bu arastirma Ogrencilerin yasadigi sorunlardaki farkliliklardan hareketle, beden
egitimi ve spor etkinliklerinin psikolojik dayaniklilik ve akademik ertelemeye
etkilerini arastirmanin 6nemli oldugu diisiiniilmistiir ve amaglanmistir. Bu goriisler
15181inda, beden egitimi ve spor etkinliklerinin psikolojik dayaniklilik ve akademik
ertelemeye etkisini arastirma amacglanmigtir. Bundan dolay1 yapilan bu ¢alismanin

konu ile ilgili arastirmalara katkilar saglayacagi diistiniilmiistiir.

Problemlerle karsilasilmadan 6nce yapilacak gelisimleri 6nleyici miidahale egitimleri
(destek sistemi olusturmak, amag olusturmayr 6gretmek, bas etme becerilerini aktif

kilmak) insanlara problem ¢6zmede yardimci olacaktir (Weber, 1996).

Arastirma kapsaminda uygulanan program, beden egitimi ve spor etkinliklerinin
psikolojik dayaniklilik ve akademik erteleme’ye etki ettigi diisiincesine dayanan ve
gelisim ve egitim yaklagimlari temelli yaklasimlar ¢ergevesinde hazirlanmistir. Bu
program ile birlikte psikolojik dayaniklilik diizeyinin gelisecegi ve akademik
ertelemenin Onlenecegi diisiiniilmiistir. Beden egitimi ve spor etkinlik programi
psikoloji alanindaki uygulayicilar beden egitimi ve spor alandaki uygulayicilar ve
egitim bilimleri alanindaki uygulayicilar i¢in hem arastirma hem gelistirme ve
egitimdeki Onleyici amagli calismalar i¢in kullanabilir. Beden egitimi ve spor
etkinliklerinin psikolojik dayaniklilik ve akademik ertelemeyi etkileme konularinda
aragtirma yapmay1 olumlu etkileyen sebepleri ve degisken degerleri tespit etmenin
uygulama ve caligmalara katki olusturacag: diisiiniilmiistiir. Ulkemizde yurtdisina
gore bu konuda ¢ok daha az caligma vardir. Bundan dolayr bu arastirma beden
egitimi ve spor etkinliklerinin psikolojik dayaniklilik ve akademik ertelemeye etkisi
konusuna dikkat ¢ekerek bu konuyla ilgili yeni caligmalar yapilmasina katkida

bulunabilir.

Ayrica arastirma cercevesinde, beden egitimi ve spor etkinlikleri, psikolojik
dayaniklilik ve akademik erteleme ile ilgili genis cerceveli bir literatiir ¢aligsmasi
yapilmis ve yapilan ¢alismanin psikolojik dayaniklilik akademik erteleme ve beden
egitimi spor etkinlikleri konularinda yapilacak arastirmalara bir bakis acist

olusturacagi diisiiniilmiistiir.

Arastirma cercevesinde, beden egitimi ve spor etkinliklerinin psikolojik dayaniklilik
ve akademik erteleme’ye etkisine ait arastirma sonuglari bulunmaktadir. Bu

cercevede psikolojik dayaniklilik ve akademik ertelemeyi etkilemeye yonelik olarak
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gelistirilen beden egitimi ve spor etkinlik programinin uygulanmasinin, 6grencilerin
psikolojik dayaniklilik diizeylerini arttiric1 ve akademik ertelemeyi onleyici ve kalici

olumlu yonde etkiler birakacagi diisiintilmiistir.

Aragtirma gercevesinde hazirlanan beden egitimi ve spor etkinlik programi psikoloji
alanlarindaki  ve egitim O6gretim  kurumlarindaki egitimciler tarafindan
degerlendirilebilir. Ogrenci problemlerini ¢ézmede okullarda bulunan psikolojik
danmismanlik ve rehberlik ¢alismalar1 gibi, beden egitimi ve spor etkinliklerinden de
yararlanilabilinir. ‘Psikolojik dayaniklilig1 arttirma ve akademik ertelemeyi onleme
programi’nin uygulanmasiyla 6grencinin akademik, psikolojik, sosyal ve kisisel

acidan gelisimlerine katkilar saglayacagi digiiniilmiistiir.

1.4 VARSAYIMLAR

Bu ¢alismanin uygulanmasiyla iligkili temel varsayimlar asagida belirtilmektedir:

1. Arastirmaya katilan Ogrenciler uygulanan O6lgme araglarindaki sorular1 samimi,

icten ve dogru olacak sekilde cevapladiklari varsayilmustir.

2.Aragtirmaya katilan Ogrencilerin ¢alisma evrenini temsil edecek sayida oldugu

varsayilmistir.

3.Aragtirma kapsaminda Ogrencilerin  caligmalara goniillii olarak katildiklar:

varsayilmistir.

1.5 SINIRLILIKLAR

Aragtirmanin yapisinda bulunan veya arastirmaci tarafindan bu aragtirma igin

getirilen baglica sinirliliklar séyle aciklanabilir:

1.Arastirmanin  bagimli degiskenlerinden olan psikolojik dayamikhilik diizeyi
“Yetiskinler icin Psikolojik Dayamklilik Olgegi’nin dlctiigii 6zelliklerle, akademik

erteleme diizeyi ‘Akademik Erteleme Olcegi’nin 6l¢tiigii dzellikler ile sinirlidar.
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2.Arastirmanin 6n uygulamasi i¢in 6rneklemini 2014-2015 egitim-6gretim yili .
Dénemi’nde ortadgretim kurumlarindan Sakarya il Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagh
bir ortadgretim kurumundaki 9. smiftaki 6grencilerin okudugu 5 subenin 2’sinde

okuyan 5 kiz 5 erkek 6grenci ile sinirlandirilmastir.

3. Okul yonetiminden ve brans 6gretmeninden izin alinarak yapilan uygulamanin 12
hafta boyunca siirdiiriilmesi planlanmistir. Program hafta da 2 ders saati ve 12 hafta

da toplam 24 ders saati ile sinirlandirilmstir.
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1.6 TANIMLAR

Beden Egitimi: insanin biitiiniinii olusturan fiziksel, zihinsel ve ruhsal 6zelliklerin
var oldugu yasa iliskin genetik kapasitesinin gerektirdigi basar1 ve verimlilik
diizeyine ulasabilmesine yonelik rekabetsiz olarak gerceklestirebilen aktivitelerin

tamamina beden egitimi denir (Giiray, 2002).

Spor: Bireyin dogal ortamini, insani ve toplumsal bir ortama doniistiiriirken sahip
oldugu yetenekleri gelistiren, belirli kurallar ¢ercevesinde aragsiz veya aragli, toplu
veya bireysel olarak biitiin vakitlerinde veya bos zamanlarinda olacak sekilde meslek
haline getirerek yaptigi toplumla biitiinlestiren, fiziksel ve ruhsal agidan gelistiren,
sosyallestiren, rekabet olgusunu kazandiran, dayanismayr saglayan kiiltiir

faaliyetleridir (Erkal, 1982).

Psikolojik Dayamkhhk: Kobasa, Maddi ve Kahn (1982) psikolojik dayaniklilig
stresli durumlarda strese karst direngli olabilen insan 6zelligi gergeklestirecek kisilik

durumu olarak belirlemislerdir.

Garmezy’e (1991) gore ise psikolojik dayaniklilik kisinin zor durumlar ile
karsilastiginda kendini yeniden kontrol edebilmesi, gelisen hadiselere gore sorunlarin

ve degisikliklerin {istiinden basaril1 bir sekilde gelebilmesi olarak ifade edilmektedir.

Akademik Erteleme: Rothblum, Solomon ve Murakami’ye gore (1986) yapilacak
akademik gorevlerin devamli veya bazen, geciktirme ve bunun sonucunda
kaygilanmadir. Bu yapilacak akademik ¢aligmalar1 son dakikada yapmaya baslamak

olarak da tanimlamiglardir.
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1.7 SIMGELER VE KISALTMALAR

MEB: Milli Egitim Bakanligi

MO: Milattan Once

TED: Tirk Egitim Dernegi

TTKB: Talim Terbiye Kurulu Bagkanlig1
VB: Ve Benzeri

VS: Vesaire

YY: Yiizyil
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BOLUM II

ARASTIRMANIN KURAMSAL KAPSAMI VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1 ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESi

2.1.1 Beden Egitimi ve Spor
2.1.1.1 Beden egitimi

Beden egitimi, egitimin hareketle ilgili olan ve genel egitimden ayr1 olarak
diistiniilmemesi gereken boliimdiir. Sosyal, zihinsel, duygusal gelisim ile bedensel
gelisme arasindaki bu hayati baglanti, egitim igerisinde 6nemli rol oynayan gelisme
boyutlarin1 kapsamaktadir. Bu nedenle, ferdin toplum i¢indeki uyumu ve gelisimi
icin, beden egitiminin genel egitime sagladigr katkilar biiyiikk bir O6nem arz
etmektedir. Ogrenciler igin okullarda beden egitimi ve spor saatlerinin artirilmas ve
programda uygun yerlere konmasi saglanmalidir. Okulun sahip oldugu olanaklardan-
bilgisayar laboratuvari, spor salonu vb. Ogrenciler serbest zamanlarinda da
yararlanmalar1 saglanmalidir. Okullarda 6grencilerin ilgi ve yeteneklerine uygun spor
etkinliklerinin diizenlenmesi hem ruh saghgmi koruyucu hem de istenmeyen

davraniglarin 6nlenmesini saglayacagindan 6nemlidir (Kog, 2007).

Beden egitimi ferdin ruh ve beden saghgm fiziksel kabiliyetlerinin gelistirme
amactyla, gerekirse katilanlarin kisisel 6zelliklerine ve i¢inde bulundugu kosullara
dayali degistirilebilen esnek kurallara dayanan jimnastife, oyuna, spora yonelik
calisma ve alistirmalarin tamamini kapsayan genis perspektifli faaliyetlerdir (Araci,

2004).

Giliniimiiz diinyasinda beden egitimi ile insan hayatinin i¢ ice girmis iki olgu
oldugunu goriiyoruz. insan hangi yasta olursa olsun bilingli bir sekilde yapilan beden
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egitimi biitiin hayat devamlilig1 i¢inde ferdin yasamina saglik, sthhat ve mutluluk
katar. Bununla birlikte insani kisilik, ahlak, saglik, kiiltiir ve egitim agilarindan

gelistirir (Balcioglu ve digerleri, 2003).

Pangrazzi (2007) beden egitimini tiim gocuklarin biiyiime ve gelisimlerinde 6ncelikle
hareket ile ilgili deneyimlerine fayda saglayan tiim egitim programlarinin bir
Ogesidir. Bundan dolay1 da beden egitimi, hareket yoluyla egitim seklinde

tanimlanmustir.

Kuru’ya (2000) gore beden egitimi, ferdin ruhi, bedeni ve fikri gelisimini
olusturmak, is yasami ve giindelik yasam sartlarina hazirlamak, ulusal biling diizeyi
ve vatandaslik duygularmi kuvvetlendirmek amaciyla gergeklestirilen, tertipli,

diizenli ve metotlu etkinliklerin tamamudir.

Bir baska ifade ile beden egitimi, genel egitimin ayrilmaz bir parcasi olup fiziksel
aktivitelerle insanin fiziksel, zihinsel, duyussal ve sosyal gelisimini amaglayan
caligmalardir (Bucher, 1983).

Beden bu tiir egitimde, amag degil aractir. Biiylik kas etkinlikleri yoluyla bedensel
nitelikleri kazanmada dogal bir sonugtur. Beden egitimi, insan organizmasinin
tamamiyet ilkesine dayali biitiin kisiligi egitmektir. Beden egitimi diger bir deyisle,
biiyiik kas aktiviteleri araciligiyla bireyin bedeni, ruhi ve topluma ait biitiinliigiine
zarar vermeden, toplum hayatina katki saglayacak en faydali gelisimini saglamaya
yonelik egitimidir (Yalgin, 1995).

Tamer’e (1987) gore beden egitimi; genel Ozellikleriyle, hareket etmeyi 6grenme
gayreti ve hareket araciligiyla 6grenme ¢alismasi, fiziki hareketlerin diizenli bir
gelisim dogrultusunda yasamin igine aktarilmasi ve kullanilmasi seklinde ifade

edilmistir.

Cagdas egitim anlayis1 igerisinde beden egitimi ve spor birbirini tamamlayan
olgulardir. Beden egitimi, ferdin bedeni ve ruhi hayatinda gelisme saglamak igin
yapilan hareketlerin tiimiidiir. Spor, ise ferdin ruh ve beden ruhi hayatinda gelisme
saglamanin yaninda, belli kurallar ¢ercevesinde rekabet 6l¢iitleri iceresinde miicadele
etmeyi, heyecan duymayi, yarismayi ve stiin gelmeyi amaglayan bir aktivitedir
(Yetim, 2005).
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Bu tanimlar sonucunda anlasilacagi gibi, beden egitiminin birincil amaci bireyin
fizigini olumlu etkilemektir. Beden egitiminin bu kadar bir hedefle sinirli oldugunu
diisinmek dogru olmayacaktir, ¢linkii ayn1 zamanda, yapilan fiziki egzersizlerin
cesitlerine gore fizyolojik agidan, kullanilan yontemlere gore pedagojik acgidan,
tesirlerine gore biyolojik ve organizasyon diizenleme sekline gore ise sosyolojik

acidan hedefleri olan bir egitim sistemidir (Giinsel, 2004).

Bir egitim yuvasi olan okullarimiza beden egitimi ve sporun yayginlastirilmasi,
sevdirilmesi ve tesviki ile ilgili 6nemli gorevler diismektedir. Spor sevgisi temel
egitim gibi ailede baslatilip okulda desteklenerek pekistirildigi takdirde, fert okul ve
kitle sporunda genis bir taban olusturulabilir (Hergiiner, 1992).

Beden egitimi ve spor, genel sekliyle birey acisindan saglikli yasam, karakter
acisindan gelisimi, kisisel agidan morali ve verimliligidir. Bununla birlikte Ulusal
yonleri itibariyle giiglii ve saglam, ortak davraniglari ve duygular yiiksek seviyede
bir insan, potansiyeli ve giicii agisindan varligi ile aracisiz iliskili, en etkin bir saglik
ve egitim aktivitesidir. Bu acidan fikri ve zihni gelisimin 6zellikle fiziksel gelismeyle
uyumlu ve dengeli olmasi sonucunda insan ve bununla birlikte toplumun daha
saglikli, dengeli, basarili, verimli, mutlu ve uzun 6miirlii olabileceginde eksiksiz bir

goriis birlikteligine varilmistir (Devlet Planlama Teskilati, 1983).

Bilindigi gibi insan canliliginin belirtisi harekettir. Hareketler dogal kosullara uyum
icin sartlara gore sekillenmis ve yeni gelismeler, daha 6nce olan konumunu
koruyucu, yetersiz olan yonlerini gelistirici aktiviteler beden egitimi igerisine
girmektedir (Harmandar, 2004).

Insanin bedeni ve ruhi saghgma katkida bulunmak ve gelistirmek, sahsi iradesini
gliclii yapmak, beden egitiminin temel hedefleri arasinda var oldugu gibi beden
egitimi, ayn1 sekilde sosyal ve ekonomik gelisiminde temel Ggeleri arasinda var
olmaktadir. Beden egitimi iradeyi gili¢lendirerek ve bireyin kendine giiven duymasi
araciligr ile kisiligin olusmasini saglar. Bireyin kesfedilmemis 6zelliklerinin ortaya
¢ikmasina ve yaratict yoniinii harekete gecirmesine imkan saglar (Erkal, Giiven ve

Ayan, 1998).
Baumgatner ve Jackson’a (1987) gore, beden egitimin temel amaglart sunlardur:

Organik Gelisim: Kuvvet, giig, dayaniklilik ve kalp, dolasim sistemi dayanikliligi
gibi, fiziksel uygunluk 6gelerini igerir.
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Zihinsel Gelisim: Bilgileri, stratejileri ve anlama kabiliyetini igerir (Baumgatner ve
Jackson, 1987).

Beden egitiminin Lumpkin’e (1990) gore 3 dnemli amact vardir. Bunlar ise soyledir:
1-Bilissel Amagclar (Bilgi ve Anlama)

*Viicut fonksiyonlari, saglik, biiylime ve gelisme.

*Qyunun kurallar1, oyunda beceri, strateji ve koruma.

2-Duyusal Amaglar (Duygusal ve Sosyal agidan)

*Kendine giivenme duygusu, kisilik gelisimi, iletisim kabiliyeti, deger olgiileri,

nezaketi, fair-play duygusu.

*Kendine kontrol edebilme becerisi, disiplinli olmasi, eglenceli olmasi, gevsemesi,

nasil kazanacagini ve nasil kaybedecegini 6grenmesi, kendine ifade etme duygusu.
3-Psikomotor Amaglar (Fiziksel Fitness ve Temel Hareket Becerileri)

*Temel hareketlerdeki bi¢imler, motorsal becerileri, senzori-motorin beceriler, temel

oyun becerileri.

*Kas kuvveti ve dayanikliligi, esneklik Kardiovaskiiler dayaniklilik (Lumpkin,
1990).

Yapilan caligmalardan Ogretim elemanlarmin ve beden egitimi 6gretmenlerinin
yaptiklar1 tanimlar karsilastirilarak beden egitimi ve sporun su sekilde tanimi
yaptlmistir. Beden egitimi bireyin bedeni, ruhi ve zihni gelisimine aktiviteler
araciligi ile katkida bulunmak igin belli bir plan ve program dahilinde yapilan
caligmalardir. Spor ise bir alanda uzmanlasarak belli bir disiplin altinda amator

olarak veya profesyonel olarak yarismaktir (Kangalgil, Hiiniik ve Demirhan, 2006).

2.1.1.2 Spor

Saglik, insanlarin yasam bigimiyle dogrudan orantilidir. O halde, yasam kalitesini
yiiksek tutmak, psikolojik olumsuzluklara karsi direncli olmak, saglikli ¢evrede
yasamak, dogru beslenmek, hareketli olma gibi elinizde olan faktorleri kontrol altina
alarak saglikli ve uzun yasamin temel anahtarma sahip olabilirsiniz. 7'den 70'e

herkesin yararlanabilecegi bu saglikli yasam felsefesini olugturmak iizere diizenlenen
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ve hareketsizlikten olusan hastaliklarin sebep-sonug iligkilerini, spor yapmada
uyulmast gereken kurallari, saglikli yasamak icin gerekli olan temel bilgileri

ogretmek gereklidir (Zorba, 2006).

Bu bakis acisiyla beraber oyun ile yarismayi bir araya getiren, fiziksel 6zellikleri
daha c¢ok var oldugundan dolay1 kazananlara 6diill kazandiran, yiiksek seviyede
miicadele etme, oyun oynama bununla birlikte yogun kas egzersizleri
gerektirdiginden yogun ve devamli aktif kalmalarini zorunlu hale getiren bir ugrastir
(Erkal, 1982).

Spor, son yillarda kendine has o6zellikleriyle uygulama sekli degismis ve farkl
ifadelerle yeni anlamlar kazanmistir. Kisinin yapisinda spor araciligiyla yapilarinda
bulunan saldirganlik 06zelligi, barisa dayali rahatlamaya doniismekte, i¢giidiisel

saldirganligin kontrol altina alinmasi icin yerinde bir yarisma alani saglamaktadir

(George, 1979).

Klasik anlamda spor; tamami ile hareket ve miicadele temeline dayanan ve bunun
icinde gerekliligi olan belli bash alisilagelmis antrenman ve yarigsmalardir. Bireysel
veya kitlesel uygulanan kendine has kurallara dayanan ve genel olarak yarisma
amagcl fiziksel ve zihinsel kabiliyetlerin gelismesine vesile olan eglendiren ve egiten

bir ugrastir (Morpa, 1996).

Spor fizyologlara gore; bagariyr yayma ve yarismada kazanma amacindan dolay: sarf
edilen eforun, fiziksel acgidan daha kabiliyetli olanlarin belirlenmesine ve
belirlenenlerin devamli, yogunlasmis bir egzersiz ve egitim siireciyle yetistirilmesini
saglayarak, daha ¢ok yarigmaya hazirlik ve yliksek oranda miicadele azmi, oyun

kabiliyeti ve kas egzersizlerinin ger¢eklestirmesidir (Ozmen, 1999).

Psikologlara gore spordan beklenilen, kisilerde davranis olusturacak degerleri
giiclendirmek ve yayginlastirmak, kisinin yasaminda karsilastigi sorunlara karsin

¢oziimler olusturmak seklinde ifade edilmistir (Edward, 1973).

Bununla birlikte spor gilinlimiiziin modern toplumlarda refah ve kiiltiir seviyelerinin
bir sonucu olarak anlam ifade eden ve toplum yagaminin biitiin yonlerini etki eden

onemli bir sosyal yapidir (imamoglu, 1992).

Ayn1 zamanda spor, sosyoekonomik ve kiiltiirel gelismenin ana 6gesi olan bireyin,

fiziksel ve ruhsal gelisimini saglamak, kisiligini olusturmak, karakteristik vasiflarin
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gelisimine katki da bulunmak, bilgi yetenek ve becerileri kazandirarak topluma
uyumunu saglamaktir. Bununla beraber fertlerin diinyada ve yasadigi toplumla
uyum, yardimlagsma ile beraber basari olusturmasina katki saglamasidir. Bireyin
hadiselerle miicadele kabiliyetini saglama ile birlikte rekabeti kurallar ¢ergevesinde
gerceklestirme, heyecan hissetme, miicadele yapma, yarigsma istegi ile beraber

yarismada galip gelme hedefi ile yapilan aktivitelerdir (Erkal, 1982).

Spor, bireysel veya topluca yapilan belli kurallar1 olan yarigsmalardir. Basit sézciik

anlami ile oyalanma, oyun, isten uzaklasma anlamina gelir. Diger bir ifadeyle;

Spor, beden hareketleri ile kurallara bagl olarak, yarimsa esasina dayanan oyunlari
kapsar. Biitiin uluslarin kendi yasama bigimleri ile ilgili bulunan ve sadece
kendilerine 6zgii olan spor faaliyetleri bulunmaktadir. Ornegin; Tiirklerde yaglh
giires, cirit, ok atma, Ingilizlerde futbol, Amerika’da rugby, beyzbol, vb. (Alpman,
2002).

Kalyon (1994) ise sporu, ferdi ve kitle olarak branslar halinde ortaya konulan, genel
itibariyle yarisma seklinde oynanan, belli kurallar ¢ercevesinde uygulanan ve ileri
asamalarin da faydali olmasi hedeflenen fiziksel aktivitelerin tiimii olarak ifade

etmistir.

Ister tek kisi tarafindan, ister takim halinde yapilsin, sporun genellikle kesin,
Olglilebilir, saptanabilir bir hedefi vardir. Bu hedef, rakip veya rakipleri yenmek,
daha fazla say1 atmak, belli mesafeyi diger yarisanlardan 6nce tamamlamak, dogal
engelleri agmak olarak cesitli amaglara yonelmis olabilir. Bu hedefler 1s1ginda
bireyler, tarihteki gecmis donemlerden itibaren kendi aralarinda yarismalar ve ¢ok
farkli sportif aktivitelerde bulunmuslardir. Spor kelimesi, Ingiliz aristokrasisinin
konusma dilinden kaynaklanmistir. Eglence, eglenme, oyalanma anlamina
gelmektedir. 18. yiizyilin ortalarindan itibaren Ingiltere’de fiziksel aktivitelerin o
zamana kadar bilinmeyen performans, rekabet ve rekor prensiplerini kapsayan yeni
bir tiirii ortaya cikarak gelismeye baslamis ve Ingilizler bunu spor olarak

tanimlamiglardir (Bohus, 1986).

Spor aktiviteleri egitimcilere gore, sahsiyetin olusumunu ve karakteristik dzelliklerin
gelisimini saglamak amach disiplin anlayisidir. Ayni sekilde idarecilerin enerjiye

yon vermek ve miicadele ruhu olusturmak i¢in kullandiklart metottur (Gillet, 1975).
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Tanimlarda da goriildiigii iizere sporun yapilis amact kisiye ve toplumlara gore
degiserek ve geliserek gilinlimiize taginmistir. Hergiliner (2015), “Spor; cesitli
amaclarla, farkli alanlar kullanilarak, ferdi veya takim halinde, aragli veya aragsiz
yapilan, planl calismay1 ve kurallara uymay1 gerektiren, agirlik, metre, zaman o6lgii
birimleri ve say1 ile degerlendirilen, mental ve fiziki rekabete dayali, performans
arttirici, sosyallestirici ve egitici psiko-motor faaliyetlerdir” seklinde ifade etmistir

(Hergiiner, Bar ve Yaman, 2016).

2.1.1.3 Egitim beden egitimi ve spor iliskisi

Egitim milletlerin devamlilig1 i¢in tartisilmaz bir olgudur. Egitimdeki genel hedef
yetismek ve gelismekteki cocuk ve genclerin, yasadigi toplum i¢inde verimli, saglikli

ve uyumlu bir sekilde olmalarin1 saglamaktir.

Egitimde ilgi, tutum, bilgi ve beceri ile iliskili amaclarin realize edilmesinde
birbirinden farkli ipuglari, yaptiraglar, pekistirecler, unsurlar ve malzemeler
kullanilabilir. Ogrencilerin tutumlara ait netice alabilmelerinin 6grenme vetiresiyle
irtibatli oldugunu, bu sekilde de degistigini ve bi¢gimlendirildigini varsaymak gerekir
(Ertiirk, 2013).

Egitimin saglikli olmasi Ogrencilerin beklenen tutum ve davranislart ortaya
koyabilmeleri i¢in 6grenme zamanlar icerisinde gergeklesecek ve onlar1 degistirecek
ve sekillendirilip bir siire¢ olusturmak sartiyla ancak gerceklesecektir. Bununla
beraber Ogretmenler, istenilmeyen tutumlarin yerine ve hedef davranislarin

gerektirdigi yeni tutumlari, 6grencilere sunmakla yiikiimliidiirler (Basaran, 2006).

Egitim, genis anlamda insanin hareketlerine, inan¢ ve hayata bakigina, ahlak ve
estetik kriterlerine, saglikli yasamasina yardimci olan bir zaman akigi seklinde

degerlendirilebilir.

Organize egitim, bir yonden ferdin, toplumun deger yargilarina uyum saglamasina
yardimer olurken, diger yonden fertlerin istek, arzu ve ideallerini, toplumun
gelisimini olumlu bir yone sevk edecek sekilde pozitif davraniglar olusturma seklinde

yontemlendirmektedir (Ozmen, 1999).

Egitimdeki sistemin o6nemli boyutlarindan biri olan orta 6gretimde gengler,

gelisimlerinin en hizli oldugu egitim doneminde ¢esitli problem ve uyum
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giicliikleriyle karsilasmaktadirlar. Ogrencilerin problemleri ¢dziimsiiz hale gelmeden
dogru tespit ve yonlendirmelerle problemlerin ¢ogalmasi 6nlenmelidir. Toplumumuz
problemlerinin farkinda olan bunlara gercekei ¢oziim yollan gelistirebilen, toplumun
diger bireyleriyle saglikli ve uyumlu iligkiler kurarak hayatim devam ettirebilen bir

gengclik yetistirmeyi hedeflemelidir.

Bu bakimdan egitim sisteminin, toplumca istenilen davraniglari kazandirmanin
yaninda, Ogrencinin gelisimini desteklemek ve karsilastiklar1 problemlerini
¢Ozebilmesine yardim edebilme gibi bir rol {istlenmesi gerekmektedir. Bu baglamda
beden egitimi ve spor genel egitimin bir parcasi olarak kabul edilmekte ve genel

egitimin amaglarini gergeklestirmede hareket yoluyla katkida bulunmaktadir.

Bedensel gelisme ile zihinsel, sosyal, duygusal gelisme arasinda hayati bir baginti
vardir. Ik c¢ocukluk caginda motor faaliyetlerde bulunmayan cocuk, hiddet ve
korkuya kapilacak ve bu hususta gelismis olan cocuk ise rahat¢a faaliyette
bulunabilecektir. Bunun gibi, spor da c¢ocuklarin birbirleriyle iliskilerine, zihni
faaliyetler ve duygusal gerginliklere etki yapabilmekte ve duygusal durumlari,
bedensel gelismelerini etkileyebilmektedir. Egitim faaliyetlerinde bu baglantilarin

g6z 6nlinde bulundurulmasi gerekmektedir (Thomas ve Carol, 1982).

Beden egitimi ve spor, insanin kendini tanimasina ve tanitmasina, toplum yasaminda
yerini almasina yardimci olur. Fertleri ve toplumu egitmek i¢in egitimin i¢inde beden
egitimi ve spor katki saglarken asil hedef sekliyle yapilmaktadir. Beden egitimi ve
spor fiziksel ve ruhsal yonlerimize direkt etki eder. Zihni olarak ise bilingli, uyanik
ve disiplinli, fertler olmamizi saglar. Toplumsal agidan kosullara ve yasalara uyum
saglayan, sevdiklerine ve sevmediklerini saygili olan, dogru ve giizel olan seyleri
onaylayan, basariy1 engelleyen faktorlerle miicadele eden, saglikli ve bilingli yliksek
bir toplum olmaya katkida bulunur. Egitim faaliyetlerinde bedensel, ruhsal, zihinsel

ve sosyal gelisme boyutlar birbirleriyle dayanisma igindedir (Yildirim, 1999).

Beden egitimi ve sporu, fiziki ve ruhi bir egitim olarak diisiiniirsek, beden egitimi ve
spor ile egitimin 6zdes oldugu sdylenebilir. Bir sosyal olgu olan beden egitimi ve
spor, egitim kapsaminda diisiiniilmektedir. Buna gore egitimin ekonomik gelisime
katkist ifade edilirken, spora ayrilan kaynaklarin ve faaliyetlerin de ayni gorevi
gergeklestirebilecegini diistinebiliriz. Bununla beraber egitim sonucunda en yiiksek

verimliligi yakalamak kaynaklarm verimli kullanilmasina baglidir. Bunun yaninda
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egitimdeki alternatif alanlar arasinda, spor egitimi i¢in ayrilan kaynaklar, insana

yapilan yatirimlar olarak diistintilebilir (Erkal, Giliven ve Ayan, 1998).

Beden egitimi ve spor aktivitelerinin genel egitimdeki Onemini kavrayan uygar
ilkeler bu yonde ¢ok olumlu atmiglar ve egitim politikalarini buna gore
sekillendirmislerdir. Ulkemizde, bu realiteyi teorik agidan onayladigimiz halde pratik

acidan heniiz tam manastyla olugturamadigimiz tartigsmasiz bir olgudur (Ates, 1992).

Egitimde hedefleri yakalamak 6grencinin zihni egitimi ile beraber fiziki egitimiyle

birlikte gergeklesir.

Egitim icerisinde hedeflerin gergege doniismesi ogrencilerin zihnini yonleriyle
beraber bizi fiziki yonleriyle egitilmesi ve gelistirmesiyle olacaktir. Genel egitimde
vazgecilmeyen bir parca beden egitimi ve spordur. Amaglar arasinda paralellik
bulunan her iki egitim, bir bakima, birbirini tamamlayici bir nitelik tasir (Yavas ve
flhan, 1997).

Keten’e (1974) gore sosyoekonomik ve sosyokiiltiirel agidan gelismenin en temel
esas1 insan giiciiniin degerlendirilmesidir. Insanlarmn giindelik hayatlarindaki
devamlilik, fiziki ve ruhi gelisimlerini gerceklestirmek icin beslenme, dinlenme ve
yasam alan1 gibi temel ihtiyac¢lar ile beraber, fiziksel hareketlilik icinde olmalari
gerekir. Sportif aktivitelerinin insan viicudunu gelistirme ve egitme ile birlikte fikri

ve ruhi gelisiminde de 6nemli bir katkis1 vardir.

Bununla birlikte oncelikle genglerin pozitif ve yenilik¢i olmalarinda, sosyal uyum
icinde olmalarinda ve toplumsal dayanisma igerisinde beden egitimi spor
aktivitelerinin sosyokiiltiirel gelismede katkist ¢ok fazladir. Bu yonden, cazip ve
etkin bir egitim arac1 olan beden egitimi ve spora, aktif ve modern egitim
caligmalarinda plan olusturma yetenegi iginde, gerekli Onemin verilmesinin
saglanmasinda yarar vardir. Beden egitimi ve spor hareket faktdriiniin her ¢esidini ve

biitlin prensiplerini kaplar (Yergin, 2002).

Selguk (1983) beden egitimi ve spor etkinliklerini egitimin genelinde entelektiiel
bakis, moral ve motivasyon, fiziksel gelisim boliimleri i¢inde bir boliim olarak,
dayanikli, gézii pek, cevik ve iyi bir vatandas olusturmak i¢in uygulanan fiziksel

hareketlerin tamami olarak ifade etmistir (Colakoglu ve Karacan, 2006).
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Toplumsal hayatta beden egitimi ve spor dnemli olmakla birlikte, toplumun en temel
yapisi olan fertlerde fiziksel agidan gelisimle beraber zihni ve sosyal agidan saglikli
olmas1 yOniinde biiyiik bir 6neme sahiptir. Aym1 zamanda beden egitimi ve spor
insanin dogasinda var olan saldirgan Ozelliklerinin kontrol altinda tutulmasi i¢in
uygun bir yarisma zemini olusturan ve ferdin toplum ig¢indeki uyum siirecini kolay
kilan, sahislarin bedeni ve ruhi 6zeliklerinin gelisiminde mesafe aldiran aktiviteleri

igine almaktadir (Armstrong, Welsman ve Kirby, 1998).

Daha farkli yanlariyla gergeklestirilen beden egitimi ve spor, incelik ifade eden,
fiziksel hareketlerden zevk aldirarak eglendirmek ve dinlendirmek amach
etkinliklerdir. Ogrencilerin Beden egitimi dersindeki amaglar dogrultusunda
egzersizlere katilmalarindan keyif alacak bir planlama yapilmasini ve bunu
saglayacak 0zel programlarin tasarlanmasina ihtiya¢ vardir. Beden egitimi ve spora
yonelik bu hedefler hayata tasindiginda faydali olacagini ve okullardaki beden
egitimi spor aktivitelerinin degerine kavusacagi ifade edilmektedir. Okullardaki
beden egitimi derslerinin getirilerine bakildiginda genglerin yasami icin gerekli olan
aktiviteleri gerceklestirdigi goriilmektedir. Bu sekilde her yoniiyle saglikli, gelismis
bir toplum olusturulmasi i¢in &grencilerin kendilerini kontrol edebilen, disipline
edebilen, yonlendirebilen, sorumluluk duygusu tasiyan ve uygun tercih tercihler
olusturabilen fertler olarak hayatta olmalarin1 saglayacak sekilde planlamalar

yapilmalidir (Aslan ve digerleri, 2003).

Yine beden egitimi spor genglerin ve ¢ocuklarin gelismelerin de 6nemli bir gérev
iistlenmesinin yaninda, duygusal ve sosyal yonden gelisimlerinde de olumlu katkilar
olusturmaktadir. Bu aktiviteler liderlik ve yapicilik gibi kabiliyetlerini is goriir sekle
sokmakta kararli, uyumlu, azimli, miicadeleci, anlayish, saygili, kurallara uyan,
bagimsiz, disiplinli, isbirligine ac¢ik, gayretli ve ¢aliskan olmak gibi kisisel 6zelliklere
olumlu etki etmektedir. Ayrica bu aktiviteler ile katilanlarin okul derslerinde daha

basarili olabildikleri goriilmiistiir (Akgiin, 1986).

Beden egitimi, ¢ocugun ve gencin oyun oynama hakki ile serbest hareket
edebilmesinin okul hayatinda konumunu gilivence altinda tutarak, fiziki ve ruhi
egitimi gergeklestirerek aktivitelerden keyif almasimi saglamaktadir. Ogrencilerin
beden egitimi dersinde yeteneklerinin gelisimi ve dengeli bir gelisim saglanmasi
haklar1 vardir. Kuvvet ve beceri hedefli etkinlikler, 6grencilerin gelisimlerini iyi

seviyede saglar ve saglhikli bir hayat1 gerceklestirir (Ozmen, 1999).
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Egitim i¢in spor ve spor icin egitim. EZitim sporun dnemli bir boyutudur ve ikisi
arasinda siki  diyalog vardir. Egitim i¢in spor egitimdeki hedeflerin
gerceklestirmesine yonelik uygulanan araglardan bir tanesi olmakla beraber, en
eglencelisi ve dogru yapildigini da en ¢ok etkisi olanidir. Spor i¢in egitim ise amag
olmakla birlikte sporun en yiiksek seviyede yapilmasi icin egitimden yararlanilir

(Oztiirk, 1998).

Bu baglamda Spor fertleri cok yonlii yasama hazirlamay1 hedefleyen modern egitim

sisteminin énemli bir vesilesidir (Oztiirk, 1998).

Buna bagli olacak sekilde planli egitim yapilan okullardaki her kademede egitim
caligmalarinda 6zellikle beden egitimi spora yer verilmelidir. Yalniz yeteneklilerin
degil herkesin katildigi, hatta oOzirlii kisilerin de yapabilecegi programlar

hazirlanmalidir.

Giiniimiizde gelismislik iginde olan toplumlarda uygulanan en o6nemli egitim
faaliyetlerinden birisi olan beden egitimi ve sporun hedefi, insanlarin fiziksel,
zihinsel, sosyolojik, psikolojik ve kiiltiirel agilardan gelisimlerine katki saglayarak

toplumun saglikli nesiller kazanmasini gergeklestirmektir.

2.1.1.4 Saghk beden egitimi ve spor iliskisi

Gegmis yillarda insanlar, saglik ile fiziksel uygunluk arasinda 6nemli bir iligkinin
oldugunu diisiiniiyorlardi. Bu diisiince giinimiizdeki modern toplumlarda daha da
gecerlik kazanmistir. Giinlimiizde ¢alisma ve onun sebep oldugu stres ortamina karsi

koyabilmek amaciyla, fiziksel uygunluga erismeye yonelik hareketler yapilmaktadir.

Diinya’da insanlarin dinlenmekten daha ziyade calismak i¢in yasadigini diisiiniirsek,
insan fiziki verimliligini her an korumak zorundadir. Bundan dolay: fiziki verimlilik
programlarinin ana gayesi fiziki, zihni, sosyal ve psikolojik a¢idan dengeli olmay1

saglamak olmalidir (Zorba, 2006).

Insanlarin hayatina devam edebilmesi icin gerekli biitiin gorevler ve hareketler ferdin
fiziki yapisinda gerceklesmektedir. Fiziki yapinin gelismesi sirasinda olusan
bozulmalar, dengesiz durumlar veya geriye gitmeler, hareket ve davranis kabiliyetini

de olumsuz etkilemektedir (Basaran, 2006).
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Insandaki bunlar organizma hareket kabiliyetiyle birlikte var edilmistir. Hareket
organizmanin normal 6zelliklerinin devaminin saglanmasi énemli rol oynar. Hareket
etmeyi 0grenmek, genel egitimin amaglarina, hareketler araciligiyla katkida bulunur.
Piaget calismalarinda, zihinsel gelismede hareketin dnemini vurgulayarak, motor
etkinliklerin  ¢ocuklarin  benlik kavramimin gelismesinde etkili oldugunu
savunmaktadir. Ferdin motorsal becerilerindeki kabiliyeti konusunda kisisel olarak
kendini yeterli gormesi kosma, sicrama, kovalama, tirmanma ve takla atma gibi
temel hareketlerde gelisim saglamasi ile miimkiin olacaktir. Temelde, harekete iliskin
davraniglarda ki degismeler vasitasiyla, viicuttaki koordinasyon, kontrol ve sinir kas
sistemlerinin gelisimi saglanarak, bireyin kendini yeterli hissetmesi, fiziksel etkinlik
ve spora katilmasini da giidiileyerek psikolojik ve zihni agidan uyum i¢inde olmasini

gerceklestirecektir (Adams, 1995).

Fiziksel aktivite yoksunlugu, kuskusuz her yastaki fertleri negatif olarak
etkilemektedir. Kaslarda zayiflik, kilo fazlaligi, yiiksek tansiyon, kalp-damar sistemi
rahatsizliklart ve postiirel bozukluklar gibi problemler c¢ocukluk ve ergenlik
donemindeki diizensiz beslenme, egzersiz yapmama ve hayat sartlarinin sonucunda
olmaktadir. Bu baglamda ¢ocukluk déneminde spor yapma aliskanlig1 kazandirilmasi
onemli gorilmektedir. Ge¢ yaslarda bu aliskanligi yerlestirmek zor olmaktadir.
Bireylerin saglikli bir yasam siirdiirebilmede, davraniglarini yonlendirmede ve
yarigma sporlari i¢in yetenekli sporcularin se¢iminde etkin bir rolii bulunan beden
egitimi ve spor etkinliklerine, erken yaslardan itibaren diizenli bir sekilde baslayip ve
sonrasinda ise aligkanlik haline doniismesi saglanmalidir (Yenal, Camliyer ve

Saragaloglu, 1999).

Hareket ise tam manasiyla gelismenin en iyi sekilde, toplum igindeki uyum
saglamanin konum olarak merkezindedir. Duyu organlar1 aracilifiyla his ve
diisiinceyi ve onunla birlikte kaslar1 kullanarak viicudu hareketlendirmektedir. Bu
iliski ve biitiinliik ¢ercevesinde kaslar psikolojideki duygu ve diisiincelerden,
psikolojik yap1 ise kaslardan etki gérmektedir. Bu iletisim etkilenmeleri ve dongii
hayatinin i¢inde devamlilik arz etmektedir. Tiim bu unsurlara bagh sekilde spora
yonelik yapilan hareketler, cocugun yeteneklerinin gelisimi ve bununla birlikte genel

olarak gelisimine en fazla katkiy1 olusturmaktadir (Camliyer, 1997).

Bununla birlikte arastirmacilardan bazilari, ¢cocuklarda bulunan hareket ihtiyacinin

genclerde ve yetiskinlerdekine gore birka¢ kat daha fazla oldugu, Ozellikle
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ilkogretimde okuyan Ogrencilerin derslerde oturmak zorunda kaldiklarindan bu
durum onlarda fiziki ve psikolojik agidan yiik olusturdugu ve olusan bu yiikiin sporla

ve oyunla ancak telafi edilebilecegini goriis olarak bildirmislerdir (Ozmen, 1999).

Gliniimiizdeki modern beden egitimi ve spor anlayist da, insanlara fiziksel, ruhsal,
zihinsel ve sosyal yonlerden gelisim oOzellikleri kazandirmaya ve bireylerin hayat

standartlarini yiikseltmeye yonelik olmaktadir (Varis, 1994).

Beden egitimi ve spor aktiviteleri, zaman i¢indeki gelismeler siirecinde savas
hazirlig1 olarak gergeklestirilmistir. Gliniimiizde beden egitimi ve spor etkinlikleri
saglikli yasam, kendine giiven, performans arttirma, rekreasyon, kisiler arasi iletisim
ve yasamda aktif olma konularinda kazanim amagli uygulanmaktadir. Toplumlarin
gelecekteki varligi genglerin yetisme siire¢lerinde ve yetistiklerinde fiziki ve ruhi
yonden olgun olabilmeleri ile miimkiin olacaktir. Modern ¢agda uygarlik fertlere
verilen deger ve bununla birlikte verilen egitime gore olmaktadir. Egitimdeki gaye
bireylerde bulunan 6zel yetenek ve kabiliyetlerin belirlenerek onlart yiliksek seviye
ulastirmasini katki saglamaktir. Bireylere fiziki, ruhi, zihni, toplumsal ve duygusal
acidan bir biitlinliik i¢inde gelecege hazirlamak, modern c¢agin egitimin de temel
ogelerindendir. Bu ¢agin anlayisina uygun egitimin amaglari, bireyin zihni olarak

yetistirmenin yaninda fiziki olarak yetistirmek ile gerceklesecektir (Gokmen, 1988).

Oztiirk’e (1982) gore ise beden egitimi ve spor aktiviteleri, fertlerin fiziksel
yetenekleri ve saglik durumlari seviyesinde katilim saglayacagi, sahsini ifade edecegi
aktiviteler olacagi, viicudu her yonden gelistirebilecegi, kas ve eklemlerin saglikli bir
bicimde gelismelerini saglayabilecegini, okul hayatinin sonundaki gercek hayatta
katildig1 faaliyetler icerisinde kullanilan fiziksel kapasiteyi en verimli sekilde
kullanabilmeyi, bunun sayesinde viicut organlarmni yonlendirmesini sistemli bir

sekilde yapabilmesini saglayan aktivitelerin bulundugu sistemdir.

Bundan dolay1r beden egitimi ve spor giiniimiiz diinyasinda 6nemlidir ve egitim
caligmalarinda zorunlu hale gelmistir. Beden egitimi ve sporun bununla birlikte
topluma bakan bir tarafi da vardir. Egitim uzmanlar1 bir toplumda diizenli olan beden
egitimi spor faaliyetlerine katilan kisilerin artmasini1 o iilkenin uygar bir toplum

olmasin1 gosteren 6nemli bir 6l¢iit oldugu kanaatine varmislardir (Varisg, 1994).
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2.1.1.5 Beden egitimi ve sporu diizenli yapmada azalan ve yiikselen degerler

e Is yasaminda verimlilik artis1 olmasi,

e Saglik problemlerini kaynaklanan ise gidilen giin sayisinin azalmasi,

¢ Kisinin kendisini daha enerji dolu hissedisin tembel olmayisi,

e Canl, saglam, hareketli ve egzersiz yapmaya istekli hale gelmesi,

e Kisisel saygi anlayisinin artmasi,

e Viicudu fiziki ve ruhi streslerin olumsuz etkilerinden korunmasi,

e Yasama daha mutlu bakma anlayis1 kazanmasi,

e Sinirli ve hiperaktif kisilik yapisinin sakin ve huzurlu hale doniismesi,
e Kendine olan giiveni anlayisinda artig saglanmasi,

¢ Bulundugu ortamda kisilerle iletisim kurma, paylasim ve yardimlasma

duygularinda gelisme saglamasi, konularinda yardim eden etkinliklerdir

(Zorba, 2006).

2.1.1.6 Beden egitimi ve sporun temel amaglari

Beden egitimi ve spor giiniimiizde yetisen gelecek nesiller igin temel 6zellik olan
fiziki, zihni, duygusal ve sosyal yonleriyle gelisim amaglayan, egitimin geneli i¢in
tamamlayici1 olarak vazgecilmez bir parca olarak gerceklestirilen, planl ve bilingli

faaliyetlerin tiimiidiir (Y1ldiran ve Yetim, 1996).

Beden egitimi ve sporun temeldeki hedefi; giinlik yasantimizda beden egitimi ve
sporu vazgecilmez bir olgu haline getirmektir. Bir farkli ifade olarak ferdin fiziki ve
motorik Ozelliklerinin gelismesine saglayacagi degerin yaninda bireylere bedensel
sagligini koruma ve rekreasyon aligkanligi kazandirmay1 6n gérmektedir. Boylece,
ferdin fiziksel kapasitesinin en st diizeyde tutulmasi ve gelistirilmesi
hedeflenmekte, ayrica bireylerin sosyal kaynasma ve insancil degerler kazanma
acisindan da gereksinmeleri dikkate alinmaktadir. Bu yonde; Tirk Milli Egitimin
Amaglari, Atatiirk ilkelerine dayali demokratik Tiirk toplum diizeninde; kisinin milli,
ahlaki, insancil ve tstiin degerler gelistirmesi hedef olarak kabul edilmistir (MEB,
2006).

Beden egitimi ve spor egitimindeki ¢alismalardaki hedef, bireyin biitiiniiyle

egitilmesidir. Bu hedefe gore spor egitimi zihni olmanin yaninda fiziki olarak ve
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moral olarak da egitilmeyi ongormekte, kisiyi tiim acilariyla gelistirme hedefinde
olmaktadir. Dolayisiyla, beden egitimi ve spor egitimi; bireyin bedeni, ruhi ve
toplumsal yapiya zarar vermeden, Kisinin toplumsal degerlere yonelik saglikli
gelisiminin saglamasinin yaninda; giiglii ve kisilik sahibi olma, ahlakli ve karakterli

olma, kiiltiirli olma ve toplumsal yonden saglikli olma egitimi demektir (MEB,
2006).

Bir bakima spor egitimi; bireyin biiyiime ile gelisimini saglayan en gii¢lii egitim

alanidir ve yerine getirmesi gereken bir vatandaslik gorevidir (Kale ve Ersen, 2003).

Beden egitiminin amaglarinin daha 1yi anlasilmasi ve yorumlanmasi igin farkli
yapilarin beden egitimi ve sporun amaglart hususundaki anlayislarina bakmakta

fayda vardir;

Amerika Saglik Beden Egitimi ve Rekreasyon Birligi (1965), beden egitiminin beg
temel amacini su sekilde ifade etmektedir:

1-Cocuk ve genglerin becerikli ve etkin olarak hareketliliklerine katkida bulunmak

2-Cocuk ve genglerin hareketi anlamlandirmas1 ve degerlendirebilme kabiliyeti

kazandirmak
3-Hareketle ilgili belli bilimsel kosullarin anlamlandirmasi ve degerlendirebilmesi
4-Toplum i¢inde daha iyi diyaloglar olusturmak

5-Insan viicudundaki organizmada bulunan sistemlerin gelismelerine katki saglamak,
seklindedir.

Siclovan (1979) ise beden egitiminin genel amag¢larini su sekilde ifade etmistir:
1-Insan viicudundaki organizmanin uyumlu olarak gelismesi ve biiyiimesi

2-Temel motor becerilerinin ve 6zelliklerin yapilandirilmasi ve pekistirilmesi
3-Toplumsal hayatta ortaya konan pozitif ve uygar Kisilik 6zelliklerinin gelistirilmesi
4-Farkl1 spor branglarinin yapilmasindaki i¢in ilginin artirilmasi (Giinsel, 2004).

Cocuklar hareketliliklerinin var oldugu ve oyuna ¢ok fazla ihtiyacinin oldugu bir
stiregte, Ozellikle ilkogretim ¢aginda beden egitimi ve sporla irtibatlandirilmalidir.

Zira kiiciik yaslarda olusturulmayan beceri, hareketlilik ve sporla ugrasma
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aligkanliklariin sonraki zamanlarda elde edilmesi oldukga giigtiir, hatta imkansizdir.

Bununla birlikte beden egitimi ¢ocuklarin ihtiyaglarini karsilar (Nebioglu, 2006).

Gorildagi tzere, toplumun geleceginde gorev ve sorumluluk tstlenecek bireylerin;
giizel aliskanliklar kazanmasinda, gerek fertler arasi gerek uluslararasi iyi
diyaloglarin kurulmasi ve devaminin saglanmasinda ayni zamanda baris i¢inde mutlu
yasamada, ¢ocuklukta baglayan spor faaliyetlerinin biiyiik bir 6énemi vardir (Kog,
2005).

Beden egitimi oyun ve spor egitim amagclarina iliskin planlama, program ve
uygulamalarda, kisilik gelisim kuramlar1 incelendiginde goriilecektir ki, ozellikle
gelisim donemleri egitim siireci ile yogun ¢alisma halindedir. Bu ¢alismalar, 6gretim
yaklagimlari ile ne kadar iligkilendirilirse, hedef ve amaglara ulagsma diizeyi o denli
kolay olacaktir. Ayrica gelisim donemlerinin goz Oniine alinmasi 6gretimi biiyiik
Olgiide etkileyecek, yeni oOgretim yaklasimlari gelistirmesine neden olacaktir
(Topkaya, 2004).

2.1.1.7 Lise ¢agy, 14-16 yas grubunun gelisim ozellikleri

Lise donemi, Ogrencilerin her yoni ile biiylidiigii bir donemdir. Cocuklarda ve
genglerde fiziksel gelisim oldukg¢a karigiktir. Beden egitimi 6gretmenlerinin bu
donem Ogrencilerinin ihtiyaglarina cevap verebilmek ve onlarin bu gelisim siirecini
anlamalarina yardimci olabilmeleri i¢in beden egitimi programu ile yakindan iligkili
olan bu biiylime ve gelisme donemi hakkinda detayli bilgiye sahip olmalar1 gerekir.
Cocuklarin motor becerilerindeki degisikler ve gelismeler onlarin spordaki ilgi
alanlarin1 da etkiler. Bu nedenle 6grencilerin spora motive edilmelerinde her yas

seviyesinde farkli teknikler kullanilmalidir (Tamer ve Pulur, 2001).

Ogrencilerin biiyiime ve gelisim ilkelerini bilmeyen bir 6gretmenin, kendisinin
siifindan beklentileriyle siifinin gercek durumu farkli olacagi icin iletisim kurmasi

imkansizlasacaktir (Kii¢iikahmet, 2004).

Bu donemdeki ¢ocuklarin fiziksel 6zelliklerini su sekilde Ozetlemek miimkiindiir:
Ergenlikteki baslangic yillarinda hipofiz bezinin tesiriyle genglerin boylarinin
uzamasi oldukga gabuk olur. Cinsel olarak olgunlasma bittiginde kizlarda 15 yasa

kadar 2,5 cm. civarinda, 18 yasina kadar ise 2,25 cm. civarinda uzayabilmektedir.
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Bununla beraber erkeklerde 16 yasindan sonra artista azalma olur. Buna karsin,
erkeklerde boy uzamasi daha uzun siirdiigii bilinen bir realitedir. Erkekler de
yaklasik olarak 20-22 yaslar1 araliginda yetiskinlik boylar1 seviyesini yakalarlar
(Topses, 2004).

Hizli boy artisinin yaninda hormonal degisimlerle birlikte viicutta hizli yaglanmalar
meydana gelmektedir. Yaglanmalara bagli olarak agirlikta artiglar goriilmekte ve
yiizlerde sivilceler olugsmaktadir. Ergenlik doneminde iskelet sisteminde olusan hizli
degisim, viicuttaki cesitli organlarda olusan degisim, boyda hizli artig, ergenlerin
viicutlarindaki koordinasyonu yapamamalarina sebep olmaktadir. Bu durum,
ergenlerin motorsal becerilerinde 6zellikle kendini gostermektedir (Kog ve digerleri,
2001).

Ergenlerin evde, iste ve okulda el isi becerileri gerektiren islerde zorlanmalar1 ile bu
donemde daha c¢ok goriilen sakarliklar bu durumun agiklanmasi agisindan Ornek
olarak verilebilir. Ergenlik doneminin sonlarina dogru ise hipofiz bezinde iretilen
bliylime hormonlarmin miktar1 azalmaya baslayarak, yetiskinlikteki diizeylerine
benzer miktara gelmektedirler. Boylece de biyolojik gelisimdeki hiz ergenligin

sonlarina dogru azalarak, durma noktasina ulasmaktadir (Erden ve Akman, 2006).

Ergenlik donemindeki ergenler, hipotetik kosullara gore diisiinebilme yetenegini de
kazanirlar. Ornek verilecek olursak, ergenlik doneminde okullarda miinazaraya
(tartigma) katilirken, i¢inde bulundugu grubun kabul ettigi bir fikri savunma vazifesi

verildiginde, bu konularda fikir tireterek savunabilirler (Senemoglu, 2002).

Bu doénemin bagka bir 6zelligi ise ergenin egosantrizmligi (ergenlerde bulunan ben
merkeziyetcilik) seklinde ifade edilen herkesin kendisine baktig1 gibi bir diisiince
olusur (Bacanli, 2005).

Ben merkezlilik kendisini en az iki sekilde gosterir. Birincisi siklikla goriilen bir
inanis olan hayali seyircilerdir. Ergen diger kisilerin diistincelerini ve tepkilerini asirt
onemli kabul ederler. Diger kisilerin, onlarla kendilerinin ilgilendigi kadar
ilgilendiklerini disiiniirler. Ortadgretim 9. smnifta okuyan bir 6grenci, eger kendisini
giizel buluyorsa, diger kisilerin onun giizelligiyle ilgilendigini zanneder. Eger pek
giizel bulmuyorsa herkesin onun c¢irkinligiyle ilgilendigini diisiinebilirler

(Kigtikkaragoz, 2004).
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Ortadgretim ¢aginda Freud’a gore bireyler, kisilik gelisimi olarak (12-18 yaslari)
genital donemi yasamaktadirlar. Ferdin genital donemde cinsel ilgi odaginda, kendisi
ve ailesi disindaki bir diger kisi vardir. Yasadig1 bu donemin kisilik gelisimi Freud’a

gore 6-8.smi1f donemi ile ayn1 6zellikleri géstermektedir (Can, 2004).

Orta 6gretim donemi Ericsson’un Kimlik-rol karmasasit donemi (12-20 yas) igerisinde
degerlendirilir. Bu dénemde ki basarisizlik yetigkinlerin rollerini ger¢eklestirmedeki
giicliiklerle sonuglanir. Bu dénem igerisindeki en kritik evre 14-16 yaslar1 arasinda
gecilen orta ergenlik donemidir. Orta ergenlik doneminde adolesan ben
merkeziyet¢iligi yasanir ve ergen baskalariyla kendisini iliskilendirmede zorlanir.
Cevresinde herkesin kendisi gibi diisiinmesi gerektigine inanir. Ayrica bu déonemde
ben merkeziyetciligin geregi olarak bagkalarinin bakis agilarin1 anlamada zorlanir.
Son ergenlik donemine dogru bu 6zelliklerin olumlu yone dogru katalize edilmis

olmas1 beklenir (Ozbay, 2004).

Erikson’a (1984) gore rol karmasast bu donemin tehlikesidir. Bu, ge¢misteki giiglii
kuskuya dayaniyorsa ornegin kisinin cinsel kimligine yonelik kuskusu gibi agik
psikotik ve su¢ islemeye gotiiren ataklar haline gelir. Eger bu ataklar, dogru tam
konup ele alinirlarsa 6teki donemlere kotii bir etki tasimaz. Ancak, bu donemi

basariyla atlatan kisiler belirli bir kimlik kazanmaktadirlar (Erden ve Akman, 2006).

Yine Erikson’a (1968) gore kimlik kazanmak, kimlige yonelik olarak olumlu bir
duyumdur ve Psiko-sosyal olarak ise kisinin kendisini iyi hissetmesidir. Baskaca bir
tamimla kimligi olusmus kisinin sahsina, viicuduna, nerede olduguna ve nereye
gitmekte olduguna iliskin olarak bir giiven duygusu tasimaktadir ve bununla birlikte
kisi kendisini iyi hissetmektedir (Erden ve Akman, 2006).

Ortadgretimde Ogretmenler, Ogrencilerinin bu sikintili ve bunalimli dénemlerini
basari ile atlatmalari i¢in onlara bu konularda rehberlik yapmalilardir. Birey, ergenlik
doneminde yerine getirmesi gereken gelisim d6devleri vardir. Bu 6devler asagida
siralanmistir (Akdeniz, 1991; Bacanli, 2005; Binbasioglu, 1990; Erden ve Akman,
2006);

-Hizl1 degisim gosteren ve oranlar1 degisen organlarin durumuna, ruhsal bir uyum

gosterme,

-Her iki cins yasitlariyla yeni ve daha olgun iligkilere erisme,
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-Bir yetigkin kadin ya da erkek sosyal roliinii edinme,
-Yasitlar diinyasinda bir yer edinebilme,

-Bir meslek segmek ve buna hazirlanma,

-Aileden bagimsizligini kazanma,

-Yetigkinin toplumsal statiisiine erigme,

-Ailenin gelirlerine yardimci olmay1 6grenme,

-Evlilik ve aile hayatina hazirlanma,

-Bir meslek i¢in hazirlanma,

-Bir hayat felsefesi olusturma,

-Toplumsal agidan sorumlu davranisi isteme ve kazanma.

Harmandar (2004), gencglerin bu dénemdeki ilgi ve ihtiyaclarini asagidaki

maddelerle ozetlemistir,

-Kaliteli beslenme ve dinlenme ihtiyaci duyar.

-Erkekler kuvvetli, kizlar giizel ve ¢ekici goriinme egilimindedir.
-Kiz-erkek karma etkinliklerden hoslanir.

-Ozgiir olma ve aile otoritesinden kurtulma ¢abasindadir.

-Giiglii ve zengin olma ¢abasindadir.

-Basarisini gosterebilecegi firsatlar olusturulmalidir.

- Kendisiyle uyumlu olan bir arkadas segmeyi ister.

Ergenlik, inanc¢larin, aliskanliklarin, tutumlarin, ilgilerin degisebilecegi ve aym
zamanda big¢imlenebilecegi bir donemdir. Bu nedenle bu 6grencilere sistemli spor
yapma aliskanlig1 verilmesi gerekmekte, sunulacak beden egitimi ders programinin,
Ogrenci beklentisi géz Oniinde bulundurarak cekici etkinlikleri kapsar oOzellikte

olmasi gerekmektedir (Yildiran, Yetim ve Senel, 1996).

Yukaridaki gelisim o6zelliklerine uygun olarak Aracit (2004) tarafindan onerilen

beden egitimi uygulamalart maddeler halinde asagidaki gibi ozetleyebiliriz:

-Takim olarak oynanan oyunlar ve yarigsmalar gergeklestirilmelidir.
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- Karma (kiz ve erkek) oyunlar oynanmalidir.

-Cabukluk, hareketlilik, beceri ve seviyeye elverigli kuvvet ve dayaniklilik

caligmalar1 yaptirilmalidir.

-Dans, Halk oyunlari, izcilik ve gezi etkinlikleri gergeklestirilmelidir.

-Spor branslarinda teknik sonlandirilarak hareketlerde siireklilik olusturulmalidir.
-Saglam durus 6zelligi olusturulmalidir.

-Yapilan ¢aligmalarin siiresi 50-60 dakikay1 gegmemelidir.

Lise ogrencilerinden farkli cinsiyette olanlarin beden egitimi dersinden bekledikleri
tizerinde yaptiklar arastirmada, okullardaki beden egitimi dersiyle fiziksel giizellik
elde etme, kaslarin gelistirilmesi, viicudun orantili goriintimii gibi fiziki goriintiiye
iliskin hedeflerin lise donemi Ogrencileri agisindan olduk¢a 6nemli oldugunu
belirlemislerdir. Ogrencilerin beden egitimi dersinden bdyle bir beklenti iginde
olmasi bakimindan olumlu, fakat beklentinin yeterince gergeklesmemis olmasi
bakimindan da olumsuz bir bulgu olarak kabul edilebilir (Yildiran, Yetim ve Senel,

1996).

Beden egitimi ve spor Ogretiminin bu doneme 6zgii yaklasimlart; ergenin kendi
bedeninden memnun olmasimi saglamak ve kimlik karmasasi yasayan genclere
rollerini benimsetecek, kim olduklarindan emin olmalarini saglayacak bir islevsellik

saglamaktir (Topkaya, 2004).

Genel olarak beden egitimi ve spor aktivitelerinde ogrencilerin gelisim durumlarina

yvonelik dikkat edilecek hususlar Tamer ve Pulur’a gére (2001) soyle ozetlenebilir,

1.Cocuklarin viicut Olgiilerinde ¢ok belirgin olarak goriilen farkliliklar nedeniyle,
karma (kiz-erkek) programlarinin uygulandigi 6-8. siniflarda kiz ve erkek tarafindan
hissedilecek utanmalarin minimum diizeyde tutulmasi igin program dikkatlice
organize edilmelidir. Erkeklerin kisa olmasindan dolay1 birtakim aktivitelerini (dans,
ront vs.) uygulamasinda giigliik ¢ekilebilir. Bunun yaninda diisiik diizeyde organize
edilecek yarigmalar, oyunlar, voleybol, badminton gibi aktiviteler daha da uygun

olabilir.

2.Boy uzunlugunun 6nemli oldugu aktivitelerde kiz ve erkek g¢ocuklarin gruplar

icerisinde dengeli dagilimi saglanmalidir.
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3.Asir1 derecede fazla ve disiik kilolu cocuklar yorgunluk, utangaclik veya
cekingenlik gibi nedenlerle aktivitelere katilmamak icin siirekli mazeret belirtirler.
S6z konusu kisisel problemlere samimi, anlayish yaklagim Ogrencilerin bu tiir

problemleri asmak i¢in ilgisini ¢ekecek ve motive edecektir.

4.Ergenlik sonrasi diisiinme kapasitesinin gelismesine neden olan sinir sistemindeki
gelismelerle birlikte beden egitimi programi, strateji ve kural 0gretimi ve konuyla

ilgili fikirlerin olusturulmasinda iist diizeyde hazirlanabilir.

5.Geng insanlarda genelde saglik problemi olmasa da 6grencilerde ortaya cikan
fiziksel yetersizlikler dikkate alinmalidir. Bunlardan en sik goriileni; gérme, isitme,
sismanlik, alerji, ortopedik problemler ve bozukluklardir. Beden egitimi 6gretmeni
ozellikle ogrencilerde goriilebilecek postiir bozukluklarinin  6nlenmesinde ve
giderilmesinde gerekli tedbirleri almali ve 6grencileri dogru yonlendirme yapmasi

gerekmektedir.

6.0grencilerin ruhsal gelisimlerinde 6nemli yeri olan basar1 hissinin tatmini igin
beden egitimi derslerinde basarili olmada giicliik ¢eken 6grenciler i¢in beden egitimi
Ogretmenleri, onlarin bazi aktivite veya spor dallarinda basariy1 tadabilmelerini

saglayabilmek amacriyla ¢esitli programlar sunmalidir.

7.0gretmen ders anlatirken ya da agiklamalar yaparken zihinsel becerilerdeki
farkliliklardan emin olmali ve bu farkliliklar1 dikkate almalidir. Ozellikle lise
yillarinda sunulan konular muhakeme etme ve yargilama giicii gerektirmelidir.
Strateji ve oyun kavrami Ogretim programinin bir parcast olmali, bdylece
ogrencilerin beden egitimi aktivitelerinin bu yoniinii daha 1yi anlayabilmeleri

saglanmalidir.

2.1.1.8 Lise cagy, 17-18 yas grubu gelisim ozellikleri

Erkekler icin ozellikle hizli gelisme ve biliyime donemidir. Bu dénemin ilk
zamaninda kizlar erkeklerden daha fazla gelismistir. Bu dénemin sonunda ise
erkeklerdeki boy ve kilo artigi kizlardan fazladir, bu donemden sonra ise bu fark ayni
kalir. Kizlarda gelisim bitme asamasindadir. Viicudun kisimlart iginde dengelilik
olusmaya baslamigtir. Dis goriintiiniin aksine, iyi seviyede dayanikli ve giiglii

degildir. Bedensel gelismelerine ait endiseleri ve huzursuzluklar1 devam eder. Bu
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donemde viicudun ¢ekiciligi ve giizelligi sosyal bir 6nem arz eder. Genel olarak
huysuzdur ve hayalperesttir. Bellegi ise kuvvetlidir. Toplumsal kurallara uyum
gostermede 6zenlidir. Kisilik gelisimini devam ettirir. Bu yaslarda kisisel farkliliklar
fazlacadir. Arkadaslarla koruma duygusu ve birliktelik giigliidiir. Ahlaki degerlere
saygili olur (Turk Egitim Dernegi Yayinlari, 1988).

Kizlarda koltuk alt1 tiiylenme ile beraber ortalama olarak 13 yastan sonra da adet
gorme baglar. Kizlarin yillik gelisimi devamli azalir. 16 yasin sonunda durur. Bazi
kisilerde bu gelisim 14 yasin sonunda tamamlanir. Erkeklerde, ses kalinlagsmasi,
koltuk alt1 killanmasi, tist dudakta tiiylenme goriiliirken, bulug cagi gelisimi
hizlanmasi, 6zellikle fiziksel yonden belirginlesir. 16 yastan itibaren yillik ortalama
biliylime oranlar1 diismeye baslar. Ancak gelisim tam manasiyla tamamlanmamuistir.
Bununla birlikte cinsiyete 6zgii fiziki farklilagsma bariz olarak belirginlesmistir (TED
Yayinlari, 1988).

Biiyiime hizlanmadan oOnce, kizlar ile erkeklerin iskelet sistemleri esittir. Daha
sonralar1 kizlarin pelvis ve kalgalar1 gelisirken, erkeklerin omuzlar1 genisler, kollar
uzar. Kalgalarin genislemesi nedeni ile baz1 kizlar, kosarken topuklar ileri atarlar.
Kemik biiylimesi tlizerine etki yapan siirekli fiziksel stresler, 12 yasindakilerde topuk,
16 yasindakilerde sirt agrilarina neden olur. Kendi akranlarina gore, erken
olgunlasanlar daha kuvvetlidir. Biiylime ile kizlar yag kazanmaya, erkekler ise yag

kaybetmeye baglarlar (TED Yayinlari, 1988).

Ergenlik, zihinsel gelisim agisindan soyut islemler doneminin bagsladigi dénem
olarak kabul edilir. Piaget’e gore, ergenlerin soyut diisiinme yeterliliklerinin 6n
kosulu noéro-fizyolojik olgunlagsmadir. Beyin hiicrelerinin olgunlagmasinin yaninda,
ergenin yasanti ya da deney alanimnin zenginligi, toplumsallagsma siireci ve tiim
bunlart1 hem dengeleyen, hem es giidiimleyen siirecler, bilissel gelisimin temelini
olustururlar. Ergenligin son donemi olarak kabul edilen 17-18 yaslarinda bu

siireclerin olgunlagsma agamasina girmeleri gerekir (Topses, 2004).
Bu dénemdeki ilgi ve ihtiyaglar,

Iyi beslenmek ve dinlenmek, giiclii ve zengin olmak, kars: cins arkadashig: edinmek
ve dans etme istekliligindedir. Kiz ve erkek birlikte etkinliklere heveslidir.
Seriivenlere ilgi duyar ve uygulamaya firsat arar. Anne ve baba tarafindan kendisine

deger verilme, korunma, hosgdriiyli gormek ister. Bilimsel degeri olmayan ve
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Inandirict olmayan &giitler vermekten uzak durulmalidir. Ozgiir olma, aile
otoritesinden kurtulma ¢abasindadir. Kendisine uygun ve tek arkadas se¢mek ister.
Basarisin1  gosterebilecegi firsatlar verilmelidir. Cesaret isteyen etkinliklerde

koruyucu onlemler alinmalidir (Aslan, 1979).
Bu yas grubu beden egitimi uygulamalari;

Takim olarak oynanan oyunlar ve yarigmalar gergeklestirilmelidir, karma (kiz ve
erkek) oyunlar oynanmalidir, ¢abukluk, hareketlilik, beceri ve seviyeye elverisli
kuvvet ve dayaniklilik ¢alismalari yaptirilmalidir, dans, halk oyunlari, izcilik ve gezi

etkinlikleri gerceklestirilmelidir (Yavas ve Ilhan, 1997).

2.1.1.9 Beden egitimi ve sporun lise cagindaki ¢ocuklara katkilari

Gilintimiizde beden egitimi ve spor etkinlikleri; yetisen gelecek nesillere kaynaklik
eden insana yonelik bedeni ve fikri olarak saglikli gelisim saglayan etkinlikler olarak
goriilmektedir (Yetim, 2005).

Ferdin hayatin1 devam ettirebilmesi igin gerekli biitiin gérevler ve davranislar, ferdin
bedeninde gergeklesmektedir. Insanin davranislari ile fiziki gelisme arasinda siki bir
irtibat bulunmaktadir. insanin fiziki gelisiminde goriilen dengesizlikler, bozukluklar

ve gerilemeler davraniglart da etkilemektedir (Basaran, 2006).

Egitim her ortamda ve yerde, insanlart en giigli ve etkin canli varlik diizeyine
ulagtirmigtir. Egitimdeki itici glic duygusal, yapisal ve sosyal olarak hareketli
olmaktir. Ulasabildikleri her yerde insanlar bagimsizliklarini olustururlarken hareket
ve hareketliliklerini de dogal dengeye yonelik olarak ayarlamak durumunda
olmuslardir. Beden egitiminin olusmasinda bu gelisim ana etken durumundadir.
Egitimin tamami iginde belirli amaglar cergevesinde yapisal olan hareketlerin
diizenli, kontrollii ve bilingli olacak sekilde organize edilmesine beden egitimi denir
(Ozyigit, 1991).

Zorba’ya (2006) gore egzersizin saghiga yonelik olarak temel gayesi; hareketli
olmayan bir yasamin sebep oldugu fiziksel ve organik bozukluklarin éniine gegmek
veya yavaslatmak, viicut saghiginin ana unsuru olan fizyolojik kapasitesi diizeyini

yiikseltmek, fiziksel performansi ve saglikli olmay1 yillarca korumaktir. Gelismis
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tilkelerden ele alirsak, egzersiz yapmaya yonelik ilginin artmasindaki neden,

biyolojik bir denge olusturma ihtiyaci olarak ifade etmek miimkiindiir (Zorba, 2006).

2.1.1.9.1 Organik gelismeye katkilar:

Organik gelismeye katkida bulunmak, ozellikle beden egitimi ve spora 6zgii bir
amagctir ve insan organik sisteminin daha iyi gelisebilmesi i¢in olanak saglar (TED
Yaynlari, 1998).

Organizmanin kalitimsal olarak giiglii hale gelmesi hareketlerin sonucunda ig
organlarin, kas ve kemik sistemlerinin saglik ve dayaniklilik acisindan gelisme
kaydetmesidir (Yalgin, 1995).

Bireyin bedensel gelisiminde goriilen dengesizlikler, bozulmalar, gerilemeler insanin
davraniglarina da etki eder. Bu da bedensel gelisimle davranislarin arasinda siki bir

bag oldugunu gosterir (Yavas ve Ilhan, 1997).

En fazla etki becerilerin gelismesi, kassal harekette verimlilik ve ekonominin
artmasindan dolay1 kas olarak gii¢c ve dayanikliligin artmasinda kendini belli eder.
Biitiin bu gelismelerle olumlu bir organik gelisme ve iyi saghga sahip olunur. Insan
sagligint tehdit eden fazla kilolarin atilmasina ve ideal kiloya ulagsmay:1 saglar.
Sakatliklar1 ve oOzellikle kalp ve damar sisteminde goriilebilecek rahatsizliklar

onlemesi ve onlar iyilestirmesi bakimindan sportif etkinliklerin 6nemi tartisilamaz

(TED Yayinlari, 1998).

2.1.1.9.2 Fiziksel gelisime etkisi

Bedensel etkinlikler, bag dokularmin esnekligini ve kemiklerinin 6zgiil agirligim
gelistirerek bunlarin gerginlik ve baskilara karsi direncini ¢ogaltir. Bu etkinlikler
diizenlilik arz ettiginde, organizmaya ait fiziksel uygunluk ve dayanikliligi, bununla
birlikte i¢ organlarinin fonksiyonlar1 gelisir. Bu sekilde viicudun yorgunluga karsi
koyma giicii artar ve organizma degisen kosullara daha ¢abuk uyum saglar (Gokmen,
1988).

Beden egitiminin fiziksel gelisim lizerindeki en 6nemli etkisi; becerilerde gelisme,

kaslara yonelik hareketlerde verimlilikte artma ve buna baglh olarak kas kuvveti ve
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dayamklilikta artmadir. Insan saghgmi tehdit eden fazla kilolarmn atilmasi,
sakatliklarin ve bilhassa kalp-dolasim sistemindeki goriilecek hastaliklarda 6nleme
ve iyilestirme beden egitimi etkinliklerine katilim yoluyla saglanabilmektedir (Erkal,
Giiven ve Ayan, 1998).

Saglik, cogu kez sade bir yaklagimla, hastaliklardan arinmis, hastaliksiz bir blinyeye
sahip olma seklide tanimlanabilir. Ancak, konunun i¢ine girdikce, yalniz bu anlami

tasimadig1 goriilmektedir.

Saglik yalnizca hastalik ya da zayiflifin olmamasi1 degil, fiziksel ve toplumsal

acilardan da eksiksiz bir iyi olma durumudur (A¢ikada ve Ergen, 1986).

Hareket sistemimizin temeli, iskelet ve kaslardan meydana gelmistir. Kaslar viicut
agirhginin %40-45’ini olustururlar. Hareket sistemimizin iyi gelismemis olmasi,
oncelikle durus bozukluklar1 olmak {izere, bizi deformitelere ve hareket kabiliyetinin

azalmasina sebep olabilir.

Beden sagligina kalic1 ve diizenli etki sportif faaliyetler aracilig1 ile kazandirilabilir.
Antrenmanin kaslar iizerindeki olumlu etkilerini asagidaki gibi diizenlemek

mumkindiir.

Fibriller antrenmanla gelistirilebilirler. Bir incelemede, oturarak hayati yasayan
insanlarinkine ve mukavemet kosucularinkine oranla yavas kasilan Fibriller %70

oraninda, siiratli kasilan Fibriller %50 oraninda biiyiikk bulunmustur (Adler, 1983).

Kasin glikojen deposunda da artis kaydedilebilir. Sedan ter insanlarda, kasin yas
agirh@inin her kilogram igin 80-100 m.mol glikoz, antrene kisilerde 200 m.mol’e

yiikselebilmektedir.

Artan yliklenmeyle yapilan antrenman sonucunda kas hipertrofisi olugsmaktadir.
Aerobik yiiklenmeler yoluyla, kalp-dolasim sisteminde asagidaki gibi olumlu

gelimseler goriilebilir:
e Kalp kaslarinda hipertrofi,
e Kalbin i¢ hacminin geniglemesi,
e Kalbin maximum dakika voliimiinde artis,

e Kalbin maximum VO2’nin daha verimli kullanilmasi (Atesoglu,
1978).

43



2.1.1.9.3 Psiko-motor gelisimine katkilar:

Psiko-motor agidan ilerleme, beden egitimi ve spora yoneliktir. Sinir, kas sistemleri
koordinasyonuyla ve kassal egitim sonucunda yeteneklerin ve motorsal becerilerin
gelismesidir. Bu ilerleme sonucunda ¢ocuklar, daha ¢ekici, verimli ve basit bir
sekilde hareket eder. Psiko-motor gelisim, 6zel olarak ¢esitli spor becerileri, dans ve
jimnastik hareketleri ile ilgilidir. Bu hareketler spor ¢esidine gore 6zel becerilerdir.
Sportif beceriler 6zel olmakla birlikte bransa 6zgii becerilerdir. Sportif beceriler,
beden egitimi programinin temelini olustururlar. Ciinkii bu beceriler, beden egitimi
programinin temelini olusturulur. Cilinkii bu beceriler ara¢ olup, amag kisinin bir

biitiin olarak gelismesini saglamaktir (TED Yayinlari, 1998).

Psiko-motor agidan ilerleme, genellikle, viicudu kontrol ile koordinasyon bagka bir
ifadeyle, sinir-kas sistemlerinde koordinasyon ilerlemesi demektir. Psikomotor
gelisim, Ozellikle gesitli spor becerileri, jimnastik ve dans hareketleri ile ilgilidir

(Tamer, 1987).

2.1.1.9.4 Zihinsel gelisime etkileri

Aktiviteler sonucunda, hususiyle ilkokulda yaparak 6grenme sonucunda 6grenme
i¢in gereken algilamak, diisiinmek ve akil yiiriitmek, yorum yapabilmek, kiyaslamak,
bilgi kavramak ve saklamak gibi temel kavramlarin gelismesidir. Ferdin zihni
kapasitesinin tam olarak inkisafi i¢in ¢evre sartlarimin saglikli diizenlenmesi
gereklidir (Yavas ve Ilhan, 1997).

Bu etkinlikler zihinsel gelisime katkida bulunmasi agisindan birkag¢ alani kapsar.
Psiko-motor beceriler, 6grencinin kaslar ile zihni arasinda bir koordine olusturmay1
diigiinmesini icap ettirir. Beceride 6grenme otomatik olmayip, zihinsel uyaniklik ve
hazir olusu ayrica gii¢ gerektirir. Diisiinme sadece hareket becerilerini 6grenmekle
ilgili olmayip ayn1 zamanda becerilerin 6grenilmesinde gerekli bilgileri de kapsar.
Ayrica ogrenciler sportif etkinlikler yoluyla kendilerinin sinirli ve giiglii yonlerini

daha iyi tanirlar (Yavas ve Ilhan, 1997).

Beceriler otomatik olarak degil, 6grenme yoluyla kazanilir. Bundan dolay: ferdin;
ogrenmeyi gerceklestiren diisiinmek, algilamak ve mantik yiiriitmek gibi zihinsel

caligmalara ihtiyaci olur. Becerilerdeki 6grenme, Kkaslar ile beyin arasinda bir
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koordinasyon kurulmasini diisinmek, zihinsel uyaniklik, hazirlik ve ¢abayi da icap
ettirir. Beceriyi 6grenmek tek basina o beceriye ait olan diisiinmeyi degil, bununla
birlikte teknik, kural, metot ve terimlerin 6grenilmesiyle de ilgilidir. Tiim bu bilgiler;
hareketin 6zelligi, hareket ile ilgili zaman, mekan gibi unsurlar1 birbirine baglayan
bilimsel prensiplerin algilanilmasi, hareketin iyi yapilabilmesi ve yapilan hareketin
ehemmiyetinin anlasilabilmesi i¢in de lizumludur. Bireyler beden egitimi etkinlikleri
yoluyla, insan hareketinin tabiati, gelisme ve biiylimedeki Onemi, iyi saglik
aligkanliklari, temizlik, hastaliklardan korunma, yeterli ve dengeli beslenme gibi

mevzularda da bilgi edinirler (Gékmen, 1988).

2.1.1.9.5 Ruhsal ve sosyal gelisime katkilari

Sosyal bir yapiya sahip olma, ¢evre edinme ve bireyin kendini gerceklestirmesidir.
Okul sosyal bir kurum olduguna gore sportif faaliyetlerle 6grencinin ¢evresi, sosyal
bir yap1 kazanacak, Ogrencinin kendini gerceklestirmesine olanak saglanacaktir.
Etkinlikler sirasinda 6grenciler, birlikte ¢alismaya tesvik edilirler, sportif etkinlikler
Ogrencilerin birbirleriyle iliski icerisinde olmalarin1 saglayarak arkadasliklarin
gelismesine katkida bulunur. Takim arkadaslartyla isbirligi yaparak, birlikte
calisabilme yetenegi kazanir. Sportif etkinlikler, 6grencilerin demokratik bir ortamda
sosyal sorumluluklar almasina katkida bulunur. Sportif etkinlikler liderlik egitimi
icin iyi bir firsattir. Bu etkinlikler o6grencilere yalnizca liderlik vasiflarin
kazandirmaylp ayni zamanda iyi bir yarismact olmak, baskalariyla is birligi
yapabilmek ve en Onemlisi iyi bir izleyici olabilme yetenegi kazandirir. Biitiin
bunlarin yaninda sportif etkinlikler ahlak ve kisiligin gelismesine de yardimct olur

(Yavas ve Ilhan, 1997).

Beden egitimi aktiviteleri, bireylerin kendilerini gergeklestirmesi ve sosyal bir ¢evre
olusturmalarina olanak saglar. Ferdi veya toplu olarak fiziksel aktivitelere istirak
etmenin, kisilik gelisimi tizerinde olduk¢a olumlu etkileri vardir. Etkinliklerin
demokratik bir ortamda yapilmasi ile birlikte ¢alisma ve sorumluluk alma gibi

demokratik degerler gelisir (Tamer, 1987).

Biitiin beden egitimi aktiviteleri genellikle duygular1 kapsayan toplumsal bir
tecriibedir. Bu aktivitelere katilan fertler, hareketler vesilesiyle duygularii ifade

etmeye imkan bulur. Ofke, saldirganlik ve kiskanglik gibi duygularinda bosaltim
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alan1 bulur ve bu duygularma hakim olmay1 6grenir. Bununla birlikte beden egitimi
etkinliklerine katilim, bireyin benlik gelisimine de katkida bulunur. Cocuklar, diger
¢ocuklarin yaninda oyun oynarken, kendisinde bulunan gii¢lii ve zayif olan yonleri
gormeye baslar. Basarili olma ihtiyaci bireyin en énemli motivelerindendir. Beden
egitimi etkinlikleri bireylerin basarili olma ihtiyacin1 gidererek kendilerine giiven

duymalarina olanak saglar (Gékmen, 1988).

Beden egitimi etkinlikleri bireylere liderlik egitimi i¢in de imkanlar sagladigi gibi
ayni zamanda iyi bir seyirci, iyi bir yarismaci olabilme vasiflarin1 da kazandirir

(Erkal, Gliven ve Ayan, 1998).

Organizmay1 bir faaliyette bulunmaya yonelten, faaliyeti devam ettiren, ona yon
veren, fizyolojik, psikolojik, sosyal uyaricilardir. ihtiyaclar ilgiler, istekler birer
motif niteligindedir. Motifler bir davranist yapmaya sevk ettigi gibi davranisin
yapilmasindan alikoymak giiciine de sahiptir. Uyumlu davranislar, giidiilerin tatmin
edilmesiyle veya elemine edilmesiyle miimkiindiir. Duygu (his) ‘i¢te veya dista olan
¢evreden yanstyan etkilerin, kiside zevk veya iizlintii tiiriinden intibalar uyandirmasi’

seklinde ifade edilmektedir (Topuz, 2000).

Sportif faaliyet ¢ogu zaman zevke yonelik heyecanlar olusturur. Cesaret, tutuklukla
catigmakta, basarinin hazzi ve cazibesi yorgunluk ve aciy1 asmakta ve tehlike
elemine edilmekteyken deneyimler yogunluk kazanmaktadir. Dolayisiyla duygusal
cosku yiikselis gostermektedir. Bu yliikselis ferdin kendi kendisiyle bas basaligini
ortadan kaldirmakta ve mevcut durumun akisina c¢ekmektedir. Fertler ben
merkezinden ayrilarak, cakismaya katalize olur, algi hareketlenir ve dis diinyayla

iliskiler diizenlenir.

Yine bu vesileyle sahsiyetinin zaaflarin1 ve dengesizlikleri tespit edilen fert,

giivensizliklerini minimuma indirmek imkanina da kavusur.

Yanlis kurulmus 6zdesliklerden kaynaklanmasi muhtemel, zorlu iliskilerin yarattigi
sahsiyet bozukluklariin tedavisinde, spor etkili olup, ferdin ihtiyacinda oldugu yeni
degerler bulunmasi konusunda yardimci olabilmektedir. Catisma icgindeki fertlerin
fantezi diinyasinda bulunmalari, tedavi edici ve zevk veren bir kaynak durumunu

meydana getirir (Cussler, 1940).
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Sosyal gelismenin Onemli bir boliimii, ilke olarak g¢ocukluk yillarinda meydana
gelmektedir. Ancak bu gelismenin 6miir boyu siiren bir siire¢ oldugu diisiincesi kabul

gormektedir.

Ferdin, maddi ihtiyaglar1 bakimindan kendine yeter hale gelmesi, onun diger
insanlara olan ihtiyac1 ortadan kaldirmaz. Insan iliskilerine degisik bir boyut

kazandirir.

Toplum hayati, hangi noktada olursa olsun insan iliskileriyle hayat bulur. Ciinkii
toplum denen yapiy1 insanlar meydana getirmektedir ve insanlari iliskisiz diisiinmek
miimkiin olmamaktadir. Yine bu iliskilerin belli seviyede toplumun tayin ettigi asgari
miisterekler ¢ergcevesinde olmasi beklenir. Yani belli bir diizene uyum gostermek

sarti tasir.

Ergenligin yaklasmasiyla kiz ve erkek cocuklar1 sosyal baski ve sosyal iligkilerin
farkina varmaya baslar. Bu donemin karakteristigi sayilan (gruba ayirma, grup
davranig1) organizasyonlar katilma bu duygusalliktan kaynaklanir bu doénemdeki
geng i¢in aile disinda sadakat merkezleri, kabul gérmeler anlayisi garip degildir. Bu
aileden uzaklagsmak anlamima gelmez, olsa olsa sosyal iliskilerin agirliklarim

hissettirmesi olabilir (Ertiirk, 2013).

Spor bir karst toplum degil, toplumun biitiinlestirici bir pargasidir. Spor toplumsal

mekanizmalar: yansitir, toplumdan daha iyi ya da daha kotii degildir.

Toplumun olaylara bakis tarzi, insani degerlerin toplumsal hiyerarsisi, kisaca mevcut
toplum diizeni ve bunun icinde yer alan iligkiler, spor icinde objektif olarak
yasanmaktadir. Iliskilerin mikro seviyede goriintiilendigini sdylemek miimkiindiir.
Bu nedenle spor ile sosyallesme siiresince yer alan elemanlarin iligkili oldugunu
sOylemek miimkiindiir. Toplumda yasayan degerler, manevi kiiltiiriin unsurlari, spora

yansimakta ve yine topluma yonelmektedir (Yavas ve ilhan, 1997).

Ortadgretimdeki beden egitimi ve spor programi sonucunda, 6grencilerin kazanmis
olmas1 gereken bilgi, beceri ve davranislar, en azindan sunlar olmalidir; iyi bir beden
egitimi ve spor programindan ge¢mis Ogrenci her seyden Once, davraniglariyla
toplumun beklentilerine uyum gosterebilir. Kendi saglik ve kondisyonu hakkinda
bilgili ve bu niteliklerin sportif etkinlikler yolu ile gelistirilmesini bilir. Takim
arkadaslar1 ve rakiplerine kars1 nazik, dogru, diiriist, giivenilir ve kurallara uygun bir
kisilik sahibidir (Yavas ve ilhan, 1997).
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Kisaca; davraniglariyla beden egitimi ve sporun amaglar1 sonucunda gerceklesmesi
beklenen tiim niteliklere sahiptir. Bu geligsmelerin saglanabilmesi i¢in ortadgretimde
hazirlanacak beden egitimi ve spor programlarinda 6grencilerin biiylime ve gelisme
Ozellikleri dikkate alinmalidir. Etkinlikler, 6grencilerin yas Seviyesi ve bedensel,
zihinsel, sosyal ve ruhsal gelismeleri gbz Oniine alinarak secilmelidir. Aksi halde

beden egitimi ve spor amacina istenilen diizeyde ulasilamaz (Yavas ve ilhan, 1997).

Insan organizmasmin, en giiclii, en beynelmilel motiflerinden birisi de hakimiyettir.
Baskalarin1 ge¢cme, basarili olma, giigliikleri asma seklinde goriilen bu durum;
cocuklukta sen-ben kavgasi seklindeyken, biiylidilkce daha planli bir prosediirle
hareket edildigi goriiliir. Beden egitimi ve spor bu noktada olduk¢a genis imkan

tagiyabilmektedir.

Goriildugu gibi, sportif faaliyet, pek ¢ok yasantinin degisik iiriinlerini ve drneklerini
goriintiilemektedir. Ruhi dengeye gotiiren yasantilar, ferdi ihtiyaglarin ¢okluguyla
iligkili olup yalniz sportif faaliyet bu dengeyi meydana getiremez. Fakat sagladigi

yasantilarla ruhi dengenin fonksiyonel bir alani olabilmektedir.

2.1.1.10 Beden egitimi dersi ve 6nemi

Egitim ve ogretim merkezi olarak okul incelendiginde; okul, ¢ocuklarin uzun bir
donem icinde yasadig1 bir ortam bir yuvadir. Burada ¢ocuklar yasar, calisir, basarir,
davraniglar  gelistirir, maharetlere sahip olur, yeteneklerini isletir ve
miikemmellestirir. Okul diinyas1 ayn1 zamanda ¢ocugun sosyal hayatinin merkezidir
(Akdemir, 1966).

Her geng okulda biitlin yetenek ve 6zel yeteneklerini gelistirme imkanini1 bulmus ve
gelistirmis olmalidir. Egitim kurumlari olan okullardaki 6grencilerin beden egitimi
etkinliklerini gerceklestirdigi ve uygulama ortami buldugu ders beden egitimidir.
Beden egitimi dersinin genel ve 6zel amaglar1 gergevesinde beden egitimi etkinlikleri
devam ettirilir. Tirkiye’de ki sporculuk yaslari ve yas ortalamalar1 dikkate
alindiginda spora yonelmelerinin okul ¢aginda baslamis olmasi, Tiirkiye’deki spor
meslek insanlarindan Ogretmenlerin  Onemini artirmaktadir. Beden egitimi
ogretmenlerinin 6nemli olusu spor acisindan da yararli katkilarinin gelmesini

beklemek demektir (Kilcigil, 1998).

48



Genel egitimde beden egitimi 6nemli bir par¢a olup, ¢ocuklardaki oyun hakki ve
serbest hareket etme isteginin okul yasamindaki yerini giivence altina alir; bedeni ve
ruhi agidan egitilerek etkinliklerden zevk almalarini saglar. Beden egitimi dersinde
ogrencilerin, yeteneklerini gelistirme ve kontrolsiiz gelisimini giderme hakki vardir.
Beden egitimi dersi, igindeki beceri, kuvvet amacli planlanan etkinliklerle
ogrencilerin gelisiminde miihim bir sekilde destekler ve sihhatli bir hayati saglar
(Ozmen, 1999).

Ogretim kurumlarinda uygulanan beden egitimi dersindeki programlarm gencin
hareket ihtiyacin1 gidermeye ve organizmanin gelismesini saglamaya yonelik olmasi,
modern hayatin hareketsizligini gidererek, gelistirilmesi i¢in programdan etkilenen
herkesin bu siirece katilmasi gerekmektedir. Bireyde olumlu yondeki davranislarin
kazandirilacag1 yer ¢gretim kurumlaridir. Bu 6gretim kurumlarinda yer alan beden
egitimi ders programlarindaki uygulamalarda 6grenci beklenti ve iste§inin goz
oniinde bulundurarak, 6grencilerin derse severek ve istekli katilmasi, ¢esitli beceriler

kazanmasi saglanabilir (Sunay ve Sunay, 1996).

Beden egitimi faaliyetlerinin 6grencilerin fiziksel ve sosyal gelisimlerinin yan1 sira
bir¢ok arastirmadan c¢ikan sonuglarda akademik basariya da etkisi bulunmustur

(Dexter, 1999; Kimball, 2007).

Milletler saglikli nesiller yetistirmek amaciyla beden egitimi ve sporu genel egitimde
tamamlayict ve ayrilmaz bir parca olarak kabul etmektedirler. Bundan dolayr beden
egitimi ve sporu bir devlet politikas1 olarak benimsenip bireylerin yasamindaki her
devreyi kapsayacak halde uygularlar. Bilhassa okullar, beden egitimi ve sporun

sevdirilmesi ve tatbik edilmesinde ehemmiyetli rol iistlenirler (Bilge, 1989).

2.1.1.11 Beden egitimi dersinin miifredat yapisi

Tirkiye’de beden egitimi programlar1 incelendiginde motor becerileri 6gretiminin
daha on planda oldugu, fiziksel uygunluk kavraminin fazla Onem tasimadigi
goriilmektedir. Orta 6gretim yillar, ya Ogrencilerin iliniversiteye girme hazirlig
yaptigi ya da Ogrenimden ayrilarak hayata atilmaya hazirlandigir yillardir. Bu
kesimlerden ¢ok azinin iiniversitelere girebildigi diisliniildiigiinde, ortadgretim
yillarinin beden egitimi acisindan Ogrencilerin bicimsel olarak egitim catist altinda
bulundugu son yillar olarak kabul edilebilir. Bu yillar icerisinde &grencilere
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kazandirilacak yasam boyu fiziksel uygunluk aktiviteleri yapma aligkanligi ve bu
konuda bilinglendirilme toplum sagligini gelistirmede 6nemli adim olacaktir (Senel,
1998).

Temel Egitim Kanunu (1739 sayili) ; ‘Bir iilkede kalkinma ve gelismedeki en miithim
unsur olan kisileri; fiziki potansiyeli yiiksek ve ayn1 zamanda ¢ok kuvvetli, ruhsal
durumu yerinde, cocukluk zamanlarindan bu yana sistematik sekilde beden egitimi
ve sporun hayatt boyunca uygulanmasi yoniinde bilingli ve bu olguyu aliskanlik
halinde uygulayacak sekilde yetistirmek genel amagtir.” Sekliyle aciklamaktadir
(MEB, 2000).

Temel egitim veya ilkogretim beden egitimi dersi genel amaglar1 1. Kademe ve II.
Kademe diizeyindeki okullarda uygulanan beden egitimi dersi miifredati 6gretim
programindaki genel amaglar belirlenmistir. Bu genel amaglart asagida swralamak

miimkiindiir (Ilkogretim Okulu Ders Programlari, 2005);

1.Atatiirk ve distiniirler tarafindan sdylenen beden egitimi ve spor konusundaki

sozleri izah edebilmek,

2.Viicudundaki tiim organlart ve sistemleri Seviyesine uygun sekilde giiglendirmek

ve gelistirebilmek,
3.Kas, sinir ve eklemler arasindaki koordinasyonu saglayabilmek,
4.Saglikli durus aliskanlhigi edinebilmek,

5.Beden egitimi ve spora ait temel bilgi ve becerileri, tavir ve davranislan

edinebilmek,
6. Miizik ve ritim esligindeki hareketleri yapabilmek,

7.Halk oyunlari ile alakali bilgileri ve becerileri edinmek ve uygulama konusunda

arzulu olabilmek,

8.Milli bayramlar ve kurtulus giinlerinin anlam ve Onemini kavramak, torenlere

katilma konusunda arzulu olabilmek,

9.Beden egitimi ve sporun saghga faydalarin1 kavrayarak bos zamanlarinda sportif

aktivitelerle degerlendirme konusunda arzulu olabilmek,

10.1lk yardim bilgisi ile beraber énemli saglik kurallariyla alakali bilgi, beceri, tavir

ve aligkanliklar1 edinebilmek,
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11.Dogay1 sevmek, giinesten ve temiz havadan faydalanabilmek,

12.1s birligi i¢inde calisma yapmak ve birlikte davranma aliskanlig1 kazanabilmek,
13.Lidere uymak, liderlik yapabilmek ve Goérev ve sorumluluk almak,

14.Yerinde ve ¢abuk karar verebilmek, kendine giiven duymak,

15.Kaybetmeyi kabullenmek, kazanani takdir etmek, Dostga oynamak ve yarismak,

haksizlik ve hilenin karsitinda olabilmek,
16.Demokratik yasamda gerekli olan tavir ve aliskanliklar1 kazanabilmek,
17.Kamuya ait kaynaklari yerinde kullanmak ve koruyabilmek,

18.Spor araglarin1 ve tesisleri hakkinda bilgi sahibi olmak ve gerektigi sekilde
kullanabilmek.

Tiirkiye’de, ilkogretim kurumlarinda beden egitimi ve spora ait etkinlikler; beden
egitimi dersi adiyla yiiriitiilmektedir. Talim ve Terbiye Kurulu‘nun 28.08.2006 tarih
ve 345 sayili karar1 geregince 2006-2007 egitim-0gretim yilinda beden egitimi
dersleri; ilkogretim 1, 2, 3. siniflarinda haftada 2 ders saati, 4, 5, 6, 7, 8. siniflarinda
haftada 1 ders saati zorunlu ders olarak yiiriitiilmeye baglanmistir. Program 1-6.
siiflardan itibaren kademeli uygulamaya konuldugu i¢in 2006-2007 egitim-6gretim
yili igin 7. ve 8. siniflarda beden egitimi dersi 2 ser ders saati olarak okutulmustur.
Talim ve Terbiye Kurulu‘nun 192 sayili ve 14.07.2005 tarihli kararinin geregince de
Spor etkinlikleri (giires, futbol, basketbol, voleybol, masa tenisi vb.) dersi ise; 1, 2, 3.
smiflarda 1 ders saati, 4, 5, 6, 7, 8. siiflarda 2 ders saati segmeli ders olarak
yiriitiilmektedir. Liselerde de 9. sinifta beden egitimi dersi zorunlu ders olarak 2 ders
saati, 10 ve 11. siniflarda ise segmeli ders seklinde yiiriitiilmektedir. Spor etkinlikleri
dersi 2005-2006 egitim-6gretim yilinda uygulanmaya konmustur (TTKB, 2005;
TTKB, 2006).

Beden egitimi 6gretim programindaki ana gaye; ferdin fiziki, biligsel, psiko-motor,
duygusal ve toplumsal agidan ilerlemesine katki saglamak, hayati boyunca fiziki,
aktivitelere istirak etmesini saglamaktir. Programin amacinin gergeklestirilebilmesi
yonelik olarak ogrencilerde yaparak, yasayarak ve asamali olarak diizenlenen
ogrenme aktivitelerine katilim ve ¢alisma zamani bitiminde hangi diizeyde ilerleme
sagladiklarinda farkindalik olusturmaktir. Bundan dolayr kazanimlar olusturulurken

ve etkinlik Orneklerinin yapimi sirasinda, yapilandirmaci yaklasim esas olarak

51



alinmig, 6grenme zeminlerinin farklilastirilmasi ve 6grencinin direkt olarak siirecin
icerisinde var olmasi hususuna dikkat edilmistir. Bununla birlikte 6grenciler,
yapilandirmaci yaklasima gore kendilerindeki Ogrenmeleri yapilandirirlar. Yeni
Ogrenmelere ait siireg, 6grencinin dnceki yasamindaki 6grenmelerine dayanmaktadir.
Buna gore 6grenme igin toplumsal etkilenme liizumludur ve anlam ifade eden bir
o6grenme i¢in orijinal 6grenme vazifeleri olmasi sarttir. Yapilandirmaci yaklasim
ilkeleri ile birlikte uygulanan derslerde, 6gretim ve Ogrenim ortamlarii etKili,
katilimc1 hale sokmak gereklidir. Bu konumda biitiin 6grenciler ¢alismaya katilimla
birlikte kendisini de disa vurabilmektedir. Zira 6grencilerdeki 6grenmeye yonelik
yasadiklari, ilgili olmak, istekli olmak, gereksinim hissetmek ve 6n 6grenmelere
dayanmaktadir. Programin uygulama bitiminde 6grencilerin beden egitimi alakali

genel olarak bilinen diizeye ulasacaklar1 diigiiniilmektedir.
Bu standartlar sunlardir (MEB, 2007);

1.Farkli fiziksel aktivitelere katilabilmek icin hareket sekilleri ve psiko-motor

becerilere yonelik yeterlilik gosterebilmek,

2.Fiziki aktiviteyi ogrenirken ve uygularken harekete ait kural, prensip, kavram,

taktik ve stratejileri kavradigini gosterebilmek,

3.Saghg: giiclendirecek sekilde fiziksel aktivitelere katilim gosterebilmek ve bu

durumu koruyabilmek,
4 Fiziksel aktivitelere diizenli olarak katilabilmek,

5.Fiziksel aktivite ¢alisma ortamlarinda sorumlu kisisel olarak ve toplumsal agidan

uygun davranislari sergileyebilmek.

Spor Etkinlikleri dersi; 4. smiftan itibaren Ogrencileri ilgi, istek ve yetenekleri
dogrultusunda basketbol, hentbol, jimnastik, atletizm gibi bir spor bransina
yonlendirmektedir. Takip eden siniflarda 6grencinin bu yondeki caligmalar1 derste,
ders disinda veya yetenegine gore okul disinda da siirdiiriilmektedir. Bu yaklasim;

spor etkinlikleri dersini zorunlu beden egitimi dersinden ayirmaktadir.

Spor etkinlikleri dersinin basarisi; 6grencilerin ilgi, istek ve yeteneklerine gore derse
yonelmeleri, spor etkinlikleri dersinin ders dis1 ve okul dis1 ¢aligmalarla devam

ettirilmesinin saglanmasi; ders igerigini olusturacak spor bransglar1 veya halk
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oyunlarinin beden egitimi 6gretmenleri (tercihen o bransta uzmanligi olan) tarafindan

olusturulmasi ile yakin iliskili gortilmektedir.

Ayrica arag-gere¢, malzeme ve diger fiziki kosullar ve ortamlarin saglanmasi 6nem
tasir Program; Ogrencilerin ilgi, istek ve yetenekleri dogrultusunda derste, ders
disinda ya da okul dis1 spor kuliiplerinde spor yapmalar1 saglanarak bos zamanlarini
spor etkinlikleri yoluyla degerlendirme aliskanliklari ve beceriler edinmeleri, genel
egitimin tamamlayicist olarak sporun, okullarda yaygin olarak yapilmasi ve sporun
bilinen amagclar1 dogrultusunda bir meslek ya da ileri diizeyde uluslararasi basari igin
ele alinip gergeklestirilmesi i¢in kamu-6zel spor oOrgiitlerine taban olusturmasini

hedeflemektedir (MEB, 2006).

Ozellikle ilkdgretim ¢aginda ogrenciler beden egitimi ve spor ile hareket etme,
motorsal beceriler yoluyla yasanti edinme, miicadele etme ve takdir edilme, baska
cocuklarla oynama ihtiyaglarii karsilar. Ogrenciler, okullara ¢ok cesitli ¢cevrelerden
gelmektedirler. Bundan dolay1, her birinde degisik ilgi, yetenek ve ihtiyaglar vardir.
Ogretmen, o6grencilerde yiiksek seviyede gelisimler gergeklestirebilmek igin
ogrencilerin gelisim hususiyetlerine ait ilgi ve ihtiyaglarini iyi bilmelidir. Ogretmenin
ogrencilerinin bu tiir 6zelliklerini bilmesi onlar1 daha iyi anlamada yardimci olur

(Harmandar, 2004).

Beden egitimi dersinin amaclarin1 gergeklestirebilmesi i¢in 6gretmen, 6grenci ve
uygulanacak plan ve programin hazir olmasi gereklidir. Bu unsurlar beden egitimi
dersini yonlendiren, sekillendiren en onemli unsurlardir. Beden egitimi dersinin
ilkokul ve ortaokullarda yaygin ve etkin olarak uygulanabilmesi ve ¢ocuklarda bir
biitiin seklinde gelisme saglamasi ve bu unsurlarin arasinda olan miinasebetin
uyumlu ve saglikli sekilde olmasiyla ilgili oldugu goriilmektedir (Tamer ve Pulur,
2001).

1982 yilindan itibaren bu genel amagclar ¢ercevesinde, beden egitimi dersleri biitiin
egitim kurumlarinda yiriitiilmektedir. Beden egitimi ¢ercevesi i¢inde biitiin ugrasilar
daima belli davranislari, belli gelisimleri ve motorsal basar1 yetenegini karakterize
eden belirtiler vasitasiyla bedensel ruhsal yapiya ve uygun gelisim devrelerinin dogal

Olciileri icinde hareket gereksinmelerine uymalidir.

Beden egitimi dersi ¢gocugun viicudunda biriken enerji ve stresi attirarak onun hir¢in

olmasin1 onler. Ayrica kiiltiir derslerinde basar1 saglayamayarak, diger 6grenciler
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tarafindan horlanan ve i¢ine kapanana 6grencileri bu durumdan kurtarmanin tek yolu
beden egitimi dersinde yapilacak etkinliklerdir. Ornegin: Oyunda yapacag: estetik bir
hareketle, ya da bu yarista alacagi birincilik, onun arkadaslari tarafindan
alkislanmasi, 6gretmeni tarafindan takdir edilmesi, 6n siralara ¢ikmasina ve igine

diistiigii bunalimdan kurtulmasina neden olacaktir (Cigek, Kogak ve Kirazci, 2002).

[Ikdgretimin 1. ve II. kademesinde ve orta dgretimde lise birinci sinifta zorunlu
olarak orta 6gretimin iist siniflarinda se¢meli olarak okutulan beden egitimi dersleri
ogrencilerin severek istirak ettikleri bir derstir (Sisko ve Demirhan, 2002; Cigek,

Kogak ve Kirazci, 2002).

2.1.2 Psikolojik Dayamklilik

Stres verici yasam kosullarina maruz kalan veya travmatik yasantilar gecirdigi halde
normal hayata uyum saglayabilen ve sagligini koruyan insanlarin sahip oldugu
Ozellik nedir? Sorusuna Kobasa (1979) ‘psikolojik dayaniklilik” olarak cevap verir ve
psikolojik dayanakliligi, bireyin yaptigi is ne olursa olsun kendini o ise adamasini,
yasamdaki degisikliklere agik olmasini ve olaylarin denetimini elinde tuttuguna

inanmasi olarak ifade eder.

Kobasa (1979) Illinois belediyesinde ¢alisan orta ve iist diizey yoneticiler iizerinde
yaptig1 ¢alismalar sonucunda psikolojik dayaniklilik modelini gelistirmistir. Yaslar
40-49 arasinda bulunan 670 erkek yoneticilerle son 3 yil iginde maruz kaldiklar
stresli hadiseleri ve hastaliklar1 listelemeleri saglanarak, stres diizeyleri ve
baglarindan gecen hastalik agisindan belirlenerek iki farkli gruba ayirmis ve olusan

gruplari karsilagtirmistir.

Yaptig1 ¢alisma bulgularmin analizi sonucunda, fazlaca stres yasadigini ifade eden
ancak diisiik hastalik ifade edenlerin baglanma, meydan okuma ve kontrol
Ozelliklerini tasidigr ve bu kisilerin islerine kendilerini adadiklari, zorluklari tehdit
seklinde degil yeteneklerini gelistirebilecek bir firsat seklinde degerlendirdiklerini ve
hayatlarinda meydana gelen olaylarin denetinin kendilerine ait oldugunu
hissettiklerini bulmus ve olarak kendini adama, kontrol ve meydan okuma boyutlar
ile psikolojik dayaniklilik modelini agiklayarak gelistirmistir. Arastirma kapsaminda
yer alan kisilerin ¢ogu islerini tiimiiyle benimsemis, aktif kisilerdir. Sosyal
yasamlarinda da sahip olduklar1 bu 6zelliklerini korumaktadirlar.
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Diger bir tanim da Cicchetti (2010) tarafindan yapilmis ve agir giicliik, 6nemli tehdit,
dayaniklilik veya travma sartlarinda olumlu adaptasyon olusturabilme kabiliyetini

igeren, hareketli gelisimsel bir siire¢ olarak ifade edilmistir.

Gentry ve Kobasa’ya gore ise (1984) stresin negatif tesirlerini azaltan ve problemlere
neden olan organizma gerilimini onleyen bir kisilik vasfi seklinde psikolojik

dayaniklilig1 ifade etmistir.

Bununla birlikte psikolojik dayanikliligi Kobasa, Maddi ve Khan (1982) benzer bir
sekilde strese yonelik diren¢ kaynagi olusturan etkili bir kisilik 6zelligi olarak
ifadeyle tanimlamiglardir. Teorik agidan degerlendirildiginde ise dayaniklilik, stres
olusturan vakalarla karsilasildiginda direng kaynagi seklinde islev lstlenen kisilik

ozelligi seklindedir.

Hunter’e (2001) gore ise genellikle bir basar1 veya uyum saglama stirecidir.
Psikolojik dayaniklilik bu bakis agisina gore kisinin etrafinda olusan tehdit, trajedi,
ailevi sikinti, isle ilgili sikinti, ciddi saglik sorunlari, parayla ilgili sorunlar gibi
Oonemli  problemlerle karsilastiginda  intibak  saglama  vetiresi  seklinde
ifadelendirilmektedir (Tusaie ve Dyer, 2004).

Masten, Morison, Pellegrini ve Teliegen (1990) ise psikolojik dayanikliligi, tehdit
eden ve zorlayan sartlara ragmen basarili bir adaptasyon kabiliyetine sahip olmak, bu

sartlarin tistesinden gelmek icin gayret gostermek ve bitiminde basarili olmaktir.
Bu tamimlara géore psikolojik dayaniklilik su sekilde ifadelendirilebilir;

Psikolojik dayaniklilik, bireyin stres olusturan olay sirasinda veyahut sarsintili bir
hayat vakasi ile karsilastiginda, bu olaylarla ilgili stres ve problem olusumunun
etkinliginin diizeyini azaltan ve yasamina, ailesine, isine baglanmasini kolaylastiran,
hayatina ait kendisinin soz sahibi oldugu inanci saglayan, yasam sartlarina ve

¢evreye uyumlu olmaya yardim eden bir kisilik 6zelligidir.

Nowack (1986) ise dayanikli bireyin A tipi kisilik 6zelligine sahip, sosyal destek
acisindan yeterli, saglikli aligkanliklar1 olan ve yasama bakis agis1 olumlu olan

bireyler olarak tanimlar.

Cencirulo (2001), psikolojik dayaniklilik kisilik 6zelligini, bireylerin stresli yasam

olaylarinda kendilerine olumlu bakis agis1 kazanabilmeleri olarak tanimlamaktadir.
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Karairmak ve Cetinkaya (2009), arastirmalarinda psikolojik dayanikliligi, kisinin
stresli yasam olaylar1 karsisinda saglikli duygusal durumunu siirdiirmesinde énemli

kisilik 6zelliklerinden biri olarak tanimlamaktadir.

Hanton, Evans ve Neil (2003), psikolojik dayaniklilig1 yiiksek kisilerin, gevrelerini
etkileme potansiyeline, olumsuz durumlardan avantaj saglama istek ve giiciine sahip

olduklarini belirtmistir.

Just (1999), psikolojik dayanikliligi yiiksek kisileri kolay pes etmeyen, gorevlerini

her sartta devam ettiren ve iglerini bitirmeye odaklanan kisiler olarak tanimlamistir.

Maddi ve Hightower (1999), psikolojik dayaniklilik kisilik 6zelligi olan insanlari
yasamlarinda harcadiklar1 enerji sayesinde etkili olan, kendilerini ¢ok az giicsiiz
hisseden, baglanmada gii¢lii olan ve yasamda tecriibe ve gelismeye 6nem verenler

olarak degerlendirmislerdir.

Kobasa, Maddi ve Kahn (1982), psikolojik dayaniklilik 6zelliklerine sahip fertlerin
daha az olasilikla hastalandiklarini, kisisel olarak biiyiime ve gelisme igin stres
olusturacak hadiselerden firsat olusturma yetenegine sahip bulunduklari sonucuna

varmiglardir.

Maddi ve Khoshaba’da (1994) benzer sekilde dayanikliliga sahip fertlerin {iziintii ve

stresle basa ¢ikma yetenegine sahip olduklar1 goriislinii ifade etmislerdir.

Funk’a (1992) gore dayanikli birey aktif, ama¢ yonelimli bir insandir, degisik
yagsamsal tehditlerin bir kurbani degil degisimin getirdigi sonuglarin aktif olarak

belirleyicisi olan bir birey olarak kendilerini gortirler.

Psikolojik dayanikliliga ait kisilik 6zelliginin gelisimi erken ¢ocukluk donemlerinde
olusmaktadir. Psikolojik dayaniklilik igin bireylerde stresli durumlarla karsilastiginda
ebeveynlerin tepkisi, varolusuna neden hayatin1 diizenleyen prensipleri gelistirmek
hedefinde olmalidir. Anne babalar her ¢ocugun kendine 6zgii bir yapida oldugunu
kabul etmeli, ¢ocuklardaki davraniglarindaki sorumlulugu almalarina yardim etmeli,
karar, se¢cim ve davranislariyla kendine ait hayatlarin1 diizenlemelerine ortam
olusturmali ve ¢ocuklarinin se¢im yapmalarinda onlara ozgiirliik vermelidirler.
Psikolojik olarak dayaniklilik gelisiminde diger 6nemli husus, aileleri tarafindan ilgi
gosterilmeyen ¢ocuklarin hayatlarinda karsilastiklar1 giigliik ve zorluklardir. Bu

tarzda biiyliyen ¢ocuklar, 6zel olduklarina ait duygulari tatmin edilmediginden hem
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ailede hem de toplum iginde sihhatli olarak kisilerle diyalog kuramamaktadir. Buna
karsin yetisen ¢ocuklar {stlinliik c¢abalari ile karsilastigi negatif durumlar
atlatabilmesi i¢in ¢abalayabilmektedir. Diger bir deyisle aileleri tarafindan ihmale
ugrayan cocuklar, kendilerine daha giizel bir yasam kurabilme kabiliyetini elde
edebilmektedirler (Maddi ve Khoshaba, 1994).

Maddi ve Khoshaba (1999), erken cocukluk g¢agindaki psikolojik dayanikliligin
gelisimini incelemeye yonelik yapmis oldugu arastirmada, psikolojik dayaniklilik ve
erken cocukluk cag1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmanin sonuglarina gore
psikolojik dayaniklilik kisilik 6zelliginin gelismesinde fiziki ve ruhi rahatsizliklar,
kiiglik yasglarda anne babanin yitirilmesi, sosyo-ekonomik diizeyde diisiikliik gibi

strese sebep olan vakalarla kars1 karsiya kalmanin etkin oldugunu gérmiislerdir.

Psikolojik dayaniklilik kisilik 6zelliginin erken ¢ocukluk doénemlerinde gelismesini
aciklamak i¢in Ericsson’un bagimsizliga karsi kusku ve utang donemi gelisim
ozelliklerine bakilabilir. 1-3 yas arast c¢ocuklar yliriime, tuvalet aliskanligi ve
konusma gibi temel becerileri kazanir. Bu etkinlikleri kendi basina yapma ve kontrol
etmeyi Ogrenir. Gelisen Ozgilivenle birlikte bagimsizlik istegi de ortaya cikar ve
cocuk ne yapabileceginin farkina varir. Anne ve babanin, ¢ocugun bagimsizlik
kazanma davranislarini desteklemesi, hata yaptiginda endiselerini gidermesi, segme
ve denetleme Ozgiirliigiinii yasamasina izin vermesi gerekir. Aksi halde ¢ocuklarda
utan¢ duyma ve yetenekleri hakkinda siiphe duyma yasanabilir. 1-3 yas doneminde
bagimsizlik duygusunu kazanan bireylerin kendini ve g¢evrelerini kontrol edebilme
duygulari, etkili karar verebilme, zorluklar karsisinda kendine giiven duygusu gelisir

(Pollock, 1989).

Crowley (1997) psikolojik dayaniklilik diizeyi yliksek olan bireylerin, olaylara ve
durumlara pozitif yaklasan, destek sistemlerine sahip, az kaginmaci, etkili basa ¢ikma
mekanizmasina sahip, 6z kontrol sahibi, gerektiginde destek arayabilen, sorumluluk
sahibi, daha az kaginmaci stratejiler kullanan, pozitif biligsel ve duygusal yapiya

sahip, yasamdan doyum saglayan bireyler olarak belirtmistir.

Psikolojik dayaniklilik, kendi aralarinda ilgili olarak kendini adama, kontrol ve

meydan okuma niteliklerinden olusmaktadir (Kobasa, 1979; Skau, 1994).

Psikolojik dayaniklilik, hastaliklara neden olan organizmaya ait gerginlikleri 6nleyen

ve stresin negatif tesirlerini en aza indirgeyen kisilik vasfi olarak ele alinmistir. Bu
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baglamda, dayaniklilik durumu yiiksek fertler, giindelik faaliyetlerine devam
ettirirler, hayatlarindaki kontroliinii ellerinde bulundururlar ve ani, beklenilmeyen
degisimleri gelisimleri adina bir vesile olarak goriirler. Dayaniklilik diizeyi diisiik
bireylerde ise, digsal kontrol odag1 ve degisiklige, gelisime karsi direng ve hayattan

uzaklagsma gozlemlenir (Klag ve Bradley, 2004).

Terzi’nin (2005) yaptig1 ‘6znel iyi olmaya iliskin bir dayaniklilik modeli’ testine
gore psikolojik dayaniklilik, stresle bas etmeye yardim eden kisilik Ozelligidir.
Bununla birlikte psikolojik dayanmiklilik bir kisilik 6zelligi ve ayn1 zamanda bireyin

diger kisilik 6zellikleriyle de yakin iligki iginde oldugu seklinde ifade edilebilir.

Crowley, Hayslip ve Hobdy’da (2003), degisik yasam olaylar1 baglaminda basa
cikma stratejileri ile psikolojik dayaniklilik arasinda iliski oldugu sonucuna

ulagmustir.

Yiiksek psikolojik dayaniklilik diizeyine sahip olan bireyler, stresli yagsam olaylartyla
karsilastiklarinda problem ¢6zme ve planlama gibi stratejilerden daha fazla
yararlanarak kacginma yonelimli olan stratejilere yonelmezler. Bundan dolay1
psikolojik dayanikliliga ve etkin bas etme becerilerine sahip fertler, daha az hastalik

belirtisi gosterirler ve daha az stres yasarlar (Klag ve Bradley, 2004).

Stresin psikolojik ve fizyolojik etkilerinin yam sira 6zellikle biligsel degerlendirme
tizerinde de etkili olmas1 yasam olaylarmin degerlendirilmesinde stresin dayaniklilik

diizeyi tizerinde etkili bir faktor oldugu sonucuna ulastirmaktadir (Motan, 2002).

Psikolojik dayaniklilik kavraminin tanimi varolusculuga dayandirilmistir. Varolusgu
yaklasim, giinliik yasamda karsilasilan streslerle etkili bir sekilde bag ettikten sonra
saglikli olarak kalabilen fertlerin, kendilerini hasta fertlerden farkli kilan inang,
tutum ve harekete yonelik egilimler ortaya koyduklarin1 onaylamaktadir (Lambert ve
Lambert, 1999).

Kobasa’da (1982) yasanilan gii¢ olaylarda kendini toparlama giicii yiiksek bireylerin
kisilik 6zelligi olarak ele alinan psikolojik dayanikliligin, saglik ve kisilik {izerindeki

etkisini varolus¢u yaklasimin temel kavramlarina dayandirarak agiklamistir.

Varoluscu yaklasima gore, Ortodoks psikanalizinin ortaya attigi bireyin tabii
yapisina yonelik deterministik bakis ve radikal davranigg1 goriis reddedilmektedir.

Psikanaliz ozgiirliigiin, akilc1 olmayan, bilingalti giliclerle ve geg¢mis olaylarla
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siirlandirildigini  savunurken; davranigcilar 6zgiirliigiin, sosyo-kiiltiirel kosullar
tarafindan smirlandirildigini ileri stirmektedirler. Ayrica Vvaroluscu terapistler,
bireylerin yasadigi sartlarla alakali bu gergeklerin bir boliimiinii kabullenseler de
Ozgiirligiin kendi sartlarin1 segmek oldugunu ifade etmektedirler. Bu yaklasim, 6zgiir
ve buna gore yapacagimiz eylemlerimizden ve segeneklerimizden mesuliyetimiz

oldugunu savunmaktadir (Corey, 2006).

Bununla birlikte varolusgu yaklasimda, insan higbir kalip igerisinde degildir. Birey
ne isterse, ne yaparsa, ne duyar ve goriirse ‘0’ dur. Sahsi ihtimaller ve bunlarla
karsilasildiginda yapilan davraniglar 6nemli arz etmektedir. Bundan ayrica varoluscu
psikolojik yaklasima gore, insan tabiat1 diye bir olguda yoktur. Bireylerin kendisi
i¢in olusturdugu hayat bigimi, realiteler ve tercihleri var olmakla beraber, bunlarinda

kisilere bedelleri olmaktadir (Altintas ve Giiltekin, 2005).

Varoluscu yaklasimda bireylerin degisim ve gelisimini saglamanin iki temel yolu
oldugu degerlendirilmektedir. Bunlardan ilki yasamin her aninda cesur

davranabilmek, ikincisi ise yasanilan olumsuzluklar1 olumluya c¢evirebilmektir

(Cencirulo, 2001).

Maddi’ye (1999a) gore ‘Psikolojik Dayaniklilik’ 6zelliklerine sahip kisiler stres
karsisinda olduk¢a dayaniklilik gostermektedirler. Bu tiir bir kisilik 6zelligine sahip
olmak hastalik riskini % 50 azaltmaktadir. Bu 6zellikler arasinda hastaliga kars1 en
koruyucu etkiyi yapanin ‘stresli olaylar1 bir tehdit olarak algilamak yerine, yetenek
ve becerilerin sinandig1 bir firsat olarak algilama’ aligkanlig1 oldugu goriilmistiir

(Akt: Sahin, 1998).

Psikolojik dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin, is yasamlarinda daha basarili ve etkili
olduklar1 goriilmektedir (Maddi, 2004).

Dayanikliligin yiikiimliiliik, kontrolii elinde tutma ve miicadelecilik boyutlari, var
olan duruma iliskin bireyin algisin1 farklilagtirarak stresin tesirini ve basa ¢ikma ve
biligsel degerlendirmeyi etkinlestirerek hayattaki stresli vakalarin negatif tesirini

azaltir.

Kobasa’nin (1979) ‘hayatin stresli olaylariyla kars1 karstya kalindiginda bir dayanma
noktast olarak gorev yapan Kkisilik Ozelligi’ seklinde ifade ettigi psikolojik

dayaniklilik, birbiriyle iligkili yiikiimliiliik, kontrolii elinde tutma ve miicadelecilik
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olmak iizere (3C) boyutlarindan olugsmaktadir (Cencirulo, 2001; Crowley, Hayslip ve
Hobdy, 2003; Kobasa, 1979; Maddi, 2002; Maddi ve Khoshaba, 1994).

Kontrolii elinde tutma boyutu 6z-denetim, basar1 giidiisli, otonomi ve istekli olma
kavramlari ile bagdastirilirken; yiikiimliiliik boyutu sebatkarlik, mukavemet, 6zgiiven
ve kendi ilkelerine inanma ile 6ne ¢ikar. Miicadelecilik boyutu ise iyimserlik,
kararlilik, degisimlerden hoslanma, yeniliklere agik olma ve azim kavramlarini

igcermektedir (Gen¢dz ve Motan, 2009).

Psikolojik dayamikliligin, yiliksek diizeyde olumsuz yasantilara maruz kalan
bireylerde gozlenen uyum yetenegi oldugu belirtilmekte ve normal gelisime sahip
bireylerin sergiledigi uyumdan farklilik gosterdigi vurgulanmaktadir (Vanderbilt-
Adriance, 2001).

Buna gore, uyumdan farkli olarak, psikolojik dayanikliligin 6zellikle iki kosul ile
iligkili olduguna dikkat ¢ekilmekte, bu kosullarin ise yiiksek diizeyde olumsuz
kosullara ragmen olumlu bir kazanim (dengeli bir ruh sagligi, basar1 ya da yiliksek
diizeyde uyum vb.) elde etme ve bu kazanimi siirdiirme olduklar1 belirtilmektedir

(Tiet ve Huizinga, 2002).

Buna bagli olarak, psikolojik dayanikliliga sahip bireyler de, yasamlarinin ilk
yillarinda maruz kaldiklar1 olumsuz kosullara ragmen yetiskinlik yillarinda basarili

ve uyumlu bir yasantiya sahip olan bireyler olarak tanimlanmaktadirlar (Stewart,

Reid ve Mangham, 1997).

Gorildigii gibi psikolojik dayaniklilik, olumsuz kosullarin igerdigi tehlikelerden
arinmayl ve uyumlu bir yasam sergilemeyi saglayan bir dayanma giicline isaret
etmektedir. Bu dayanma giiciiniin ise dinamik bir niteligi oldugu belirtilmektedir.
Buna gore, bir olumsuz deneyim karsisinda ortaya ¢ikan psikolojik dayanikliligin
gelecekte karsilasilan bagka olumsuz deneyimlerin iistesinden gelmeyi de

kolaylastirdigina dikkat ¢ekilmektedir (Garmezy, 1993).

Sonug olarak, herhangi bir olumsuz deneyim ile karsilasan dayanikli bireylerin, daha
sonra baslarina gelen olumsuz deneyimleri de benzer bir dayanma giicii ile
gogiislediklerini ve sahip olduklari bu giicli zaman i¢inde uyuma yonelik, kalic1 ve
gelismeye devam eden bir basa ¢ikma Oriintiisiine doniistiirdiiklerini ileri siirmek

mumkindiir.
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2.1.2.1 Kendini adama

Psikolojik dayaniklilig1 olusturan etkenlerden birisi olan kendini adamay:r Kobasa
(1979) ferdin hayatin farkli alanlarina alaka gosterme yonelimi olarak
ifadelendirmektedir. Ayrica kendini adama bir is veya goreve yonelik merak ve ilgi

diizeyi olarak da nitelendirilebilir.

Kendini adama, ferdin pasif sekilde degil, gelisen olaylarin disarisinda kalmayacak
sekilde giinliik olaylara dahil olmasi ve aktif olmasi sayesinde gergeklesen anlam ve

amag duygusu seklinde ifade edilmektedir (Maddi ve digerleri, 2006).

Maddi ve Khoshaba’ya (1994) gore psikolojik dayanikliliga sahip fertler, baslarinda
ne gegerse geesSin yapmis olduklar isi ¢ok iyi benimserler ve gevreleri ¢ok genistir.
Kendini adama duygusu kuvvetli fertler, is arkadaslariyla, aile ve akrabalariyla
diyaloglarini iyi bir diizeyde devam ettirirler. Kendini adama duygusu kuvvetli
bireyler, birbirlerinden ayrigsmaktansa birbirlerine tutunma seklinde, onlar tarafindan
ilging ve o6nemli olan deneyimlerini goérebilmek igin birbirlerine giiven duygusu

icindedirler.

Kendini adamaya sahip bireyler, farkli sosyal aktiviteler i¢erisinde bulunurlar ve bu
sayede etraflarindaki arkadas sayilarini arttirmis olurlar. Baglarina gelen tiziicl
olaylar sirasinda ise iiziintiilerini paylasarak bir¢ok taraftan destek alirlar, sosyal
aktiviteler vesilesiyle hadiselerdeki sikintili durumlardan siyrilma imkani bulurlar.
Kendini adama diizeyi yiiksek insanlarin diisiince parametreleri, farkli bir yasam
olayindaki strese ait tehdit seviyesini minimuma indirir. Bu fertlerin stresli olaylarla
kars1 karsiya kaldiklarinda sagduyulu olma ve baskalarindan yardim isteme diizeyi

yiiksektir (Kobasa, Maddi ve Kahn, 1982).

Riizgarli bir havada saga sola savrulan bir fidanin egik bir sekilde biiylimesini
engellemek i¢in birkac yerinden destek yapilir. Tek tarafli destek de o agacin diizgiin
bir sekilde biiylimesine yardimci olamaz. Stres verici olaylarla karsilagsan bir birey,
oncesinde sosyal yonden yeterince kendini gelistirmemisse biiyiik sikintilar
yasayabilir. Ornegin bir kisinin resim kursuna gitmesi hem yeni arkadaslar demek
hem sakladigi, belki kendinin bile bilmedigi duygu ve diislincelerinin ifade bulmasi

demektir.
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Psikolojik dayanikliligin kendini adama boyutuna sahip olan bireylerin ister is olsun,
ister aile, kendisi veya hobileri olsun kendini yasam aktivitelerine dahil etme

egilimine sahiptir (Nowack, 1991).

Kendini adayan insanlar kendi ¢evresindeki olaylari, nesneleri ve insanlar1 tanima ve
anlamaya ¢alisma gibi genel bir gayret ve amag icerisindedir. Bu bireyler ¢evrelerine
sosyal olarak yatirim yaparlar ve iliskilerine baglanirlar (Kobasa, Maddi ve Kahn,
1982).

Kendini adama diizeyi yiiksek olan bireyler, kendilerini ve g¢evrelerini ilging ve
zaman harcamaya deger olarak diisiiniirler, bu nedenle yaptiklari her seyde
meraklarin1 giderecek ve anlamli olan bir seyler bulabilirler (Sinclair ve Tetrick,

2000).

Harvatin’e (2009) gore de kendini adama boyutu yiiksek olanlar ilging ve onemli
goriinen her ne olursa olsun baglanacak bir sey bulurlar. Genel anlamda kendini bir
ise, yasama veya amaca baglanma olan kendini adama gii¢lii bir realiteyi igerir.
Yasama ilgi duyma, kendine inanma, duygusal destek almaya ve vermeye istekli
olma, kendi degerlerinin ve amaclarinin farkina varma ile olusan bu realite, eger
durumlar degisirse baglanma durumunun da yeniden degerlendirilecegine isaret eder
(Kamya, 2000).

Kobasa’ya (1979) gore yasamlarinin farkli alanlariyla (aile, evlilik, ev, is) iliskili
olarak hisseden fertler, hayatinin bu alanlarina yonelik olarak bagkalagmis sekilde
hisseden fertlere gore daha sihhatlidir. Ayrica kendini adayan fertler, ¢evrelerine
kars1 kacingan ve pasif olmak yerine girisimci ve aktif vasiflar1 kendilerinde
bulundurmaktadirlar (Kobasa, Maddi ve Kahn, 1982).

2.1.2.2 Meydan okuma

Meydan okuma psikolojik dayanikliligi olusturan diger bir 6zelliktir. Meydan okuma
ozelligi bireylere bilginin kolay olan yollardan 6grenilemeyecegini, zahmet ve ¢aba
gerektirdigini o6gretir. Ayn1 zamanda zorluklarin ve sikintilarin, ferdin gelisimine
katki sagladigini 6gretir. Bu bireylerin hayati hareketsizlikten daha ¢ok degismeyi
normal olarak degerlendirirler. Bu degisme beklentisi, bireylerde giivenlik tehdidi

seklinde degil, gelismeyi tesvik eden bir nitelik olarak idrak edilir. Meydan okuma
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da bireyler hadiselerin gelisimini tesvik edici unsur olarak degerlendirmesinin
nedeni, fertlerin yasadiklari olaylar sirasinda olaylar1 yeniden
sekillendirebileceklerine inang duymalaridir (Kobasa, Maddi ve Kahn, 1982).

Meydan okuma, son derece karigik ve stres verici durumlarin etkili bir sekilde
degerlendirilmesiyle agiklik ve esnekligi giiclendiren bir boyuttur. Dayanikli bireyler
daha ¢ok esnek, kolaylastirici, problem ¢oziicli, zamaninin etkili kullanan bireyler
olarak degerlendirilir. Meydan okuma fertlerin gevresinde bulunan kisilerle iletisim
kurmasini, sosyal hayata aktif olmasin1 ve hayattaki farkli yasam tarzlarindan yeni

bilgiler 6grenmesine katkida bulunur (Holt, Fine ve Tollefson, 1987).

Stresli hadiselerle karsilasildiginda, meydan okuma &zelligi olan kisiler herhangi bir
tehdit aninda olaymn gidisatin1 tekrar organize etme ozelligi sergilerler. Bu fertler
farkli ve enteresan hayat tecriibelerini 6nemli gortirler. Etraflarina ¢ok samimidirler.
Stresle bas edebilme yollarin1 nasil olusturacaklarint ve bu yollara ulasabilme
konusunda bilgi sahibidirler. Yasanilan olaylar1 etkin sekilde degerlendirme ve
yorumlama kabiliyetine sahiptirler. Bu fertlere kisisel gelismek ve olgunlagmak igin

stres veren hadiseler, bas etme hususunda bir vesiledir (Kobasa ve Puccetti, 1983).

2.1.2.3 Kontrol

Psikolojik dayanikliligin kontrol boyutu, Holt, Fine ve Tollefson’a (1987) gore ferdin

hayatinda ger¢eklesen farkli durumlara etki edebilecegine dair inancidir.

Bu 0zellige sahip bireyler olaylarin gidisatina boyun egmek istemezler, ¢aba
gostererek sonucu degistirebileceklerine inanirlar. Bu insanlara gore giicsiizliige

boyun egme pasiflik ve israftir (Maddi ve digerleri, 2006).

Ozellikle kisisel gelisim kurslarina katilan kisilerin en biiyiik 6zellikleri, daha iyi

yonde degisebileceklerine olan inanglaridir.

Yasamda gii¢liiklerle karsilasildiginda, ¢aresiz kalmak yerine olaylarin sonuglarini
etkileyebilme inanci olan kontrol, 6z disiplini, basar1 yonelimli olmay1, 6zerkligi ve
icsel giidiilenmeyi, karar verme becerisini, kisisel ozgiirlik ve se¢im yapabilmeyi
icerir (Kamya, 2000).

Kontrol boyutu yiiksek olan insanlar karsilastiklar1 bir stres durumunda cabalarinin
faydali olacagina inanirlar ve kendilerini giigsiiz hissetmezler (Harvatin, 2009).
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Stres olusturan olaylar ile karsilasan fertler veya stresli olmay: tecriibe edenler,
hayatlarinda ne oldugu ve g¢evresini kontrol hususlarinda s6z sahibidirler (Kobasa,
1979).

Psikolojik yonden dayanikli insanlarda yasama dair ii¢ tip kontrol ozelligi vardir,

A-Kararla ilgili kontrol, bireylerin stresle basa ¢ikabilmek farkli yollar arasinda

secim yapabilme o6zelligi,

B-Bilissel kontrol, bireylerde siiregelen hayat kosullarinda farkli stres veren olaylarin
yorumlanabilme, degerlendirebilme ve yiiksek diizeyde stres tesirlerinin

azaltilabilme 6zelligi,

C-Basa c¢ikma yetenekleri, bireylerin biitiin olaylara karsi basarili olma istegi
gelistirme ve ¢esitli stres etkilerine daha farkli ve zengin yollar bulabilme 6zelligidir.
(Kobasa, 1979).

Meydan okuma, kontrol ve kendini adama davraniglarinin stresli yagam olaylariyla
bas etmek i¢in motivasyon, varolugsal cesaret ya da dayaniklilikla baglantili oldugu

anlasilmaktadir (Maddi ve digerleri, 2006).
Kendini adama, kontrol ve meydan okuma,

A-Karsilagilan stres verici durumun algilanmasinin degistirilmesi ile stresin etkilerini

azaltmayi ve

B-Hem biligsel hem de basa ¢ikmanin etkileriyle stresli yasam durumlarinin etkisini

en aza indirmeyi saglamaktadir (Lambert, Lambert ve Yamase, 2003).

Kosaka’ya (1996) gore dayanikli bireyler ozellikle gergeklestirecekleri eylemi
segcmeyi degil, bununla birlikte gergeklestirecekleri eylemin ehemmiyetine
inanglarinda c¢ok gii¢liidiir. Bu 6nem vermenin sonucunda olusan kendini adama,
hem dahili (ferdin sahip oldugu etkinlikleri yapmasi) hem de haricidir (sosyal
yasamda pratik etmesi). Dayanikli bireyler yasamlarinda kontrol saglayan, kendi
hayatlarini  kendileri kararlagtiran, negatif harici yiikleri etkisizlestirebilen,
davraniglarinin  ve duygularmin getirdigi sorumluluklar1 stlenebilen fertlerdir.
Cogunlukla strese sebep olan olaylarin sahsi kararlarinin bir sonucu oldugunu
diisiiniirler. Hayattaki buna benzer durumlar1 etkileyebileceklerine dair inanglari,

kendine ait yiiksek degerin tabanini olusturur.
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Psikolojik yonden dayanikli fertlerin gelisen kendi degeri, sorunlarla bas edile
bilinecegi ve hayata ait negatif konumlarin degistirilerek iyilestirilebilecegi
seklindeki kendine giliven duygusuna ve iyimser bakis ag¢isina vesile olur. Stres
karsisinda giiven ise bu fertlerin psikolojik agidan daha dayanikli olmasini temin
eder. Boylece psikolojik agidan dayaniklilik sahibi fertler, stresli yasam olaylari
karsisinda meydan okurlar. Statik olmaktan daha ¢ok degisime inandiklarindan, stres
olusturan yasamdaki olaylardaki giivenligi tehdit eden bir 6zellik olarak degil sahsi
gelisim igin gereklilik arz eden bir okazyon olarak degerlendirirler. Giincel
yasantilar1 aragtiran fertler, stresli yasam durumlarini, 6grenme yonelimli ve gerekli

bir asama seklinde kabul ederler.

Kontrol, kendini adama ve meydan okuma ozelliklerinin kendi aralarinda ilgili
olduklarmi gosterse de, hepsi aym sey degildir. Ug hareket seklide hayatin
sorumluluklarma ve sorunlarina ¢éziim aramada iyimser olma ve yilmamayi temin
etmektedir (Maddi ve Khoshaba, 1994).

Psikolojik dayanikliligi yiiksek fertler, giindelik islerine ve aktivitelere baglanmalar
daha fazladir, hayatlarin1 denetimde tutarlar ve beklenmeyen degisimleri kendilerini
gelistirmek igin bir vesile seklinde degerlendirirler. Psikolojik dayaniklilik durumu
diisiik fertler ise kontrol, hadiselerle miicadele etmek ve iistesinden gelmek yerine
ortamdan uzaklasirlar, harici kontrol merkezi olustururlar ve degisime kars1 direng

ortaya koyarlar (Klag ve Bradley, 2004).

Genel anlamda psikolojik dayaniklilik degerlendirildiginde stres veren yasam
olaylarina kars1 kisinin gostermis oldugu direng¢ ve yeni duruma kars1 uyum saglama
yetenegi olarak bir kisilik 6zelligini yansittig1 diisliniilebilir. Arastirma ¢ercevesinde
psikolojik dayanikliligin baglanma stilleri ve basa ¢ikma stratejilerini nasil etkiledigi
ele alinmistir. Bu amagla aragtirmanin bu kisminda baglanma stilleri ve basa ¢ikma

stratejileri ile bunlarin psikolojik dayaniklilik ile iliskisine yer verilmistir.

2.1.2.4 Psikolojik dayamkhihi@ etkileyen faktorler

Psikolojik dayaniklilik, kisisel nitelikleri ifade eden bir kavramdir ancak dis
faktorlerden etkilenebilmektedir. Maddi ve Khoshaba (1994), aile ortaminin
psikolojik dayanikliligin olusmasinda etkili oldugunu belirterek, ailelerin 6zellikle,
cocuklarin c¢evrelerindeki degisimleri firsat olarak algilamalarin1 saglayarak
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psikolojik dayaniklilig1 desteklediklerini ifade etmislerdir. Orgiitlerin de insanlar gibi
psikolojik dayanikliliga sahip oldugunu vurgulayan (Maddi, Khoshaba ve
Pammanter 1999) etkililik, esneklik ve miicadelenin orgiitlerin psikolojik
dayaniklilik diizeyini etkiledigini, orgiit kiiltiirli, iklimi ve yapisinin da psikolojik
dayamklilik {izerinde etkili oldugunu belirtmislerdir. Orgiit isgiiciiniin, isgiicii

orgiitiin psikolojik dayanikliligini etkilemektedir.

Maddi (1999b), psikolojik dayanikliligi Nietsche’nin ‘Beni 6ldiirmeyen sey,
gliclendirir.” soziiyle iligskilendirmis, stresli olaylarda insanlarin, savas doneminde
ilkelerin, kriz doneminde oOrgiitlerin psikolojik dayaniklilik gosterecegini
belirtmistir. Caligma ortaminin psikolojik dayaniklilig1 etkileyebilecegi diisiiniilerek,
psikolojik dayaniklilik ve g¢alisma ortamu iligskisi hemsireler, 6gretmenler, askeri

personel gibi farkli meslek dallariyla ilgili olarak ele alinmistir.

Lambert ve Lambert (1999), calisma ortamindaki stres ve psikolojik dayaniklilik
arasinda negatif iliski oldugunu, Carson ve Green (1992) ise yaptiklari isi anlamli
bulan ve amaclari olan bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yiiksek

oldugunu ifade etmislerdir.

2.1.2.5 Psikolojik dayamiklilik ile algilanan stres arasindaki iliski

Algilanan stres, sahsin ig¢sel veya digsal agidan gelen, mevcut olan denge veya sosyal,
duygusal ve biligsel isleyiste bozma egilimi ortaya koyan, kiside bu dengeyi koruma
ya da kaybolan dengeyi tekrar olusturma amagli, yeni tutumlart zorunlu kilan gergek
ya da hissedilen uyaricilarda fiziki, ruhi ve kognitif olarak gergeklesen
reaksiyonlardir (Yerlikaya, 2009).

Stresin psikolojik ve fizyolojik etkilerinin yani sira 6zellikle bilissel degerlendirme
tizerinde etkili olmas1 yasam olaylarinin degerlendirilmesinde ve algilanan stresin

dayaniklilik diizeyi tlizerinde etkili bir faktér oldugu sonucunu da gostermektedir
(Motan, 2002).

Yasamda stres olusturan olaylar genelde ruhsal sikintilarin yani sira fiziksel
hastaliklarin da en ondeki sebeplerinden birisi olarak goriiliir. Dayanikli kisilik
Ozelligine sahip olmak hastalik riskini % 50 azaltmaktadir. Bu 6zellikler arasinda

hastaliga karst en koruyucu ve etkili yontemin ‘stresli olaylar1 bir tehdit olarak
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algilamak yerine, yetenek ve becerilerin smandigi bir firsat olarak algilama’

aligkanlig1 oldugu goriilmistir (Maddi, 2004).

Dayanikliligin yiikiimliiliik (aile, is ¢evresi ve sosyal iligkilere tam olarak dahil
olmasi), kontrolii elinde tutma (giic kosullar karsisinda olumlu diisiinme ve
davranma) ve miicadelecilik (degisen yasam kosullarina uyum saglayip, kendini
gelistirme) boyutlari, var olan duruma iliskin bireyin algisini degistirerek stresin
etkisini azaltir, diger taraftan ise basa ¢ikma ve kognitif degerlendirmeyi etkili hale
getirerek stres olusumlu yasam olaylarimin negatif etkisini minimize eder
(Kobasa,1982; Maddi, 1994).

Kobasa ve Pucetti’de (1983) yaptiklar1 ¢alismada dayanikliligin stresin olumsuz

etkilerini azalttigin1 ortaya koymustur.

Varolusgu yaklasim agisindan ise dayaniklilik diizeyi yiiksek olan bireyler degisim
ve gelisime agik olup, cesur davranabilir bdylece stresli ve zorlu kosullar ile

miicadele ederek is ve sosyal hayatta aktif rol alabilirler (Maddi, 1994).

Kaliforniya Itfaiye personelinin mesleki stres ve dayamkliligin incelendigi
calismanin sonuglarina gore psikolojik dayanikliliga sahip bireylerin stresle etkin

basa ¢ikabildikleri goriilmistiir (Giatras, 2000).

Olumsuz deneyime karsi bireyin yapict tepki vermesini kolaylastiran koruyucu
faktorler (bireysel, ailevi ve ¢evresel destekler ) psikolojik dayaniklilikta oldugu gibi
maruz kalinan stresin nasil algilandigi konusunda da 6nemli etkenlerdir. Ornegin
bazi1 ¢ocuklar olumsuzluklardan ¢ok daha derinden etkilenirken, bazilar1 ise daha
dayaniklidir. Bu noktada sorulmasi gereken soru neden bazi cocuklar risk
durumlarindan olumsuz etkilenirken, bir diger cocuk ayn1 olumsuz yasanti ile daha

kolay basa ¢ikip ve uyum gosterebildigidir (Karairmak, 2006).

Bu durumda kisilerin stres ve olumsuzluklar karsisinda gosterdikleri psikolojik

saglamlik bu faktorlere bagl olarak degistigi goriilmektedir.

2.1.2.6 Psikolojik dayamiklilik ile depresyon arasindaki iliski

Depresyon, derin teessiirlii bir his durumu igerisinde diisiincelerde, konusmalarda ve

devinimlerde yavaslik ve hareketsizlik, gonilsiizlik, kigiiklik, kiymetsizlik,
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karamsarlik, acizlik halindeki duygu ve diisiinceleri ile fonksiyonlarda yavaslik gibi
ozellikleri icerisinde barindiran bir sendrom’dur (Oztiirk ve Ulusahin, 2008).

Kimi kisilerin, 6zellikle yogun stres altinda denetim saglayamayanlar, 6zsaygilar1 ve
Ozgiivenleri az olanlar ya da asir1 karamsar olanlarin depresyona yakalanmalar1 daha
olasidir. Sozliik olarak psikolojik saglamlik, ‘depresyon, olumsuz durumlardan sonra
veya hastaliktan sonra toparlanabilme yetisi’ seklinde tanimlanmistir (Webster’s,

2001).

Ramirez  (2007) ise psikolojik dayanikliligi; hastaliktan, depresyondan,
degisimlerden, diisiilen kotii pozisyonlardan sonra hizlica iyilesmek; kendini
toparlayabilmek; incindikten sonra eski durumuna kolayca kavusabilmek olarak

tanimlamaktadir.

Psikolojik dayaniklilik bilimsel ¢alismalarda igsel bir kaynaktir ve depresyon, ruh
sagligr lizerinde bulunan tesirlerine yonelik arastirmalar ¢ok sik goriilmektedir.
Kobasa ve Pucetti (1983) psikolojik dayaniklilikta yiiksek diizey ile fiziki ve ruhi

sthhat arasinda olumlu bir iliski oldugunu ortaya koymuslardir.

Motan’da (2002) tniversite 6grencileri iizerine dayaniklilik degiskeninin kaygi ve
depresyonu ayristirmadaki belirleyici roliinii incelemis ve dayanikliligin depresyonla

anlamli iligki gosterdigini belirlemistir.

Diisiik psikolojik dayaniklilik; depresyon, anksiyete ve caresizlik ile birliktedir
(Sergek ve Sertbas, 2006).

Ayrica bu oOzellikte ki bireyler diisiik 6z giivene sahiptirler ve bireysel basarilart ve
gelismeleri hakkinda koétiimser diisiinceler beslerler. Rhodewalt ve Zone’de (1989)
yaptiklar1 arastirmalarda dayaniklilik diizeyi yiliksek olan bireylerin kaygi ve

depresyon diizeylerinin diisiik oldugunu bulmuslardir.

Gokee (1993) calismasinda tiniversite 6grencilerinde psikolojik dayaniklilik ile ruh
saglig1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Dayaniklilik puani yiiksek olan dgrencilerin
ruh saglig1 6lgeginden aldiklar1 puan ortalamalarinin, dayaniklilik puanm diisiik olan
ogrencilerin ruh saghig: dl¢eginden aldiklari puan ortalamalarindan anlamli diizeyde
yiiksek oldugu bulunmustur. Sonug olarak psikolojik dayaniklilik diizeyi arttik¢a ruh
sagligiin olumlu yonde etkilendigi ortaya ¢ikmistir (Gokge, 1993).
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Psikolojik dayaniklilig1 etkileyen biligsel ve duygusal degiskenler arasindaki iligkiler
incelendiginde duygusal degiskenlerin psikolojik saglamlik iizerine etkili olabilecegi

de goriilmiistiir (Karairmak, 2007).

2.1.2.7 Psikolojik dayamiklilik modeli

Literatiirde arastirmalarin (Florian, Mikulincer ve Taubman 1995; Lazarus ve
Folkman, 1984; Kobasa, 1979; Maddi, 1999b) stres ile fiziksel ve ruhsal hastalik
arasindaki iligkilere, stresle basa ¢ikma stratejileri, sosyal destek, kisilik 6zellikleri
gibi psiko-sosyal degiskenlerin tampon etkisi iizerine odaklandiklari goériilmistiir.
Ozellikle de yogun stres yasayan bireylerin saglik ve performanslarmin dayamklilik

tizerinde etkisi arastirilmaktadir (Maddi, 2002).

Bu calismalarda dikkat ¢eken, yiikiimliiliik, kontrolii elinde tutma ve miicadelecilik
olmak tizere li¢ boyuttan olusan psikolojik dayanikliligin, stres iizerinde tampon

etkisi oldugudur.

Florian, Mikulincer ve Taubman (1995) Israil Savunma Kuvvetlerinde gérevli 276
askere psikolojik dayaniklilikla ruh sagligi arasindaki iligskiyi incelemek amaciyla
‘Dayaniklilik Olgegi’, ‘Ruh Saghgi Envanteri’, ‘Basa Cikma Stratejileri Envanteri’
ve ‘Biligsel Degerlendirme Olgegi’ uygulamistir. Arastirmanin  sonuglar,
dayanikliligin iki unsurunun - yiikiimliilik ve kontrolii elinde tutma-degerlendirme
ve basa ¢ikma stratejilerini agikladigini gostermistir. Yikiimlilik, tehdit edici
degerlendirmenin ve duygu odakli stratejilerin kullannminin azaltilmasi ve ikincil
degerlendirmenin artirilmasiyla ruh saghgmi iyilestirmektedir. Kontrolii elinde
tutma, tehdit edici degerlendirmenin azaltilmasi ve ikincil degerlendirme ile problem
cozme ve destek arama stratejilerinin kullanilmasinin artirtlmasi ile ruh saghigini
tyilestirmektedir. Psikolojik dayaniklilik ile stresle basa ¢ikma arasinda anlamli bir
iliskinin oldugu goriilmektedir (Terzi, 2005).

Stres, fert ile yasanilan ¢evre arasinda bulunan etkilesim sonucunda olusmaktadir. Bu
etkilesim icerisinde 6nemli olan fertlerin, kisileri ve hadiseleri stresin sebebi seklinde
diisiinmeleri ve yorumlamalaridir. Bu iletisimde birey, g¢evresindeki kisileri ve
olaylar1 stres kaynagi olarak hissetmezse stres de olusmayacaktir (Lazarus ve
Folkman, 1984).

69



Bir siireg seklinde stresle basa ¢ikma olgusu incelendiginde, kisinin stres sebebine ait
yorumlamalar yaptigi goriilmektedir ve stres ile basa ¢ikma siireci kognitif

degerlendirme ile baslangi¢ gostermektedir (Terzi, 2009).

Lazarus ve Folkman’in (1984) teorisi stresle basa ¢ikma ve kognitif degerlendirme
seklindeki siireglerdir. Kognitif degerlendirme, durumun anlamini tanimlama,
mantiksal analiz ve biligsel yeniden tanimlamay1 igerir. Stresi degerlendirme iic

kategoriye ayrilmaktadir:

A-Tehdit edici degerlendirme: Kayip ve zarar dogurabilecek olasi bir duruma isaret

eder.

B-ikincil degerlendirme: Birey-cevre iliskisini degistirmek icin kaynaklarin

kullanilmasidir.

C-Meydan okuyucu degerlendirme: Canlilik, heyecan ve timit verici durum olarak
algilanir. Bireyin gelisimi i¢in gerekli olan degismelere isaret eder. Basa ¢ikma ise
ferdin olanaklar1 asir1 seviyede zorlayici veya tiiketici olarak yorumladig: istekleri
yonetebilme siireci seklinde tanimlamaktadirlar. Cevreden ve igten gelen istekler ve

catismalar1 kontrol etmek i¢in yapilan davranigsal ve bilissel ¢abalardir.

Kobasa (1979) dayanikliligin stresle basa ¢ikma yollar ile iliskili oldugunu ifade

etmistir.

Lazarus ve Folkman’in (1984) teorisinde oldugu gibi doniisiimsel basa cikmay1
kullanmaktadirlar. Doniisiimsel basa ¢ikma, stres verici olaylarin stresli olmalarina
ragmen dogal degisimler oldugu, anlamli ve ilging oldugu seklinde iyimser
degerlendirme olarak tanimlanir. Doniistimsel basa ¢ikma kavrami, anlamlilik ve
varolussal inanca dayanmaktadir. Bu basa ¢ikma ile stres vericiler kisisel gelisim i¢in

anlaml firsatlara doniistiirilir.

Déniisiimsel basa ¢tkmada bireyler;

A-Stresli durumu bilissel degerlendirirler-kontrolii elinde tutma,

B-Bu durumu diger yasam durumlarina iliskin bakis acis1 ile ele alirlar- yiikiimliiliik,

C-Durumu degistirmek ya da ortadan kaldirmak i¢in eyleme gegmeye miicadelecilige

karar verirler.
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Bu nedenle doniisiimsel bakis agis1 ‘sadece hayatta kalmayr degil yasami
zenginlestirmeyi saglayan disiincelerin, duygularin ve davranislarin karisimi” olarak

nitelendirilmektedir (Kobasa, Maddi ve Kahn, 1982; Maddi, 1994).

Psikolojik dayaniklilik, fertlerin stresle bas edebilmelerine yardimci olarak, zor hayat
sartlariyla miicadele edebilmelerini (Lambert ve Lambert, 1999; Judkins ve Rind,
2005), yaptiklar1 ise, bulunduklari ortama ve calistiklar1 Orgilite baglanmalarina
yardime1 olur. Bu nedenle psikolojik dayaniklilik diizeyi yiiksek is gorenlerin
orgiitsel baglhilik diizeyleri daha yiiksektir. Bununla beraber orgiitii terk etme veya
orgiitten ayrilma egilimleri ise ¢ok daha disiikk olur. Dolayisiyla, psikolojik
dayaniklilik is gorenlerin orgiitsel bagliliklarii artiran 6nemli bir kisilik 6zelligi

olarak degerlendirilebilir.

Kobasa (1979) psikolojik dayaniklilik kavramini ortaya koymak amaciyla iist ve orta
diizey yoneticiler ile ¢alisma yapmistir. Arastirma sonucunda, bireylerin stresli
durumlarda ‘savas ya da kag’ tepkisini kullandiklar1 bu da kisi iizerinde gerilimi
arttirdig1 sonucuna ulagilmistir. Eger stresli yasam kosullar1 devam ederse bireylerin
hem sagliklarinda hem de davranislarinda olumsuz yansimalar goriilecegi
degerlendirilmektedir. Ote yandan giiclii yoneticilerin motivasyon, cesaret ve
dayaniklilik diizeylerinin yiiksek olmasi hem performanslarimi hem de ruhsal ve

fiziksel sagliklarinin iyi oldugunu gostermektedir (Maddi, 2004).

Bu arastirmanin sonuglarina gore gelistirilen psikolojik dayaniklilik modeli asagidaki

gibidir.

Kalitsal
Incmebalirlik

Zawvaf Baglantilar
1

Tyilik Halinin

Stresli Durumlar Zorlanma Bozulmas:
Alcat: Yikica — e Ruhsal: Gerilim = —® Davramssal: Etkisiz

degisiklikler Fiziksel: Harckete Ruhsal: Tikenmishk
Kronik: Catismalar ‘ gecme Fiziksel: Hastalik

Dayamklilifs Saglayan
Inanclar DayanikliliF Saglayan
Basa ¢ikkma

Yukiumlililk

Miicadelecilik - | Ruhsal: Bakis agis: ve kavrama
Kontrolii elinde tutma Evlemsel: Kararlilik
Dayanikliligs Ortaya
Cikaran Saglhk
Dayamklilifa Iliskin Uwveulamalars
Sosyal Destelk Fiziksel

Yardum Gevseme
Cesaretlendirme - - Beslenme
Ilag

Sekil 1. Psikolojik dayaniklilik modeli (Maddi, 1994).
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Sekil 1°de 6zetlendigi gibi, psikolojik dayaniklilik kisilik 6zelligi, stresin olumsuz
etkilerini azaltan, hastaliklara yol acan olumsuzluklar1 onleyen, iyilik halinin
korunmasini ve stresli durumlarla etkin basa ¢ikabilmeyi saglayan bir kisilik 6zelligi
olarak ele alinmaktadir. Varolus¢u yaklasim kapsaminda degisim ve gelisime agik,
cesur davranabilen dayaniklilik diizeyi yiiksek bireyler; stresli ve zorlu kosullar ile

miicadele edebilir ve sosyal hayatta aktif rol alabilirler.

2.1.3 Akademik Erteleme

Bu boliimde, erteleme, ertelemenin tarihgesi, yayginligi, boyutlari, nedenleri, tiirleri,
kuramsal temelleri, erteleme-kisilik, erteleme-basar1 yonelimi, erteleme-6z yeterlik,
erteleme-benlik saygist1 ve erteleme-demografik degiskenler arasindaki iligki

hakkinda kuramsal bilgiler hakkinda bilgi verilecektir.

2.1.3.1 Erteleme davranisinin tarihgesi ve ertelemenin tanimlari

Ingilizcedeki ilk kayith kullammi 1548 yilinda gergeklestirilmis olan ‘erteleme’
dogrudan Latince bir kelime olan ‘Procrastinatus’ kelimesinden gelmektedir, ileri
hareketi isaret eden ‘pro’ zamirinden ve yarin anlamina gelen ‘crastinus’
kelimelerinin birlesiminden olusmustur (Merriam Webster’s Collegiate Dictionary,
1993).

Milgram (1991) ertelemeyi sadece programa bagliligin zorunlu oldugu teknolojik
olarak gelismis iilkelerdeki modern bir hastalik olarak nitelemistir. Ancak bazi tinli
tarthi referanslar insanlarin erteleme davranis egiliminin ylizyillardir sosyal

elestirilerin konusunu olusturdugunu gostermektedir.

Ornegin; MO. 8. yy.’da Yunan didaktik sairi Hesiod sdyle demistir: ‘bugiiniin isini
yarina birakma ve daha sonraki giine de, ne tembel is¢i ambarini doldurabilir ne de
isini erteleyen; sanayi calismaya yardim eder fakat isini erteleyen kisi her zaman

bogusur felaketle’ (Rawson ve Miner, 1986).

William Shakspeare 1592 yilindaki 6. Henry adli oyunun birinci boliimiinde ‘zamani
erteleme, ¢iinkii ertelemek tehlikeli sonuglar dogurabilir’ diyerek uyarmustir. Ingiliz
sair Edward Young 1742 yilindaki ‘Night Thoughts’ (Gece Diisiinceleri) adh

siirinde, ‘erteleme zaman hirsizidir’ (Rawson ve Miner, 1986) diyerek hayiflanmis
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ve olgunun gegici yonlerini ve kisinin zamani yanlis kullandiginda hayat1 en ytiksek
seviyede yasayamadigi diislincesine dikkat c¢ekmistir. Ayrica Chesterfield kontu
Philip Stanhope, 1949 yilinda ogluna yazdigi mektupta ‘aylaklik yok, miskinlik yok,
erteleme yok, bugiin yapabileceklerini asla yarina erteleme’ diyerek nasihat etmistir
(Rawson ve Miner, 1986). Erteleme tarihgesinin, ilk ¢aglarda insanlarin disaridan
gelebilecek tehlikelere karst grup halinde yasamaya baglamasindan sonraki siiregte,
grup tiyelerinden bir kisminin iglerini savsaklamasina kadar gittigi sdylenebilir. Hatta
Babil krali Hammurabi kanunlarinda erteleme karsiti sdylemler oldugu ileri

stiriilmektedir (Knaus, 2002).

Erteleme davranisi, kaginma istegi ve bu etkinligi ileriki zamanlarda gergeklestirilme
amacl verilen sozler, geciktirilme sonucunda kendisini hakli gérmek ve gostermek

icin sebepler bulma olarak tanimlanabilir (Ellis ve Knaus, 2002).

Farkl1 bir ifadeyle erteleme, kisinin yapmis oldugu se¢imin sonucunun kotii olacagini
bilmesine ragmen diger segenckleri géormezden gelerek bir davranisin ya da goérevin
gbniillii  olarak yapilmamasim1 kapsamaktadir. Latince yazitlarda Romalilar
tarafindan askeri alanda bu kelimenin kullanildig1 ve 6zellikle askeri kararlarda ve

anlagmazliklarda ertelemenin 6nemli oldugu ifade edilmistir.

Modern yasamin temel sorunlarindan bir olarak goriilen erteleme davranisi, 6zellikle
teknoloji ve sanayinin gelismis oldugu, planli ve programli olmanin énemli oldugu
tilkelerde ortaya ¢ikan bir olgudur. Bir toplumda sanayilesmenin ilerlemesine paralel

olarak ertelemenin de artti81 ileri siiriilmektedir (Milgram, 1991).

Ertelemenin irrasyonel olusunun iizerinde duran Amerikan Mirast Sozligi
(American Heritage Dictionary) ertelemeyi ‘bir seyi ileriki bir tarihe birakma,
sonraya birakma ya da gerek olmaksizin geciktirme eylemi’ olarak tanimlamaktadir

(Morris, 1978).

Ertelemeye iliskin sozliik tanimlamalarinin farklilik gosterdigi gibi, akademik
caligmalar arasinda da farkliliklar goriilmektedir. Erteleme literatiirde en Onemli
goziiken igler {lizerinde en fazla zamani harcayamama basarisizligi olarak

tanimlanmaktadir (Lay, 1986).

Erteleme, fertlerin kendisini ilgilendiren hemen hemen biitiin is ve islevleri iyi
yapmalari gibi kesinlik ifade eden istekleri (Burka ve Yuen, 1983) ile ¢ok fazla ¢aba
harcamadan (Ellis ve Knaus, 2002) basitge bir isi yerine getirmelerine yoOnelik
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isteklerin karigimini icermektedir. Bu tanimlamayla, erteleme davranisinin bireyin

miikkemmeliyetgilik algisiyla dogrudan iligkili oldugunu sdéylemek miimkiindiir.

Baska bir tanimlamayla erteleme, bir gorevin tamamlanmasinin geciktirilmesinden
dolay1 bireyin mutsuzluk duymasi (Ferrari, Johnson ve McCown, 1995; Milgram,
1991), ya da oznel rahatsizlik hissedinceye kadar bir gorevi ya da isi geciktirmesi
durumudur (Burka ve Yuen, 1983).

Erteleme, Steel’e (2002) gore ise ekseriyetle bireyin faydasina olmayacagi
beklentisine karsin onun menfaatlerine zarar: olacag: ifade edilerek, istekli olarak

geciktirilen maksatli bir fiildir.

Milgram’a (1991) gore ise erteleme, yasamdaki bir veya birkac sahada karar vermek,
oncelikli unsurlar1 belirlemek, plan ve program yapmak ve yapilan plan ve programa
bagli kalmakla ilgili olarak, yeterli olmayan davranis ve eylemlerle vasiflandirilan ve
sahsi kayginin bir kaynagi olan bir yasam sekli olarak, erteleme tutumu

tanimlanmaktadir.

Bagka bir tamimlamaya gore, erteleme, birisinin o isi yapmaktan kacacagi seklinde
irrasyonel bir diislinceyle isin daha sonraya birakilmasi olarak tanimlanir (Sabini ve

Silver, 1982).

Bliss (1983) ise, ertelemeyi ‘daha sonra degil simdi yapilmasi gerektigini kesinlikle

bildiginiz bir seyin’ sonraya birakilmasi olarak gormiistiir.

Diger arastirmalar ertelemeyi ‘yapilmasi gerekirken sonraya birakma ya da
geciktirme’ (Hill ve Hill, 1978) ile birlikte ‘goérevleri gereksiz bir sekilde 6znel
rahatsizlik yasayacak kadar erteleme eylemi’ (Solomon, Rothblum, 1984) olarak

tanimlamistir.

Burka ve Yuen (1983) ertelemenin geciktirme davranisi oldugunu ve ‘keyfi
ertelemeyi sorun ertelemeden ayiran seyin ertelediginiz seyin size ne kadar sorun
yarattigi oldugunu’ belirtmistir. Bu bakis agist Solomon ve Rothblum’un (1984)
tanim geregi erteleyicilerin davranislarindan dolay1 kendilerini tedirgin hissetmeleri

gerektigini goriisiini desteklemektedir.

Literatiir incelendiginde, erteleme davranigina iligkin sistematik ve genis kapsaml

tanimlamalarin Milgram (1991) tarafindan yapildig: goriiliir.

Erteleme i¢in dort temel bilesenin gerekli oldugunu ileri siirmiistiir. Bunlar;
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e Bir davranisin geciktirilmesi,
e Bir iirliniin standartlarin altinda ortaya ¢ikmasi,
e Onemli olarak algilanan bir gérev olmast,

e Duygusal karmasa ile sonuglanmasidir.

Steel’e  (2002) gore, ertelemenin evrensel kabul goren bir tanimi olmamasina
ragmen dogasinda biligsel, duygusal ve davranigsal olarak ¢ok boyutlu bir yapiy
barindirdig1 ifade edilmektedir. Ayni zamanda Steel’e (2002) gire, ertelemecilik

konusu tizerinde hala ele alinmasi gereken doért nokta bulunmaktadir. Bunlar;
e Ertelemeciligin taniminin belirsiz olmasi,

eYapict ve yikict sonuglarina iligkin tartismalar da g6z Oniline alindiginda,

performansa etkisi belirsiz olmasi,

e Ertelemeciligin diizeltilmesi konusunda gelismelerin varligina ragmen hala sorunlar

devam etmesi,
e Kapsamli bir sekilde kabul edilmis bir ertelemecilik kurami bulunmamasidir.

Sonug¢ olarak yapilan caligmalar incelendiginde, erteleme davranisinin pozitif
yonlerinin oldugunu ifade edilse de, ertelemenin dogal olarak ve inkar edilemez bir
sekilde uyumsuzluk ve gorev bozukluguyla ilgili oldugu sdylenebilir. Ayn1 zamanda,
ertelemenin bir kisilik 6zelligi, daha sonra bireye stres kaynagi olusturan, telafiye
yonelik ¢cok daha fazla caba gerektiren akilct olmayan gereksiz geciktirmeye yonelik

bir davranis egilimi oldugunu séylemek miimkiindiir.

2.1.3.2 Akademik erteleme ve akademik erteleme sonuclar:

Literatiir incelendiginde, akademik erteleme egiliminin, hazirlik ya da uygulama
yoksunlugundan, diisiik cabadan, elverissiz performans durumlarindan ileri geldigi

belirtilmektedir (Balkis, 2006; Senecal, Julien ve Guay, 2003; Siriois, 2004).

Akademik erteleme davranisi, erteleme yapan 6grencinin akademik yonden basarisiz
olmak (Knaus, 1998; Ferrari, Johnson ve McCown, 1995; Burka ve Yuen, 1983),
zorluk yasadigi derslerde arkadaslarindan geride kalmak (Rothblum, Solomon ve
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Murakami, 1986), okulda devamsizlik yapmak ve dahasi okulu birakmak gibi

olumsuz sonuglar dogurmaktadir (Knaus, 1998).

Literatiir incelendiginde, ¢ok sayida calisma akademik ertelemenin akademik
performans tlizerinde zararl bir etkisi oldugunu gostermektedir (Tice ve Baumeister,
1997; Rothblum, Solomon ve Murakami, 1986).

Ferrari, Johnson ve McCown (1995) akademik olarak erteleme hakkinda, kendilerine
danmisilan Ogrencilerin, goniillii olarak danigsma talep edenler igin agirlikli not
ortalamasimnin altinda 38 ile danismaya yonlendirilenler i¢in agirlikli not
ortalamasinin altinda 52 arasinda degisen genel not ortalamalarina sahip olduklarini

belirtmistir.

Daha belirgin olarak erteleme, yeterli gérev motivasyonu icin yogun diizeyde
uyarilmaya ihtiya¢ duyan Ogrenciler i¢in kasitli bir kendi kendini motive etme

stratejisi olarak gorev yapmaktadir (Ferrari, Johnson ve McCown, 1995).

Sonug olarak, sinav Oncesi yogun bir sekilde calisma akademik alanda etkili bir

caligma stratejisi olabilir (Brinthaupt ve Shin, 2001; Vacha ve McBride, 1993).

Bireyler tamamen Onemli olduguna inandiklar1 tek bir faaliyet {lizerine rahatsiz
edilmeden odaklanabildiklerinde, tretkenligin yanmi sira yaraticilik da harekete

gecirilebilir (Murray, 2002).

Test edilen yaratict bireylerin mevcut hedeflerle ilgili olmayan i¢ ve dis uyaricilar
engelleme becerisi olan ‘gizli engelleme’de sayica azaldiklarimi gdsteren son
bulgular1 g6z Onilinde bulundurulursa, son teslim tarihleri istenilen basariy1
gelistirmede yardimci olabilir. Yenilikgilik literatiirii ayrica yenilikgi diisiinme

siirecinde ‘tasarlamanin’ roliiniin de iistiinde durmaktadir (Eliaz, 2004).

Bu sekilde, bilingalt1 diizeyde ortaya ¢ikan kavrayarak problem ¢6zme gibi siiregler
ertelemenin sagladigi gecikme siiresinden faydalanabilir. Dinamikleri hakkindaki
farkli bakig agilar1 g6z dnilinde tutulursa, akademik ertelemenin akademik performans
tizerindeki etkisi ile ilgili daha fazla arastirma yapilmasi gerektigini sdylemek

mumkindiir.

Akademik erteleme tutumu karakteristik sekilde; yapilmasi gereken akademik goreve
baglamak veya gorevi bitirmeyi ertesi giine birakmak hususunda gergek disi bir

egilim seklinde tanimlandirilmaktadir (Senecal ve Julien ve Guay, 2003).
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Solomon ve Rothblum (1984), akademik erteleme tutumunu agik bir ifadeyle, sinav
ve sinavlara hazirlik yapmak, donem 6devi hazirlamak, okulla ait yapilmasi gereken
idari isleri yapmak, yapmasi1 veya katilmas1 gereken gorevleri yerine getirmek gibi
temel akademik islevlerin belli sebeplerle yapilmasi gereken zamanda yapilmamasi

olarak tanimlanmaktadirlar.

Bazi arastirmacilar, akademik erteleme tutumunun zaman iginde ayni seyirde devam
edecegini, gelistirilip yok edilemeyecegi goriisiindeyken (Charlebois, 2007), bazi
arastirmacilar ise, bu fikrin tam tersi olarak, akademik olarak erteleme tutumunun,
ferdin okul hayatinda sinifta kalma siiresi uzadikga arttigini, hatta mezuniyet sonrasin

da artarak devamlilik arz ettigi goriisiindedirler (Beswick, Rothblum ve Mann, 1988).

2.1.3.3 Akademik ertelemenin nedenleri

Yasam icindeki her ami etkisi altina alan erteleme davranigina yonelik yapilan
aragtirmalarda ertelemenin pek ¢ok sebebi oldugu gozlemlenmektedir. Ertelemeye
yonelmenin sebepleri ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde, ferdin, zaman
yonetimindeki yetersiz olusu, yapmast gereken goéreve ait rahatsizlik duygusunun
varligi, sahsi ozellikleri (miikemmeliyetgilik, sorumluluk vb.), sahsi olarak yeterli
olmaya ait inang diizeyi diisiikliigli, ger¢eke¢i olmayan diisiinceleri, basarili olamama
korkusu, konsantre olma giigliigii, benlik saygisi diigiikliigi, basart yonelimini
oryante etmede yetersizligi, kisisel kaygilari, gercek¢i olmayan beklentileri, ¢alisma
aligkanlarinin diizeyi temel olarak erteleme sebepleridir (Aydogan, 2008; Balkis,
2006; Ferrari, Morales, 2007; Howell ve Watson, 2007; Pfeister, 2002; Watson,
2001).

Pek ¢ok insanin neden erteleme yaptigina iligkin bazi kesin kuramlar vardir. Burka
ve Yuen’a (1992) gore erteleme ile ilgili ciddi problemleri olanlar genellikle
kendileri ile ilgili zorluklari, tembel olma, disiplinli olmama veya zamanini nasil
organize edecegini bilememe gibi kisisel hatalara-kusurlara atifta bulunurlar.
Erteleme yapanlarla ilgili yapilan psikolojik danisma deneyimleri temel alinarak,
Burka ve Yuen (1992) akademik ertelemenin igsel catismayr ifade etmeye ve
bireylerin 6z saygisint korumaya yonelik bir davranis oldugunu ve bu ylizden

bireylerin erteleme yaptiklarini ifade etmektedir.
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Lay, Knish ve Zanatta (1992) ise akademik ertelemenin, uygun olmayan ortamlarda
calistimasindan  kaynaklandigini  belirtmektedirler. Ornegin, ogrenciler ders
caligsabilecekleri ortamlar yerine oyalanmay1 ve geciktirmeyi tesvik eden yerleri ya

da ortamlar1 segerek erteleme davranisi yapabilirler.

Bunun yaninda, akademik erteleme davramiglart ile ilgili olarak kayginin
degerlendirilmesi, bagimlilik, goreve bagli olmama, olumsuz degerlendirmeden
korkma, miikemmeliyetgilik, akilc1 olamayan inanglar, diisiik 6zsaygi ve 6grenilmis

caresizlik gibi pek cok etken tanimlamislardir (Milgram, 1991).

Haycock (1993) diisiik 6z saygi ve yiiksek kaygimin akademik olmayan faaliyetler
icin ertelemenin Onemli gostergeleri olduklarini belirtmistir. Ayni zamanda, akilci
olmayan diisiinceler, digsal yiikleme stilleri gibi pek cok bilissel degisken erteleme
ile ilgili bulunmustur (Haycock, Mccarthy ve Skay, 1998).

Ferrari, Johnson ve McCown (1995) 6grencilerin okul gorevleri i¢in gerekli olan
zamani abartmalar1 ve calisma icin gerekli olan zamani yanlis hesaplamalar1 gibi

akademik ertelemeye katki yapan ek bilissel ¢carpikliklar tarif etmislerdir.

Bu aragtirmalar baglaminda diisiliniildiigiinde, 6grencilerin giidiillenme sorunlari,
ogrencilerin akademik gorevlerine odaklanmasinin ve dolayisiyla akademik

ertelemesine neden olan bir faktortidiir.

Solomon ve Rothblum (1984), her ne kadar 6grenciler farkli nedenlerden dolay:
erteleme yapsalar da, 6grencilerin pek ¢cogunun ertelemesinin nedeninin basarisizlik

korkusu oldugunu ileri siirmiislerdir.

Bu bulguya paralel olarak, akademik erteleme ile ilgili olarak bulunan en tutarli
bulgu akademik erteleme yapan 6grencilerin depresyon ve kaygi puanlarinin diger
Ogrencilere gore cok yiiksek oldugu ve 6z saygilarinin ¢ok diisik oldugudur

(Beswick, Rothblum ve Mann, 1988; Rothblum, Solomon ve Murakami, 1986).

Ayn1 zamanda erteleme davranisiyla ilgili olarak, bireylerde benlik saygisindaki
kirilmanin devam etmesine yardimci olan bir strateji oldugu soylenebilir (Burka ve

Yuen, 1983).

Benlik saygisi diizeyi yiiksek olan bireyler, verilen herhangi bir vazifeyi, becerileri

sayesinde ertelemeye maruz birakmadan, kolay bir sekilde gerceklestirebilirler. Bu
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sekilde de yeteneklerinin gergeklestirdikleri performanslarindan daha yiiksek

diizeyde olduguna ait inanglarini korurlar.

Bunlarin yaninda, Schouwenburg ve digerleri’ne (2004) gore, erteleme problemi olan
insanlar daha fazla ideal sahsiyetleriyle hayatlarini devam ettirmektedir. Sinav
zamant yaklagan bir O6grenci, ‘yarin calisinm’, ‘arkadaslarla calisirim’, ‘sabah

calisirrm’ gibi ideal benlikleriyle hareket edebilirler.

Ozetle, bireyin zamani ydnetmedeki yetersizligi, benlik saygisi, 6z yeterlilik
inanglari, basarisizlik korkusu, miikemmeliyet¢ilik, okul basarisina iliskin doyum
diizeyi, O0grenme stratejileri, motivasyon, diisiik benlik saygisi, kaygi, gergekei
olmayan beklentiler, kisilik 6zellikleri, erteleme egiliminin nedenleri arasindadir.

Akademik erteleme davranisi nedenlerini 4 baslikta toplayabiliriz;

2.1.3.3.1 Gorevden kaynaklanan nedenler ve basarisizlik korkusu

Basariyla iliskili korku ya da basarisizlik korkusunun, genellikle kaginma
davranisiyla sonuglandigina inanilmaktadir. Akademik erteleme davranisi
basarisizlik korkusu sonucu olarak incelenebilir. Bir gorevi yerine getirmek icin
gereken becerilerinin  olmayisin1  algilama ve basarisizlik korkusu kiginin

geciktirmelerini arttirir (Ferrari ve Beck, 1998).

Ferrari ve Beck (1998), yapilan c¢alismada, basarisizlik korkusunu, sosyal
onaylanmama korkusu ve gorev begenilmezliginin akademik erteleme davranisim

aciklayabildigini bulmuslardir.

Uzun Ozer (2005) bireylerdeki akademik erteleme tutumunun sebepleri, basarili
olamama korkusu, risk alamama, tembel ve kontrole karsi itiraz etme ve isyan

seklinde bulunmustur.

Schraw, Wadkins ve Olafson (2007), yaptiklari arastirmada ogrencilerde, sahsi
ilginin ertelemenin sebebi i¢in 6nemli oldugunu ifade etmislerdir. Bununla birlikte
daha az ilgilenilen konularda, daha fazla olacak sekilde erteleme olacagina dair

goriislerini ifade etmislerdir.
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2.1.3.3.2 Motivasyon

Akademik erteleme yapan Ogrencilerde erteleme Ogrenmenin altinda yatan bir
olgudur. Ogrencilerin konuya tam olarak hakim olmasi, i¢sel motivasyonlarinin
¢oklugu ile derinlemesine 6grenmeyi igerir. Gelisigiizel sekilde Ggrenilen ya da
calisilan seyler daha fazla ertelenmektedir. Oysa derinlemesine calisilan ya da
Ogrenilen materyalle ilgilenme, hoslanma, zevk almada daha ¢ok O6grenme isteme
ihtimalini arttirmaktadir. Gelisigiizel diizeyde ise Ogrenciler rahatsizhk ve

hosnutsuzluk duyarlar. O isten keyif almazlar (Orpen, 1998).

Brownlow ve Reasinger (2000), 96 6grenci iizerinde yapmis olduklari ¢alismada
Solomon ve Rothblum (1984) araciligiyla gelistirilen, °‘Erteleme Davranisi
Degerlendirme Olgegi’ uygulanmustir. Calismanin  sonuglarina  gore;  yiiksek
akademik ertelemecilerin diisiik akademik ertelemecilerden daha az motive edilmis
oldugu, akademik erteleme davranist nedenleri icin yapilan istatistiksel analiz
sonuclarinda ise hoslanilmayan gorev ve karar alma zorlugunun akademik erteleme
icin bir neden oldugu bulunmustur. Yiiksek akademik ertelemeciler, diisiik akademik

ertelemecilerden daha fazla karar almada zorluk yasayacaklardir.

2.1.3.3.3 Akademik alan

Ackerman ve Gross’un (2005) arastirma sonuglari, akademik erteleme davranisinin

diisiik akademik performansa neden oldugunu gostermektedir.

Ferrari ve Beck’e (1998) gore ertelemeciler ertelemeci olmayanlar kiyasla i¢inde
bulunduklar1 donemde daha siklikla yasal mazeretler kullanmaktadirlar. Akademik
ertelemeciler akademik ertelemeci olmayanlara kiyasla i¢inde bulunduklar1 donem

stiresince daha sahte bahaneler kullandiklarini rapor etmislerdir.

2.1.3.3.4 Genel ruh durumu

Bir 6grencide; sinavlara hazirlanmak ve arkadaslariyla disariya ¢ikmak arasinda,
sinav doneminde ¢alisma yapmak ya da 6nemli bir proje iizerinde ¢alisma yapmak
arasinda ¢akisma ve ¢atisma olusabilir. Bu 6grenci bu durumda duygular igerisinde

catisma yasadiktan sonra akademik gorevlerini yapmada ve devam ettirmede giicliik
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¢ekecektir ve bundan dolayr smav i¢in calisma yapmayi erteleme durumunda
kalacaktir (Aydogan, 2008).

Deniz, Tras ve Aydogan (2007) yiiksek6grenim oOgrencilerinde bulunan duygusal
zeka yeteneklerini, akademik erteleme davranisi1 ve denetim odagi yoniinden
aciklanmasi amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismalarinda, Cakic1 (2003) tarafindan
gelistirilen ‘Akademik Erteleme Olgegi’ kullanmislardir. Calismanimn sonuglarina
gore ise, duygusal zeka alt boyutlarinda uyumlu olmak ve stresle bas etme alt
boyutlarinda  akademik erteleme davranisi  anlamli  diizeyde oldugunu
ongoriilmektedir. Ayrica yapilan bu ¢alismanin bir diger sonucuna gore Iise;
tiniversite  Ogrencilerinin  akademik erteleme davranis1 ile duygusal zeka
yeteneklerinden olan genel ruh durumu, uyumluluk, kisisel beceriler ve stresle basa
¢ikma gibi alt 6zellikleri arasinda olumsuz yonden anlam ifade eden bir iligki

gorilmiistir.

2.1.3.4 Akademik erteleme dongiisii

Bireylerin erteleme davranisini anlamak i¢in, erteleme siirecinde, bireylerin diisiince,
duygu ve davranis boyutunda nasil bir dongiiye girdiklerini aciklamak onemlidir.
Burka ve Yuen (1983) bireylerin yasadigi bu siireci erteleme dongiisii (the cycle of
procrastination) olarak tanimlamakta ve erteleme dongiisiiniin ¢ok kisa siirebilecegi
gibi haftalar hatta aylara da uzayabilecegini ifade edilmektedir. Burka ve Yuen'in

(1983), erteleme dongiistinii yedi asamadadir ve asamalar asagida verilmistir.

1.Asama: ‘Bu kez ¢alismaya onceden baslayacagim.’ Erteleme yapan bireyler, bir
gorev ya da sorumlukla karsilastiklarinda, baslangigta olduk¢a umutlu olurlar.
Erteleme yapan bireyler, yeni bir goreve basladiklarinda, bu kez asla erteleme
yapmadan, daha sistematik, planl bir sekilde sorumluklarimi yiiriiteceklerini ifade
ederler. Fakat ertelemecilerin, baslangigtaki bu hissi davranisa doniismez.
Ertelemeciler, siklikla caligmaya baslamanin kendiliginde olacagini diistiniirler.
Zaman gectikge ve kendiliginden ortaya ¢ikmasi beklenen baslama ani gelmedikce

kisinin ilk bastaki umutlar1 yerini yavas yavas korku ve endiseye birakmaya baslar.

2. Asama: ‘Calismaya hemen baslamalyyim.’ Calismaya erken bir sekilde baslama i¢in
zaman gecmeye devam etmektedir. Calismaya ‘bu kez erken baglayacagim’
diistincesi yok olmaya baglamaktadir. Birey bundan kaygi hissetmeye baslar ve
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calismaya baslama i¢in hissedilen baski giderek yogunlasir. Artik birey bekleme
yerine, kisi bu kez de kisa zamanda bir seyler yapma konusunda baski hissetmeye

baglar.

3. Asama: Ya baslamazsam?’ Birey zaman gegirmeye devam etmektedir ancak hala
ise baglanmamistir. Bu asamada bireyin az da olsa kalan iyimser duygular yerini,
erteleme davranigindan dolayr gelebilecek olumsuzluklar1 sezmeye birakir. Birey
artik olumsuz senaryolar1 kurgulama baglar. Bu noktada kisi kafasinda doniip dolasan

bir dolu diisiinceyle adeta saskina doner.
Bunlar sirasuyla,

[1‘Daha oénce baslamaliydim.’ Ertelemeciler geriye donilip kaybettikleri zamana
bakarlar ve artik onun geri getirilemez oldugunu fark ederler. Bu davranislarindan
dolay1 pismanlik duyarlar ve c¢alismaya zamaninda baglamis olsalardi bunu

yasamayacaklariin farkina varirlar.

[1'‘Baska her sey yapryorum ancak...’ Ertelemeciler, calismaya baslamadan once
baska seylerle ilgilenirler. Oncelik siralamasinda sonlarda yer alan pek ¢ok is o anda
yapilmaya baglanir; ev temizleme testi, aligverise gitme, uzun telefon konusmalar

vb. Ancak birey hala ¢alismaya baglamamustir.

[ ‘Hi¢bir seyden hoslanmiyorum.’ Erteleme yapan birey, daha eglenceli etkinliklere
yonelirler. Sinemaya, tiyatroya gitme, arkadaslari ile oturma vb. Fakat birey bu keyif
verici etkinlikleri yaparken, bitirilmemis gorevleri hatirlar ve sugluluk, korku, kaygi

gibi duygular1 yasamaya baslarlar.

(1 ‘Umarim hi¢ kimse ogrenmez.’ Erteleme yapan kisinin, gecen zamana ragmen
hicbir sey yapmamis olmasi, bu davranmisindan dolayr utanmasina neden olmaya
baslar. Birey, hi¢ kimsenin yasamis oldugu bu durumu 6grenmesini istemez ve
erteleme davranisint saklamaya c¢alisir. Heniiz ¢alismamis olmalarmma ragmen,
yogunmus gibi goriinmeye c¢alisirlar, caligmalarinda ilerleme kaydetmis gibi

konusurlar ve erteleme davranisini hakli géstermek i¢in ¢alisirlar.

4.Asama. ‘Hala zaman var.’ Erteleme yapan kisi, yukaridaki utang, sucluluk gibi
duygular1 yasamasina karsin, c¢aligmasini tamamlayabilecegi zamanin hala var

olduguna iliskin umutlarini siirdiirmeye ¢aligir.
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5.Asama. ‘Bende yolunda gitmeyen bir sey var.” Bu asamada ertelemeci tamamen
umutsuzluga diismiistiir. Erken baslamaya yonelik iyi niyetler, utanma, sucluluk ve
act1 c¢cekme gibi duygu ve disiinceler ise yaramamistir. Kisinin ¢alismasini
yapmamasindan dolay1 duydugu iiziintii, sugluluk, utang yerini daha kotii bir korkuya

birakmustir: ‘Bende bir sorun var!’

6. Asama. ‘Son se¢cim: Yapmak ya da yapmamak, ya hep ya hi¢.” Ertelemeci kisi, bu
asamada bu isi yapmak ya da yapmamak arasinda bir tercih yapar. Hissedilen gerilim
artik dayanilmaz bir hal aldiginda, birey yapmasi1 gereken goérevden vazgeger, kisi
artik ‘Bu isi yapamayacagim.’ der. Gorevi tamamlama i¢in kalan siire ¢ok kisalmistir
ve bu son saatlerde ya da dakikalarda isi tamamlama olanaksizdir. Birey, kisa
zamana karsin gorevi tamamlamayi tercih edebilir. Ertelemeden dolay1 hissettigi
baski o kadar artar ki, birey bir dakika bile beklemeye tahammiil edemez. Erteleme
yapan kisi, sonunda ¢alismaya baslar. Bu asamadaki birey, caligmaya baslayinca, ‘Bu
o kadar da kotii degilmis, neden daha once baslamadim.” demeye baslar. Calisma

davranigini yapan birey, ertelemenin gerginliginden kurtulmaya baslamistir.

7.Asama. ‘Bir daha asla ertelemeyecegim.’ Birey, yapilmasi gereken sorumlugunu
terk etmesi ya da tamamlamasinin ardindan, rahatlamaya baglar. Kisi, bir daha
caligmalarinda, daha planl ve erken calismaya baglayacagina iliskin kendine sozler
verir. Sonu¢ olarak, erteleme dongilisii bu davranigin bir daha asla tekrar
edilmeyecegi sozleriyle son bulur. Fakat erteleme yapan birey, yeni bir gorev ve

sorumlukla karsilastiginda, bu dongliyii tekrardan yasamaya baslar.

Erteleme yapan kisilerin stirekli olarak izledikleri on bir temel adimdan soz edilir

(Ellis, 1977). Bu adimlar asagida siralanmistir:

[1Erteleme yapan kisiler herhangi bir 6dev ya da gdrevi tamamlamayi isterler ya da
tamamladiklar1 gorevin sonucunun yararli olabilecegini anladiklarindan en azindan

bu goérevi yapmayi kabul ederler.

[JAldiklar1 gorevi yapmaya kesin bir karar verirler.
[1Gereksiz bir sekilde gorevi yerine getirmeyi geciktirirler
[JErtelemenin zararlarini fark etmezler.

[1Yapmayi karar verdikleri isi ertelemeye devam ederler.
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[1Erteleme egilimi igin kendilerine kizarlar (ya da kendini asagilamaya kars1 mantiga

biirlinme savunma mekanizmasini kullanarak isin i¢inden ¢ikmaya calisirlar).
[JErtelemeye devam ederler.

[1Gorevlerini tamamlamak i¢in son teslim tarihine ¢ok yakin bir zamanda acele
ederek bitirmeye ¢aligirlar ya da gorevlerini cok ge¢ tamamlarlar ya da hi¢bir zaman

tamamlayamazlar.

[1Yapmis olduklar1 gereksiz ertelemeden dolay1 rahatsizlik hissederler ve kendilerini

suglarlar.

[1Buna benzer bir erteleme davranisini bir daha sergilemeyecekleri konusunda kendi

kendilerine giivence verirler ve buna kendilerini samimi olarak inandirirlar.

[Fakat bundan sonra eger karmasik, zor ve tamamlanmasi zaman alabilecek bir

Odev olursa yine tekrar erteleme egilimi sergilerler (Ellis ve Knaus, 1977).

Ellis ve Knaus’a (1977) gore yukarida verilen basamaklar erteleme egilimi siirecinde,
hatal1 ve akilc1 olmayan biligsel yiiklemelerin dogal bir sonucu olarak yasanan kaygi,
depresyon ve caresizlik duygulari, bu duygularin eslik ettigi 6zgiiven yoksunlugu ve
degersizlik hissi, bir kisirdongii halinde devam etmektedir. Bunlara bagl olarak da

kisiler erteleme yaparak bu yogun olumsuz duygu durumundan kagmak isteyebilirler.

2.1.3.5 Akademik ertelemeyle iliskili diger kavramlar
2.1.3.5.1 Kisilik ve erteleme

Kisilik bireye 6zgli davranis kaliplarina, diisiinceye, duyguya ve bir kisinin diger
insanlara ve durumlara uyumuna yardimci olmak veya uyumunu engellemek icin
etkilesimde bulundugu sekillere atifta bulunur. Sosyal davraniglarda bireysel
farkliliklar oldugu agiktir. Kisilik, daimi bir sekilde i¢ ve dis uyaranlarin tesirinde
kalarak ferdin psikolojik ve biyolojik, kalitimsal ve 6grenilmis biitiin aligkanliklarini,
davraniglarini, yeteneklerini, duygularini, isteklerini, giidiilerini kapsami igerisine

almaktadir (Tinar, 1999).

Lee, Kelly ve Edwards (2006), kisiligin sorumluluk boyutu ile erteleme egilimi
arasindaki iligkiyi arasgtirmislardir. Yapilan arastirmanin analizlerindeki sonuglara

gore, kisiligin sorumluluk boyutu ile erteleme egilimi arasinda pozitif yonde anlam
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ifade eden bir iliski tespit edilmistir. Elde edilen sonuglara gore ise kisilikte olan
sorumlu olma boyutunun erteleme egilimini etkiledigi varsayimini destekleyen
Ozelliktedir. Arastirmacilar diisiik sorumluluk ve engelleri tolere edememenin,
erteleme egilimiyle iliskili kuramsal agiklamalarinda gorildigii gibi, erteleme
egilimine katkida bulunan bir referans olarak ifade etmektedirler. Sonu¢ olarak
erteleme egilimiyle Kkisiligin bes etkeni arasindaki iliskiler {iizerinde yapilan
arastirmalar, erteleme egilimli bireylerin sorumluluk ve erteleme davranisinda

onemli degiskenler oldugu goriilmektedir.

Arastirmalar dikkate alindiginda baskalar1 yonelimli miikemmeliyet¢i 06zelligi
sonucunda, bagkalarinin koymus oldugu standartlar bireylerde, asir1 ve kontrol
edilemez olarak algilamasinin sonucunda yasanan kaygi durumundan erteleme
davranis1 ile kurtuldugunu sdylemek miimkiindiir. Bu baglamda diisiiniildiigiinde,
mitkemmeliyet¢iligin baskalar1 yonelimli boyutlari, akademik ertelemenin énemli bir

yordayici olabilecegi diisiiniilmektedir.

2.1.3.5.2 Basar1 yonelimi (amac oryantasyonu) ve erteleme

Basar1 amag oryantasyonu teorisi, 6grencilerdeki basari inanglar1 ve basarimlarini
degerlendirmede kullandiklar1 6lgiitleri ve standartlari tetkik eden bir yaklagimdir.
Yani, 6grencilerde bulunan, 6grenme baglamindaki davranisa, duyguya ve bilinmeye
ait tepkilerine etki eden bireysel goriislerini ifade eder. Arastirmalarda genellikle iki
basar1 temayiilii goriilmektedir. Birincisi, yetenek gelistirme yonelimi, cesitli
aragtirmalarda; Ogrenmeye dair yonelme (Dweck ve Leggett, 1988), ustalasma
hedefleri (Burger, 2006), gorev ve ilgili yonelme (Nicholls, Patashnick ve Nolen,
1985)  veya hakimiyet amagli yonelme (Ames ve Archer, 1998) olarak
kavramsallastirilmistir. Arastirmalarda ikincisi olan yetenegini ispatlama kanitlama
veya yeteneksiz goziikmekten uzak durma temayiilii ise; basariya yonelme (Dweck
ve Leggett, 1988), ego ve ilgili yonelme (Nicholls, Patashnick ve Nolen, 1985) veya
yetenege yonelme (Midgley ve digerleri, 1998) seklinde tanimlanmistir.

Burger’a (2006) gore, ogrenim yonelmeleri, milkkemmellik yoniinde gelismekle
iliskilidir. Giiglii bir 6grenim gérme hedefiyle harekete gegirilmis 6grenciler, derste
anlatilan konular1 ders i¢inde 6grenmek igin ¢ok gayret ederler. Anlatilan konuyu

anladiklarinda ve iyi diizeyde 6grendiklerinde, doygunluk duygusu yasarlar. Basari
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hedefleri ise digerlerine ve gevrelerine basarili olduklarini gostermekle iliskilidir.
Yiiksek basar1 hedefi olan 6grenciler yiiksek bir puan, hatta sinifindaki en yiiksek
puana ulasmak istegindedirler. Doygunluk duygusu basari ile birlikte gelisen bilinme
duygusuyla olusur. Bir smifta 6devlere ve sinavlara aymi titizligi ortaya koyan,
esdeger performans gosteren iki Ogrenci, ayniya yakin notlari alabilir; ancak bu
ogrencileri performansa yonelten hedefler farklilagsmaktadir. Basarili 6grencilerden
birisi, yeterlilik diizeyine ulasmak amaciyla dersi 6grenir ve zorlandigir noktalarin
tizerinden gelerek huzura kavusur. Digeri ise iyi bir puan almak i¢in ne yapacagina

kararlastirir ve galigma vakitlerini hedefledigi puani almak igin planlar.

Calismalar incelendiginde basar1 yoneliminin erteleme davraniglariyla iliskili oldugu
goriilmektedir. Bireyin 6grenme yaklagsma yonelimi ile bilgiyi edinme, kendine bir
seyler katma amacinda olabilecegini, bu yiizden bilgiyi edinmek icin ig¢sel bir
motivasyonla, bireyin erteleme yapmadan eyleme gecebilecegini sdylemek

miumkindiir.

Ogrenme kaginma ydneliminde, birey herhangi bir konuya iliskin olarak yetersizlik
hissetmemek i¢in ¢abalamaya baglar. Bu anlamda bireyin yetersizlik kaygisini
yasamamasli i¢in, erteleme davranigi yaparak veya bunun i¢in bir an dnce eyleme
gecerek yapabilir. Bu durum akademik erteleme davranisina, 6grenme yaklasma
yonelimi acisindan negatif, 6grenme ka¢inma acisindan pozitif bir seklide

yanstyabilecegini sdylemek miimkiindiir.

2.1.3.5.3 Akademik oz-yeterlik ve erteleme

Kisinin belli basli basart modelleri igin gerekli olan davranis sekillerini
gerceklestirme ve diizenlemeyi yapabilme yeterliligine iligkin, 6znel yargilarma
gonderme yapmasi olarak tanimlanan 6z yeterlik algisi, motivasyona etkisi ve

hareketin yakin belirleyicilerinin 6nemli bir dizisidir (Bandura, 1986, 1997).

Bandura (1997) insanlarin kendi yasamlarini sahsi 6z yeterlik diisiinceleri, baska bir
ifadeyle istenilen davranigi gelistirmek igin olmasi gereken hareket sekillerini
gerceklestirme ve diizenleme yeterlilikleriyle iliskili tasarilariyla  birlikte

yonlendirdigini ifade etmistir.
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Akademik 6z yeterlilik, hedeflenen egitim amaglarindan, fertlerin basarili olmasi

i¢in, ¢alismalarina yon veren oOzellikleri ve yeteneklerine ait olan algilama diizeyi

olarak bilinmektedir (Siriois, 2004).

Bu baglamda diisiiniildiiglinde, bireylerin yeterlik inanci, erteleme davranigini

aciklamada 6nemli bir degisken oldugunu sdylemek miimkiindiir.

2.1.3.5.4 Ozsayg ve erteleme

Ozsaygi en genel anlamiyla ferdin sahsimi énemli, yetenekli, degerli ve basarili biri
seklinde algilama diizeyi, bireysel agidan kendisini degerlendirmeye tabi tutmasi

seklinde tanimlanmaktadir (Brooks, 2004).

Kisinin kendini yeterli biri olarak ifadelendirmesi, olumlu bir kisilik vasfi olarak
goriilmektedir. Ozsaygis1 yiiksek olan fertler, kendilerini kabul edilmeye ve saygi
duyulmaya deger goriilen, yararh ve Onemli kisiler seklinde algilama

yonelimindedirler (D6nmez, 1985).

Ozsayg diizeyi diisiik olan bireyler ise kendilerini gevrelerine karsi olumlu olarak
gostermekte ve yeterli bir kisi oldugunu kanitlama ihtiyact duymaktadirlar.
Reddedilmekten korktuklari i¢in insanlarla iligki kurmaktan kacinirlar, kendi i¢lerine
cekilirler. Ogrencilerin akademik basarilar1 yada yeteneklerine dayanarak
olusturduklar1 kendileri hakkindaki spesifik hiikiim ve fikirler, onlarin benlik

duygularinin tiimiine katkida bulunmaktadir (Skaalvik ve Hagtvet, 1990).

Ferdin belirli bir alana ait 6zsayg: diizeyi disiikliigli, onun genel 6zsaygi seviyesine
cok etki etmeyebilir. Zira her kiside farkli hatta ¢ok farkli ozellikler vardir ve
hepimiz yasam igerisinde bu 6zelliklerle kars1 karsiya kaliriz. Basarili olamadigimiz
ve Ozsaygi diizeyimizin yeterli olmadigi hadiselerden uzaklasmamizin miimkiin
oldugundan, bu hadiseden kaynaklanan olumsuz etkiyi bir sekilde telafi etmemiz
olagandir. Fakat basarili olamadigimiz ve 6zsaygi diizeyimizin yeterli olmadigini
diistindiigiimiiz bir olayla siklikla karsilasiyorsak ve kendimizi kotii hissettigimiz bu
olay ve durumlardan kagmamiz olanaksizsa, sonucgta bu olaya ait spesifik

0zsaygimiz, genel 6zsaygimizi negatif bir sekilde etkileyebilir (Piskin, 2001).

Arastirmalar erteleme egiliminin, kisilik, motivasyon, yeterlik inanct ve benlik

saygist ile dogrudan iligkili oldugunu gostermektedir. Bu baglamda arastirmaya,
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kisilik kuramlarindan (bes faktor sorumluluk, miikemmeliyetcilik), motivasyon
teorilerinden (basar1 amag oryantasyonu), 6z-yeterlik kuramindan ve benlik saygisi
kuramlarindan zemin olusturulmustur. Kuramsal anlamda, bu degiskenlerin her biri
erteleme davramisinmi agiklamaya katki saglamaktadir. Fakat bu degiskenlerin
birbiriyle etkilesimi baglaminda ertelemenin dogasinin daha iyi anlagilmasi
gerekmektedir. Yani, degiskenlerin dogrudan ve birbiriyle etkilesimi sonrasinda
erteleme davranisi nasil agiklandigina iliskin ¢alismalar sinirlidir. Bu anlamda
diisiiniildiiglinde, ertelemenin dogasini anlamaya yonelik yapilan arastirmaya bu

degiskenler kuramsal anlamda bir zemin olusturacagi diisiinilmiistir.

2.2 ILGILI ARASTIRMALAR

2.2.1 Beden Egitimi ve Spor Etkinlikleriyle Tlgili Yurt icinde ve Disinda Yapilan

Arastirmalar

Stathakos’un (1997) lise 6grencileri i¢in fiziksel aktivite ile akademik basari arasinda
bir iliskinin olup olmadigiin belirlenmesi amaciyla yaptigi arastirmaya; 1996-1997
egitim-ogretim yilinda, Toronto-Kanada’da, 11, 12 ve 13. siflarda okuyan, 65’1
erkek toplam 126 6grenci katilmistir. Arastirmada deneklere 44 sorudan olusan bir
anket uygulanmistir. Aragtirma sonunda, fiziksel aktivite ile akademik basar

arasinda ¢ok onemli olmayan dogrusal bir iliskinin varlig tespit edilmistir.

Hoyle ve Leff’in (1997) ana-baba ilgisinin, genglerin spora katilim ve sportif
performans lizerindeki etkilerinin arastirilmasi amaciyla yaptiklari arastirmaya 15
erkek ve 9 bayan tenis sporcusu katilmistir. Arastirmada; ana-baba ilgisi, performans
ve Ozsaygl parametrelerini iceren bir anket kullanilmistir. Aragtirma sonunda; aile
destegi ve baskisinin spora katilim, sportif performans ve 6zsaygi lizerinde etkili

oldugu yoniinde sonuglara ulasilmistir.

Cohen’in (2005) ana-babalarin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlari ile ¢ocuklariin
tutumlart ve egzersiz aligkanliklar1 arasinda bir iligkinin olup olmadiginin
arastirilmasi amaciyla yaptigi arastirmaya Florida’da bir okulda 6. sinifta okuyan 30
Ogrenci ve onlarin ana-babalar1 katilmistir. Deneklere; bos zaman aktivite seviyeleri,

egzersizin yararlarmi algilamalar1 ve egzersiz yapmalarina neden olan engelleri
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belirlemeye yonelik bir anket uygulanmistir. Arastirma, tim anne ve babalarin
fiziksel aktivitenin c¢ocuklart i¢in 6nemli oldugu konusunda hemfikir oldugu ve
cocuklarin diizenli olarak yeteri kadar fiziksel aktivite ig¢inde olmadiklar1 gibi

sonuglar ortaya ¢ikarmistir.

Kiiciik’iin (1997) yaptig1 calismada genel olarak sporda, 6zel olarak da futbolda
yonlendirmenin 6nemi psiko-sosyal bir yaklagimla ele alinmaya ¢alisilmistir.
Arastirmaya 99 sporcu (19-24 yas arasi), 99 antrenor ve 99 beden egitimi 6gretmeni
katilmistir. Arastirma, futbola yonlenmede aileden, aile disindan ve c¢evreden
kaynaklanan sebepler bulundugunu; aile i¢inde en fazla babanin, aile disinda arkadas
ve yakin akrabanin, ¢evreden ise evin yakinindaki futbol alanlarinin etkisinin oldugu
ayrica sporcunun futbolu sevmesi ve ilgi duymasmin da yonlenmede etkili oldugu

sonuclarini ortaya ¢ikarmistir.

Caglayan ve digerleri’nin (2004) 12 ile 15 yas grubu arasindaki spor yapan
ogrencilerle yapmayan 6grencilerde sporun okul basarisi tizerindeki tesirlerini ayrica
bu 6grencilerin sosyal ve ekonomik diizeylerinin spora katilmalar1 ile okul basarilart
tistiinde olusan tesirlerinin belirlenmesi amaciyla yaptiklari aragtirmaya, Sakarya’da
bulunan 5 farkl ilkdgretim okulundaki toplamda 92 &grenci istirak etmistir. Yapilan
caligmaya katilan deney gruplari spor yapan (n=46) ile spor yapmayan (n=46)
seklindeki iki gruptan olusmaktadir. Ogrencilerden spor yapanlara 23 soru, spor
yapmayanlara 14 soruluk bir anket ¢alismasi yapilmistir. Anket sonuglarina gore, 12-
15 yas arasinda olup ilkdgretimde okuyan 6grencilerde sportif etkinliklere katilim,
derslerdeki basarilarina pozitif agidan etkilemektedir. Arastirmanin sonuglarina gore,
spor yapanlarin aile egitim diizeyleri spor yapmayanlara oranla yiiksektir. Sonuca
gore, egitim diizeyi iyi olan aileler o6grencilerin spora katilimlarinda etkin

olmaktadirlar.

Yalgin’mn (2006) calismasinda; Ulkemizde genc niifusun olduk¢a fazla oldugu
bilinen bir gercektir. Fakat ekonomik anlamda, siyasal anlamda, sportif anlamda bu
genc niifus enerjisini ¢okta fazla kullandigimiz sdylenemez. Cagdas iilkeler
kendilerini dis diinyaya tanitmak i¢in sporu olduk¢a fazla kullanmaktadirlar, beden
egitimine ve spora verdikleri destek bir iilke politikasidir. Bu sayede {istiinliiklerini
sportif anlamda da gostermektedirler. Ulkemiz gelismekte olan bir iilkedir,
elimizdeki gen¢ niifusu ne kadar iyi egitebilirsek o denli gii¢lii oluruz. Egitimin

icinde yer alan beden egitimi ve sporda iilkemiz genclerini topluma kazandiran,
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sosyal hayati en hizl1 6greten, bedenini gelistirirken zihnini de gelistiren, iilkeyi dis
diinyaya agan bir aragsa bu aract dogru kullanmakta egitimcilerin elindedir. Tagimali
okullara da okuyan 700.000’e yakin Ogrenciden kag tanesini beden egitimi ve spor
sayesinde topluma kazandirabilirsek bizim iilke sermayemiz de o denli zenginlesir

sonucuna ulasilmistir.

Zengin’in (2013) calismasinda, benlik saygist diizeyleri diisiik olan 6grenciler igin
okuldaki psikolojik danisman, yoneticilerin, 6gretmen ve anne babalarin ¢ocuklari
bilingli bir sekilde c¢esitli kiiltiirel sportif etkinliklere yonlendirerek sosyal
gelisimlerini desteklemeleri Onerilebilir. Okul sistemi igerisinde dogru, bilingli ve
sistematik bir sekilde kiiltiirel-sportif etkinlik ¢aligmalar1 yiiriitilmeli ve beden
egitimi dersleri se¢meli olmaktan c¢ikarilarak, tiim Ogrencilerin yararlanmalar
saglanabilir. Ogrencilere bos zamanin degerlendirilmesi bilinci verilmelidir. Cocuk
ve Genglik Merkezi’nde yetisen ¢ocuklarin, sportif etkinliklerle benlik diizeyleri ve
umutsuzluk algilar yiikseltilebilir. Elde edilen sonuglara gore ¢ocuklarin spor yapip
yapmama durumlar1 ele alindiginda; o6grencilerin benlik saygis1 6l¢egindeki alt
boyutlardan 6zgiiven, depresif duygulanma, benlik degeri, kendine yetme ve iiretken
ve basarili olma boyutlariin spor yapma degiskenine gore anlamli diizeyde
farklilagtigin1  gOstermistir. Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda spor yapan
ogrencilerin benlik saygis1 Ol¢eginin tiim boyutlarinda (6zgiiven, depresif
duygulanma, benlik degeri, kendine yetme ve iiretken ve basarili olma) spor
yapmayan Ogrencilere gore anlamli bir sekilde daha yiiksek puan ortalamasina sahip

olduklar1 belirlenmistir.

Ayrica 6grencilerin beden egitimi dersine iligkin tutum diizeylerinin yiikselmesine
paralel olarak benlik saygisi Olgeginin tiim boyutlarini (6zgiiven, depresif
duygulanma, benlik degeri, kendine yetme ve iiretken ve basarili olma) kullanma

diizeylerinin de ylikselecegini sdyleyebiliriz.

Sonug olarak benlik saygisinda ilerleme saglatan énemli unsurlardan biride sportif
etkinliklere katilim olarak diisiiniilebilir. Arastirmaya ait bulgulara destek veren
caligmalarin 1s181inda, ¢ocugun spor yapma davranmigini edinmesine, zihinsel ve
fiziksel olarak gelismesine katkida bulunmasina ve bununla birlikte benlik saygisini

kazanmasina da katki sagladig: ifade edilebilir sonucuna varilmistir.
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Korkmaz’in (2007) yaz spor okullarina katilan Ogrencilerin benlik saygist
degerlerinin Karsilastirilarak yorumlandigi arastirmasinda, yaz spor okullarina istirak
eden o6grencilerin genel, sosyal ve akademik benlik saygilarinda, yapilan 6n test ve
son testin sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlam ifade eden fark saptanmustir.
Spor yapma vesilesiyle bir gurupta bulunmanin benlik saygisi iizerindeki pozitif
tesirini gosteren bu sonug, 6zellikle ¢ocuklarin sadece yaz aylarinda degil biitiin yil
boyunca pedagojik formasyonu olan antrendrlerle birlikte yilin tamaminda aktivite
yapmalarinin faydali olacagi neticesini ifade etmektedir. Spor bransina ozgi
uygulanan yaz spor okulu ile tam giin uygulanan yaz okulunu Kkarsilagtirdigimizda,
tam giin devam eden yaz okullarinin genel benlik saygisi lizerinde istatistiki agidan

anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir.

Giin’tin (2006) spor yapan ve yapmayan 12-14 yas araligindaki 6grencilerin, benlik
saygilari arasinda olan iliskiyi belirlemek amaciyla yapmis oldugu arastirmada; spor
yapanlar ile spor yapmayanlarin benlik saygisi diizeyleri arasinda, istatistiki olarak
anlamli bir farkin var oldugu bulunmustur. Spor yapanlar ile spor yapmayanlarin
psikosomatik belirtilerin diizeyleri arasinda, ters yonlii anlamli iligkilerin var oldugu
goriilmiistiir. Spor yapanlarin ve yapmayan ergenlerin benlik saygilariyla ait
olduklar1 sosyo-ekonomik diizeyler arasinda, pozitif anlamli iligkiler bulunmustur.
Yapilan bu ¢alismanin sonucuna gore, spor yapmanin, ergenlerin stres semptomlarini

aza indirgemede ¢ok yararli ve 6nemli oldugu gériilmektedir.

Campbell, Wise ve Mc. Henry (1990) ergenlerde benlik kavrami ve benlik saygisini;
akademik basar1, spor alaninda ortaya konan performans, madde bagimliligi, erken
hamilelik, akranlarla olan iletisimin niteligi ve spesifik bas etme becerileri edinme

gibi faktorlerle yakindan iliskili bulmaktadir.

Spor etkinlikleri ile Kisilik arasinda olan iliskiyi inceleyen bir ¢alismada Neumann
(1993), spor yapanlar ile spor yapmayanlarin Karsilastirilmasinda spor yapanlar
yapmayanlara gore daha canli, daha ¢aliskan, sebat eden, iliski kurmaya her an hazir
ve zor kosullarda bulunduklari ortama uyum saglamalarmin daha iyi oldugunu
belirlemistir (Akt: Tiryaki, 2000).

Hollis (1986), ortaokul sonrasi Ogrenciler arasinda akademik basari ile eglence
sporlarina katilim arasindaki iliskiye dair yapmis oldugu doktora tezinde, deney

grubundan haftada dort ile sekiz saat arasinda pratik yapmalarini istemis, deney
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donemi boyunca kontrol grubu higbir eglence sporunda ya da herhangi bir fiziksel
egitim faaliyeti derslerinde yer almamustir. Istatistiksel ¢alismalardan sonra toplanan
bilgiler, deney grubu i¢in daha yiiksek ger¢ek not ortalamasi, anlamli bir sekilde
gosterilmistir. Ayrica deney grubu, kontrol grubuna gore beklenen not ortalamasina
daha ¢ok yaklagsmistir. Deney grubunun fiziksel aktivitelere katilmanin kendilerine
akademik basar1 ve fiziksel faydalarin yani sira, sosyal ve psikolojik faydalar da
saglamistir. Birgok Ogrenci i¢in okul sporlarina katilmak, smifta elde edilen basar

diizeyi kadar 6nemli olabilir.

Sevickley (1990), lise dgrencilerinin sportif ve akademik basarilarinin psikolojik
korelasyonu konulu doktora ¢alismasinda, akademik basari, atletik basari, kavrays,
kontrol merkezi ile motivasyon basaris1 arasindaki iliskileri arastirmaktadir. Ol¢iim
130’u erkek 59°u kiz olan sehirdeki lise 6grencilerine uygulanmistir. Bunlardan 79°u
okul sporlarma katilmig ve okul sporu katilimcilar olarak, geriye kalan 110°u ise
katilmamis ve okul sporu katilimcilart olmayanlar diye adlandirilmiglardir.
Akademik basar1 6grencilerin not ortalamalar1 olarak tanimlanirken, sportif basari
antrendrlerin okul spor katilimcilarini degerlendirmekte kullandigi yeni gelistirilen
31 maddelik Olgiim ile degerlendirilir. Sonuglar, sportif katilimin ve basarinin
yetiskinin kavrayisiyla yakindan iligkili oldugunu ve basarinin nedenleri ile
sonuglarinin degerlendirmekte kavrayisin duruma 6zgii sekillerinin yararli oldugunu
gostermektedir. Okul psikologlar1 okulda ya da oyun sahasinda dgrencilerin beklenen
diizeye ulagsmalarim1i saglayacak programlari gelistirmelerinde, egitimci ve

antrendrlere yardim etmek i¢in bu sonuglart kullanabilirler.

Rosenthal (1989), psiko-sportif gelisimin: sportif deneyimde yeni bir anlayisa dogru
adli doktora galigmasinda psikolojik, duygusal, ailesel ve sosyal giiglerin sportif
yasami1 nasil etkiledigini ve psiko-sportif gelisimi gli¢lendirdigini mi yoksa
engelledigini mi ortaya koyuyor. Sporcularin biling dis1 motivasyonlarinin, kisiler
aras1 miicadelenin, aile ve takim dinamiklerinin sportif basariya ve kisisel gelisime
nasil engeller yaratabilecegini goéstermek i¢in durum Ornekleri kullanilmis ve
ilaveten, arastirmaci, bunlarin sporcunun yasadigi kisisel zorluklara ve duygusal

problemlere nasil katkida bulunabilecegini agiklamistir.

Arastirmaci, spor psikologlarina ve hekimlere, saglikli psiko-sportif gelisim
gostermeleri  i¢cin  sporcularla  calisirken, psiko-tedavisel bir  yaklagim

benimsemelerini onermistir. Rosenthal (1989) bunu ‘klinik spor psikolojisi olarak
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adlandirarak, bu yaklagimi durum Grneklerinin derin ¢aligmasiyla gostermistir. Buna
ek olarak, sporcunun ideal c¢aligsmasi i¢in bir model 6nermis ve bunun, sporcunun
olgunlasan sportif deneyimi ve gelisiminin ilerlemesini saglama yetenegini de
kapsayacagini belirtmistir. Calismaya ayrica literatiir ¢oklu-disiplin aragtirmasi da
dahildir ve boylece ¢alisma, ¢esitli alanlarin yardiminin sportif deneyim anlayigina
nasil katkida bulundugunu gosterir. Cocuk psikolojisi, aile psikolojisi, grup

psikolojisi, sosyal ¢alisma ve spor psikolojisi, ilgili disiplinler arasindadir.

Hickey (1992), spor ve akademik basari arasindaki iliskide basar1 giidiisiiniin roli
konulu doktora ¢alismasinda spora ilgi ve akademik basar1 arasindaki iligkiyi ve bu
iliskide oOzellikle glidiiniin oynadig1 rolii temel alarak konuyu aragtirmistir.
Arastirmada, kiz sporcular, katilimei olarak gorev almislardir. Okul davranis dl¢iimii
ve spor yonlendirme anketi bir ya da daha fazla spor programina katilan 6grenciler
olarak tanimlanan 70 sporcuya ve spor programlarina katilmayan 6grenciler olarak
tanimlanan sporcu olmayanlara uygulanmistir. Bu c¢alismada, akademik ve sportif
alandaki basar1 gilidiistinlin diizeyini belirlemek icin Not Ortalamasi ve Antrendr
Degerlendirme Cetveli kullanilmigtir. Sportif ilgi ve akademik basari pozitif olarak
korelasyon gosterirler. Sportif basar1 ile akademik basari ¢ok da birbiriyle iligkili
degildir. Ancak sportif basari, spor giidiisiiyle ve akademik giidiiyle pozitif yonde
iligkilidir. Ek olarak sporcu grubu, sporcu olmayan gruba gore daha yiiksek not
ortalamasina sahiptir. Bu projenin asil ¢abasi, kisinin bir¢cok alanda basarili olmaya
ihtiya¢ duydugu temeline dayanarak spor ve akademik basan arasinda ger¢ekten var

olan pozitif yondeki iliskiyi belirlemektir.

Sunay’in (1995) ‘Ankara ilinde lise Ogrencilerinin beden egitimi dersinden
beklentilerinin gergeklesme diizeyine iligkin goriisleri’ {lizerine yapmis oldugu
calismada, beden egitimi derslerinin Ogrencilere, yetenek tespiti, kisilik gelisimi
imkani1 verdigi ve zihinsel, fiziksel dinlenme olanagi sagladigi yoniinde olumlu sonug
tespit edilirken. Beden egitimi derslerinin 6grencilerin beklentilerine cevap

vermedigi sonucuna varilmaistir.

Asct, Yidirrm, Ozdemir ve Hiiniik’iin (2013) yaptigi 6, 7, 8. siufta okuyan
ogrencilerin Fiziksel aktivitelere katilimlarinda hissettikleri sosyal destegin etkisi
arastirmasinda, 6, 7, 8. sinifta okuyan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerine gore

hissettikleri sosyal destek saglayan faktorleri ve gesitlerini, farkli okul tiirleri (devlet,
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Ozel) ve cinsiyetleri agisindan nitel ve nicel arastirma metotlar1 araciligiyla

incelemistir.

Arastirmanin 6rneklemi bir devlet okulunda ve birde 6zel okulda okuyan 266 adet 6,
7, 8. smif Ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmanin sonuglari, sosyal destegin
ogrencilerin fiziksel etkinliklere katilmalarinda 6nemli bir faktor olabilecegini ortaya
koymaktadir. Bu yaslardaki 6grencilerin, ailelerinden daha ziyade arkadaslarindan
daha fazla destek gordiiklerini; lakin aileden, 6zellikle de anneden goériilen sosyal
destek sayesinde fiziksel etkinliklere birlikte katilma, fiziksel etkinlikleri tesvik etme
ve etkinligin tlirlini segme konusunda belirleyici bir faktoér oldugu ortaya
cikmaktadir. Ozel okulda okuyan 6grencilerin devlet okulundaki 6grencilere gére
fiziksel etkinliklere katihimlarinda ailelerinden gordiikleri sosyal destek hususunda
anlaml1 olarak daha yiiksek destek aldiklar1 gériilmiistiir. Bununla beraber, fiziksel
etkinlik seviyesi yiiksek olan 6zellikle de kiz 6grencilerde, annelerinden gordiikleri
sosyal destek fiziksel etkinliklere katilmalarinda anlamli farklilik gosterdigi tespit

edilmistir.

2.2.2 Psikolojik Dayamkhihk Konusunda Yurt I¢inde ve Yurt Disinda Yapilan

Arastirmalar

Bu boéliimde psikolojik dayaniklilik konusu ile ilgili olarak yapilan c¢aligmalar ile
yurtdisinda psikolojik dayaniklilik konusu ile ilgili ve diger alanlarda yapilan

caligmalara yer verilmistir.

Shepperd ve Kashani (1991) arastirmalarinda psikolojik dayanmikliligin ytkiimliiliik,
kontrolii elinde tutma ve miicadelecilik boyutlar ile stresin fiziksel ve psikolojik
belirtileri arasindaki iligkiyi incelemislerdir. 14-16 yas arasindaki 75 kiz ve 75 erkek
ogrenciye ‘Dayanmiklilik Olgegi’, ‘Disfonksiyonel Belirtileri Degerlendirme Olgegi’,
‘Somatik Sorunlar1 Degerlendirme Olgegi’ ve ‘Stres Diizeyini Olgme Araglar1’
uygulanmistir. Aragtirmanin sonuglari; diisiik stres diizeyine sahip erkeklerin
yiikiimliiliik ve kontrolii elinde tutma ile iliskili olarak daha diisiik diizeyde psikoloji
ve fiziksel belirtiler gosterirken; yiiksek stres diizeyine sahip erkeklerin yiikiimliiliik
ve kontrolii elinde tutma diizeyleri diisiik oldugu zamanlarda daha fazla psikolojik ve
fiziksel belirtilere sahip olduklar1 goriilmiistiir. Ayrica miicadelecilik boyutu ile stres

arasinda ozellikle kadinlarda 6nemli diizeyde bir iligki bulunmustur.
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Gokee (1993) calismasinda iiniversite 6grencilerinde psikolojik dayaniklilik ile ruh
sagligr arasindaki iligkiyi incelemistir. Aragtirmanin Orneklemini olusturan Ege
Universitesi hazirlik smifi ve 1. sinif dgrencilerinden toplam 326 6grenciye ‘Bireysel
Bilgi Formu’, ‘Katz KSA-S Uyum Skalasr’, ‘Dayaniklilik Olgegi’, ‘Stresle Ilgili
Faktorler Olgegi’ ve ‘Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi® uygulanmustir.
Arastirmanin sonuglarina gore, bireylerin yabancilagsmadan hayata, ise veya okuluna
baglanma inanci, olaylar1 kontrol edebilecegi ve degisimleri tehdit edici bir durum
yerine miicadeleye davet olarak degerlendirebilme ozellikleri stres algis1 lizerinde
etkili olmakta ve kisinin daha az hastalanmasini saglayabilmektedir. Ayn1 zamanda
dayaniklilik puani yiiksek olan 6grencilerin ruh sagligi 6l¢eginden aldiklari puan
ortalamalarinin, dayaniklilik puani diisiik olan 6grencilerin ruh saghigi 6lgeginden
aldiklar1 puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu; stresle basa
cikabilen oOgrencilerin dayaniklilik diizeyinin yiiksek oldugu ayrica dayaniklilik
diizeyi diisiik olan o6grencilerin etkisiz basa ¢ikma yollarini, dayaniklilik diizeyi
yiiksek olan Ogrencilerin ise etkili basa ¢ikma yollarini kullandiklar1 goriilmiistiir.
Sonug olarak psikolojik dayaniklilik diizeyi arttik¢a ruh sagliginin olumlu yoénde
etkilendigi ortaya ¢ikmustir.

Cencirulo (2001) calismasinda, ilkogretim ikinci kademe 6gretmenlerinin is doyumu
ve dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi demografik degiskenlerden yararlanarak
inceledigi arastirmasinda 224 &gretmene ‘Is Doyumu Olgegi’ ve ‘Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi’ uygulamustir. Arastirmanim sonucunda, kisilik yapisina baglh
olarak psikolojik dayaniklilik diizeyi ile i doyumu arasinda anlamli iliski oldugu
ancak deneyim siiresi ve yas degiskenlerinin psikolojik dayaniklilik diizeyini ve is

doyumunu etkilemedigi sonucuna ulasilmistir.

Durak (2002) arastirmasinda, psikolojik belirtileri yordamada stresin ve strese karsi
direng saglayan kisilik 6zelliklerinin etkisini aragtirmistir. Ayrica Tiirk 6rnekleminde
Psikolojik Dayaniklilik Olgegi’nin (PVS I1I-R) psikometrik 6zellikleri test edilmistir.
Psikolojik belirtileri yordamada; psikolojik dayanikliligin, algilanan sosyal destegin
ve basa ¢ikma tarzlarinin etkisi deprem deneyimine sahip ve deprem yasamamis 380
{iniversite Ogrencisinde arastirilmistir. Arastirmaya katilan bireylere Universite
Ogrencilerine Yonelik ‘Kisa Semptom Envanteri’, ‘Cok Boyutlu Algilanan Sosyal
Destek Olgegi’, ‘Yasam Olaylart Olgegi’, ‘Psikolojik Dayamiklilik Olgegi’

uygulanmistir. Arastirmanin sonuglari, kisilik 6zelliklerinin psikolojik belirtileri
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yordamadaki etkisini ve psikolojik dayanikliligin stres ile psikolojik belirtiler
arasindaki iligkide arabulucu roliinii dogrulamistir. Psikolojik dayaniklilik, deprem
deneyimine sahip olmayan Ogrenciler igin stres diizeyinin ve diger kisilik
Ozelliklerinin 6tesinde psikolojik belirtileri anlamli olarak agiklama giiciine sahip

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Motan (2002) c¢alismasinda, dayaniklilik degiskeninin kaygi ve depresyonu
ayristirmadaki belirleyici roliinii incelemistir. Arastirmaya katilan 165 {iniversite
ogrencisine ‘Kisisel Bakis Olgegi 1I’, ‘Beck Depresyon Envanteri’, ‘Beck kaygi
Envanteri’, ‘Asir1  Uyarilma Olgegi’ ve ‘Olumsuz Duygulanim Olgegi’
uygulanmistir. Arastirmadan elde edilen sonuclar, dayanikliligin depresyonla anlamli
iligki gosterdigi, kaygiyla anlaml bir iligki géstermedigini ortaya koymustur. Ayrica
bu arastirmada Orneklem grubunda kaygi ve depresyon birlikte goriilmekte ve

dayaniklilik diizeyi kaygi ve depresyonu ayristirmistir.

Terzi (2005) arastirmasinda, 6znel iyi olmaya ait psikolojik dayaniklilik modelini
denemistir. Arastirmanin Orneklemi Gazi Egitim Fakiiltesi’nde okuyan 395
ogrenciden olusmaktadir. Bu dgrencilere ¢aligma igerisinde ‘Benlik Saygis1 Olgegi’,
‘Bilissel Degerlendirme Olgegi’, ‘Basa Cikma Yollar1 Olgegi’, ‘Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi-IIIR’, “Yasam Doyumu Olgekleri’ ve ‘Siirekli Kaygi Envanteri’
uygulanmistir. Arastirmada stres veren hayata dair durumlarinda bilissel
degerlendirme ve stresle bag etmenin, psikolojik dayaniklilik kisilik 6zelliginin iyi

olmay1 dolayl yoldan etkiledigi sonucunu vermistir.

Bacanli ve Siiriicii (2006), Gazi Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde dgrenim goren
Ogrencilerin {liniversiteye genel, sosyal ve akademik agilardan uyum diizeylerinin
psikolojik dayaniklilik diizeylerine, cinsiyetlerine, smif diizeylerine, iniversiteye
girmeden Onceki yasadiklari yerlere ve yasadiklar: ortamlara gore farklilik olusturup
olusturmadigini incelemislerdir. Yapilan arastirmaya katilan 677 6grenciye ‘Kisisel
Bilgi Formu’, ‘Psikolojik Dayaniklilik Olgegi-III R’ ve ‘Universiteye Uyum Olgegi-
UUO’ uygulanmistir.  Arastirma sonuglarinda ise orta seviyede psikolojik
dayaniklilig1 olan 6grencilerin genel uyum diizeylerinin, diisiikk seviyede psikolojik
dayaniklilig1 olanlara gére daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Orta ve yiiksek seviyede
psikolojik dayanikliligi olan ogrencilerin akademik uyum diizeylerinin, diisiik
seviyede psikolojik dayanikliligi olanlara gore daha yiiksek oldugu sonucu

goriilmiistiir. Cinsiyet degiskeni agisindan bakildiginda erkek 6grencilerdeki
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tiniversiteye uyum diizeylerinin, kiz dgrencilerin iiniversiteye uyum diizeylerinden

anlamli olarak yiiksek oldugu sonucuna varilmstir.

Yine Terzi (2008) yaptig1 arastirmada, {iniversite 6grencilerindeki algilanan sosyal
destek algisi ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasindaki iligski incelenmistir.
Arastirma ¢ergevesinde 140 ogrenciye ‘Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi’ ve ‘Psikolojik Dayaniklilik Olgegi’ uygulanmistir. Arastirmadan elde edilen
sonugta algilanan sosyal destek ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskinin anlamli

oldugu sonucuna varilmastir.

Karairmak ve Cetinkaya (2009) yaptiklar1 arastirmada depremi  yasamis
yetiskinlerdeki psikolojik dayaniklilik ve baglanma stilleri arasindaki iliskiyi
incelemistir. Arastirma kapsaminda {iniversitede c¢alisan ve 1999 depremini yasamis
242 kisiye ‘Ego-Saglamhigi Olgegi’, ‘Connor-Davidson Psikolojik Dayamiklilik
Olgegi’ ve ‘lliski Olgegi’ uygulanmustir. Arastirmanm sonucunda, psikolojik
dayaniklilik ile cinsiyet arasinda anlamli bir iligkiye rastlanmamistir. Giivenli
baglanma ve psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif iliski bulunmustur. Korkulu ve
kaygili baglanma ile negatif iliski bulunmustur. Korkulu ve kaygili baglanan
bireylerden olusan grupla, giivenli baglanan grubun psikolojik dayaniklilik puanlari

arasinda anlamh fark bulunmustur.

Geng6z ve Motan (2009) Tiirkiye ornekleminde psikolojik dayaniklilik 6lgeginin
gegcerlilik ve giivenirlik ¢alismasi kapsaminda 100 iiniversite dgrencisine, ‘Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi’, ‘Beck Umutsuzluk Olgegi’ ve ‘Basa Cikma Yollart Olgegi’
uygulanmustir. Arastirmanin sonucunda Psikolojik Dayamklilik Olgegi i¢in yapilan
faktor analizinde, i¢ tutarligi yiiksek 2 boyut elde edilmistir. Bu boyutlar 6zgiin
kavramlarla paralel bigimde, ‘Yikimlilik® ve ‘Miicadelecilik’ olarak
isimlendirilmislerdir. Orijinal 6l¢ekte bagimsiz bir faktdr olan ‘Kontrolii elinde
tutma’ boyutu maddelerinin diger iki boyuta yiiklendigi goriilmektedir. Psikolojik
dayaniklilik 6zelliginin ¢ok boyutlu bir kavram oldugu desteklenmistir. Ancak
boyutlarin orijinal 6l¢ekle birebir elde edilememesi, literatlir ile tutarli olarak
psikolojik dayaniklilik 6zelligi yapisinin kiiltiire 6zgii sorgulanmasi yoniinde dnemli

bir bulgu elde edilmistir.

Priyadarshini (2009) sirketler i¢in is faaliyetleri kiralama ofisinde ¢alisanlar {izerinde

yaptig1 aragtirmasinda mesleki stres kaynaklart; rol ¢atigmasi, rol belirsizligi, asirt
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yiikklenme, siyasi ve grup baskilari, sorumluluk, ilgili meslek stresleri, c¢alisma
kosullari, ticret, caresizlik, iliskiler, giiven ve i doyumu ile psikolojik dayaniklilik
boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski oldugu ayn1 zamanda da cinsiyete gore anlamh

farklilik gosterdigi sonucuna ulagsmistir.

Karavardar’m (2010) yaptigir arastirmada, algilanan sosyal destek, psikolojik
dayaniklilik ile psikolojik yildirma, hakkini arama ve stresle basa ¢ikma yollarini
ortaya koyabilme kisilik 6zelliklerinin arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmada
310 kisiye ‘Algilanan Sosyal Destek Olgegi’, ‘Psikolojik Dayaniklilik Olgegi’,
‘Psikolojik Yildirma Olgegi’, ‘Hakkim1 Arama Olgegi’ ve ‘Stresle Basa Cikma
Yollar1 Olgegi’ uygulanmustir. Psikolojik yildirmaya direng gosteren kisilik
ozelliklerinden psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek, hakkini arama ve
stresle basa c¢ikma yollarmi kullanma kisilik 6zellikleri ile psikolojik yildirma

arasinda olumsuz yonde ve yiiksek seviyede bir iliski goriilmistiir.

Psikolojik dayamiklilik ile ilgili yapilan c¢aligmalara bakildiginda; psikolojik
dayaniklilik ile stres, hastalik, is kaybi, atilganlik, ruh saghgi, is doyumu, kaygi,
depresyon, 6znel iyi olma, sosyal ve akademik uyum, algilanan sosyal destek,

hakkini arama ve baglanma stilleri arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Motan (2002), kaygi ve depresyonu ayristirma araci olarak psikolojik dayaniklilig
kullandig1 ¢alismasinda, kisiligin dolayis1 ile psikolojik dayanikliligin birey
tizerindeki etkisinin, stresli yasam olaylarindan daha fazla oldugunu belirtmistir.
Kisilik birey i¢in kalici bir kavramken, stres veren olaylarin gecici oldugu

diistiniildiiglinden, etki oranlar farkli olarak belirlenmistir.

Ote yandan Funk ve Houston (1987), yaptiklar1 calismada daha dnceki sonuglardan
farkli verilere ulasmiglardir. Bu ¢aligma sonuglaria gore, psikolojik dayanikliligin
saglik tlizerinde olumlu etkisi oldugu daha Onceki calismalarla uyumlu olsa da,
psikolojik dayanikliligin hastalik, depresyon ve stresin olumsuz etkilerini engelleme
ozelligi olmadig1 goriilmiistiir. Calismada ayrica psikolojik dayanikliligin, fiziksel
hastalik sikayetlerinden c¢ok, psikolojik hastalik sikayetleriyle iligkili oldugu

sonucuna ulagilmistir.
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2.2.3 Akademik Erteleme Konusunda Yurt ici ve Yurt Disinda Yapilan

Arastirmalar

Ulkemiz’ de erteleme davranisi ile ilgili yapilan arastirmalar oldukca yeni olmakla
beraber, daha ¢ok erteleme davranisinin sebeplerinin arastirildigi ¢alismalarda

onemli sonuglarin bulundugu goriilmektedir.

Cakici’nin (2003) yaptigr calismada, lise ve tiniversitede okuyan 6grencilerin genel
erteleme ve akademik erteleme egiliminin Ozsaygi, bir kisilik 6zelligi olarak
milkemmeliyet¢ilik ve akademik basar1 ile iliskisini incelemistir. Arastirma
sonucunda, Universite Ogrencilerinde lise Ogrencilerine gore daha fazla genel
erteleme ve akademik erteleme davranist oldugu tespit edilmistir. Lise 6grencilerinde
akademik erteleme davranisi ile 6zsaygi diizeyi arasinda olumsuz bir iligki oldugu
goriilmiistiir. Lise Ogrencilerinde kisinin kendisine yonelik miikemmeliyetciligi ve
kisinin bagkalarinin kendisinden beklentileri ile ilgili mitkemmeliyetgiligi, anne baba
okul basarisi degerlendirme ve okul basarisindan doyum diizeyinin akademik

ertelemenin giidiileyicileri oldugu tespit edilmistir.

Aydogan’in (2008), yaptigi c¢alismada lise son sinifta okuyan &grencilerdeki
akademik erteleme davraniglarinin benlik saygisi, 6z-yeterlik inanglart ve kaygi
durumlulugu yonlerinden izah edilebilirligini aragtirmistir. Arastirmaya 400 adet lise
son sinif 6grencisi katilmigtir. Aragtirma soncuna gore benlik saygisi ile akademik
erteleme davranigi arasinda negatif yonde anlamli bir iligki varken, akademik
erteleme davranisi ile 6z yeterlilik inancglar1 ve kaygi durumlulugu arasinda anlamh
bir iligki tespit edilememistir. Bununla beraber, orta ve yiiksek diizeyde akademik
erteleme davraniginda olan o6grencilerin, disiik seviyede akademik erteleme
davraniginda olan ogrencilere gore daha fazla kaygi durumlulugu yasadiklar

goriilmiistiir.

Yorulmaz (2003), yaptig1 ¢alismada Kara Harp Okulunda 6grenim gormekte olan
ogrencilerde erteleme davranmisinin kaygi, Ozsaygi, depresyona girme egilimi,
sucluluk, utangaclik, miikemmeliyetcilik egilimi ve okul basarist ile iliskisini
incelemistir. Arastirmadan elde edilen sonuclara gore; erteleme ile 6zsaygi, sucluluk,
akademik ortalama arasinda negatif iliski; erteleme ile kaygi, miikkemmeliyetgilik ve
depresyona girme arasinda pozitif iliski oldugu goriilmistiir. Kaygi, 6zsaygi ve okul

basarisinin erteleme egilimine yol actig1 tespit edilmistir.
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Akkaya’nin (2007) yapmis oldugu arastirmada akademik basari ile depresyon kiz
ogrencilerde giidiileyici degiskenlerken, kendine yonelik miikkemmeliyetgiligin erkek

ogrencilerde erteleme davranisini giidiileyen tek degisken oldugu gortlmiistiir.

Giilebaglan (2003) ve Giliner (2007) yaptiklar1 ¢alismalarda cinsiyet ile yetiskin
yasamdaki erteleme davranigi arasinda iliski bulmuslardir. Buna gore, erkeklerin
kizlara gore daha fazla erteleme yaptiklari goriilmiistiir (Uzun Ozer, Demir ve Ferrari

2009; Akkaya, 2007).

Benzer sonuglar Balkis (2006) tarafindan da tespit edilmistir. Kizlar ertelemelerinin
nedeni olarak tembellik ve basarisizlik korkusunu onemli goriirken; erkekler ise,
kontrole karsi isyan ve risk almanin bir sonucu olarak erteleme yaptiklarini
belirtmislerdir. Yas ile genel erteleme davranislar1 arasinda olumsuz yonde bir iliski

goriilmiistiir. Yas arttik¢a erteleme azalmaktadir.

Uzun Ozer (2005) akademik erteleme ile smav kaygisi ve 6zsayg1 arasindaki iliskiyi
arastirmislardir. Buna gore ogrencilerin basarisizlik korkusu (Uzun Ozer, 2005;
Kandemir, Cakir, Ozbay, Palanci ve Caliskan, 2009), risk alma, kontrole kars1 isyan
ve tembellikleri akademik ertelemenin sebepleri olarak tespit edilmistir. Benzer
sonuclar yine ayni aragtirmacinin 2005°teki bagka bir ¢aligmasinda da goriilmiistiir.
Cinsiyetin, smav kaygist tizerinde 6nemli bir farklilia yol actigi goriiliirken;
akademik erteleme ve Ozsaygi lizerinde herhangi bir farklilia yol ag¢madig

goriilmiistiir.

Ogrencilerin sinav kaygis1 ve akademik erteleme arasinda herhangi bir iliski
bulunamamaistir. Bagka bir ¢alismada ise farkli bulgular elde edilmistir. (Kandemir,
Cakir, Ozbay, Palanci ve Caligkan, 2009) akademik ertelemenin smav kaygisini
yordadig1 goriilmiistiir. Cinsiyet ve smav kaygisi degiskenlerinde farkli sonuglara

ulasilmustir.

Kandemir, Cakir, Ozbay, Palanci ve Caliskan (2009), tarafindan yapilan ¢alismada
ise Universite sinavina girecek Ogrencilerin kaygi diizeylerinin, miikemmeliyetgi
kisilik ozellikleri, basari-amac¢ oryantasyonu, akademik erteleme davranislari,
akademik benlik saygis1 ve basarisizlik korkusu ile yordanmas1 amaglanmigtir. Buna
gore mitkemmeliyet¢i kisilik 6zelliklerinin, basari-amag oryantasyonunun, akademik

erteleme davraniglarinin, akademik benlik saygisinin ve basarisizlik korkusunun
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Ogrencilerin smav kaygisint agiklayan oOnemli degigskenler oldugu sonucuna

varilmstir.

Uzun Ozer (2009), bir grup lise 6grencisindeki erteleme davranisi siklig1, nedenleri
ve ogrencilerdeki umut diizeyinin erteleme davranisi tizerindeki etkisini aragtirmistir.
Arastirma sonuglarinda Ogrencilerin % 54’lniin akademik konular1 siklikla
ertelediklerini goriiliirken, akademik erteleme davranisina ait cinsiyet farkina yonelik
olarak bir bulgu goriilmemistir. Akademik erteleme davranisinin sebeplerini
belirlemeye yonelik olarak uygulanan faktor analizi sonuglari, lise 6grencilerindeki
erteleme sebeplerini ‘basarisizlik korkusu’, ‘karar verme giigligli’, ‘risk alma
davranisi’ ve ‘tembellik’ seklinde gostermektedir. Ayrica yapilan ¢aligmanin
bulgulart durumluluk umut seviyesinin akademik erteleme davranigi iizerinde

anlaml1 ve gliglii bir etkisi oldugunu destekler mahiyettedir.

Knaus’a (1998) gore, erteleme yapan bireylerin yasadiklart duygusal sonuglarin
¢ogunun bilissel nedenlere bagh oldugu agiklanmaktadir. Ve bu iki taraf arasinda bir
dongii olustugu ifade edilmektedir. Ornegin ferdin yeteneklerinden siiphe etmesi
onda degersizlik duygusunun yasanmasina Sebep olur, bundan otirii tekrar
gorevlerini erteler ve ertelemeye devam ettikge daha fazla kendinden siiphelenmeye
baglar. Bunun ardindan bu siiphe kayg1, depresyon ve garesizlik duygu durumlarina

sebep olur ve bdylece bir kisir dongii seklinde erteleme davranisinda siireklilik olur.

Deniz, Tras ve Aydogan (2007) dniversite Ogrencilerindeki duygusal zeka
yeteneklerinin  denetim odagi ve akademik erteleme davranisi agisindan
izahlandirilmasina yonelik yapmis olduklart arastirmalarinda, Cakict (2003)
tarafindan gelistirilen ‘Akademik Erteleme Olcegi® kullanmuslardir. Calismanin
sonuglarina gore ise, duygusal zeka alt boyutlarinda stresle bas etme ve uyumlu olma
alt boyutlarmin akademik olarak erteleme davranigini anlamli  Seviyede
yordamaktadir. Ayrica ¢alismanin bir diger sonucuna gore; liniversite 6grencilerinin
akademik erteleme davranisi ile duygusal zeka yeteneklerinden uyumluluk, genel ruh
durumu, stresle basa ¢ikma ve kisisel beceriler alt boyutlar1 arasinda olumsuz yonde

anlamli iligki goriilmiistiir.

Tanrikulu’nun (2013) arastirmada ergenlerin akademik erteleme davranisiyla benlik
saygist iligkisi ve bu degiskenlerin bazi sosyodemografik 6zelliklere gore farklilagip

farklilasmadigi incelenmistir. Arastirma bulgularina gore ergenlerin benlik saygisi ile
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akademik erteleme davranigi arasinda olumsuz yonde anlam arz eden bir iligki
oldugu tespit edilmistir. Bulgular cinsiyet, anne o6grenim durumu, ergenlerin
kendilerini basarili bulduklar1 dersler, har¢higin yeterli bulunup bulunmamasi, bir
glinde ders caligmaya ayrilan zaman dilimi, ders ¢alismak i¢in tercih edilen zaman
dilimi, sinavlara ¢alisilmaya baglanilan zaman dilimi, okul saatleri disinda zamani
degerlendirme aliskanliklarina goére ergenlerin akademik erteleme davranislarinin
farklilastigini ortaya koymaktadir. Ancak kardes sayisi, ailedeki dogum sirasi, ailenin
ekonomik durumunu nasil algiladigi, anne babanin birliktelik durumu, baba 6grenim
durumu, dershaneye gidip gitmeme durumuna gore ergenlerin akademik erteleme

davraniglarinin farklilasmadig1 saptanmustir.

Yildirim’in (2011) ortadgretim 6grencilerde bulunan psikolojik belirtilerin akademik
erteleme ve sosyal destek algisi agisindan arastirilmasi sonuglarina gére orta 6gretim
ogrencilerinin genel psikolojik belirti diizeylerinin, sosyal destek algisi ile negatif
dogrusal iligki; akademik erteleme davranisi ile pozitif dogrusal iliski igerisinde
oldugu tespit edilmistir. Ayrica psikolojik belirti diizeyleri, algilanan sosyal destek
ve akademik erteleme ile demografik 6zellikleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin Kisa semptom envanteri, ¢OCUK-
ergen sosyal destek degerlendirme Olge8i ve aitken erteleme Olgegi’nden aldiklari
puanlarin cinsiyet, yas, siif diizeyi, okul tiirii, algilanilan akademik basari, anne-
babanin yasama ve evlilik durumlar, algilanilan sosyoekonomik diizey ve
yasadiklar1 yer gibi sosyodemografik ozelliklere gore degiskenlik gosterdigi tespit

edilmistir.

Tiirkiye’de yapilan arastirmalarin tamaminda akademik ertelemenin nedenleri,
akademik erteleme egilimini yordayan degiskenlerin arastirilmasi ve akademik
erteleme ile iliskili olan degiskenlerin betimlenmesi iizerinde durulmustur. Yapilan
caligmalarda genel olarak akademik erteleme ile zaman yOnetimi, akademik basari,
mitkemmeliyetcilik, genel erteleme, kaygi, giidiilenme, 0zsaygi, yas ve cinsiyet
degiskenleri ele alinmistir. Buna gore zaman yonetimi, glidiilenme ve akademik
basariin akademik erteleme ile negatif bir iligki i¢cinde oldugu; genel erteleme, kaygi
ve milkemmeliyetgilik ile akademik agidan erteleme arasinda pozitif bir iliskinin

varhig1 goriilmiistiir.
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2.3 ALANYAZIN TARAMASININ SONUCU

Birgok iilke egitimde artan sorunlarin ¢oziimiinde en 6nemli gorevin egitimcilere ve
egitim kurumlarina distiigli diistincesi ile birlikte 6grencilerin  psikolojik
dayanikliligir diizeylerinin disiikligi ve akademik erteleme problemleri egitim
sistemlerinin énemli sorunlarindan oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla arastirmacilar
bu problemlerin ¢déziimlerine yonelik ¢ok sayida egitim programi hazirlamislardir.
Tirkiye’de okullarda bu problemlere yonelik egitim programi olmamakla birlikte var
olan dersler araciligiyla birlikte ¢oziim arayislar1  bulunmaya c¢alisildig:

goriilmektedir.

Psikolojik dayaniklilik ve akademik erteleme ile ilgili yurt iginde yapilan
arastirmalar incelendiginde bunlarin 6nemli bir bolimiiniin 6grencilerin  ve
ogretmenlerin bu konular ile ilgili goriis ve diislincelerinin belirlenmesini amaglayan

aragtirmalar oldugu goriilmektedir.

Okullarda uygulanan beden egitimi dersleri Ogrencileri bu alanlar ile ilgili
problemlere ¢6ziim olacag: diisliniilmiistiir. Literatiir ve aragtirmalar incelendiginde,
beden egitimi derslerinde yapilacak belirli calismalar 6grencilerin  psikolojik
dayanikliliklarini artiracagi ve 6grencilerin akademik erteleme problemlerinin oniine

gececegi izlenimine varilmistir.

Yapmis oldugumuz aragtirmada cinsiyet olarak bir ayrim yapilmis ve ortak program
uygulanmistir. Uygulama sonucundaki istatistiksel degerlendirmede grup (deney ve
kontrol) degiskenine bakilmigtir. Ayrica, sinif diizeyi olarak ortadgretim dokuzuncu
simif diizeyi se¢ilen arastirmamizda, kiiltiirel koken ve irklara yonelik bir siniflama
yapilmamistir.  Arasgtirmada olusturulan gruplarimiz, homojen grup 6zelligi
gostermektedir. Yapilan caligmalarin konu alanlart incelendiginde, psikolojik
dayaniklilik ve akademik erteleme konularinin iizerinde beden egitimi ve spor

etkinliklerinin olumlu etkilerinin bulundugunu bildirmislerdir.

Arastirmamizda kullandigimiz psikolojik dayaniklilik ve akademik erteleme testleri
yapilan arastirmalarin konu alanlar1 ile farklilik gostermektedir. Aragtirmamizda,
beden egitimi ve spor etkinliklerinin dokuzuncu siniflarda okuyan O6grencilerin
psikolojik dayaniklilik ve akademik erteleme iizerindeki etkilerini {ist diizeyde
gelistirdigi bulunmustur.
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Sonug¢ olarak; arastirmamizdaki beden egitimi ve spor etkinlik programinin etki
alanlar1, yapilmis olan caligmalarin etki alanlarma gore farklilik gostermektedir.
Calismamizda, arastirmamizdaki beden egitimi ve spor etkinlikleri yapma
yaklasiminin, beden egitimi ogretimi alaninda kullanilan klasik  6gretim
yaklagimlarina karsilik, 6grenci kazanimlarina ¢ok yonlii etkisi karsilastirilmistir.
Bundan dolayi, konuya iliskin simdiye kadar lilkemizde yapilan ¢alismalarin ¢ok
fazla bulunmamasi, bu arastirmanin hem konu hem de kullanilan 6l¢me araglari

bakimindan alan yazina yeni katkilar saglamasi timit edilmektedir.
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BOLUM 11

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, evren ve drneklem, etkinlik ¢alismasindaki deney
ve kontrol gruplarmin secilmesi arastirmaya yonelik ‘Beden Egitimi Ve Spor
Etkinlikleri ile Psikolojik Dayanikliligi Artirma ve Akademik Ertelemeyi Onleme
Programi’nin olusturulmasi, etkinlik c¢alismasina ait olan bagimli ve bagimsiz
degiskenlerin belirlenmesi, , kullanilan 6lgeklerin belirlenmesi, kullanilan 6l¢eklerin
giivenirlik ve gegerlilik ¢alismalari, verilerin analizinde kullanilan istatistiki
yontemler ve hazirlanan etkinlik ¢alisma programinin amaci ve c¢aligsmalarin igerigi

ile ilgili bilgilere yer verilmistir.

3.1 ARASTIRMA MODELI

Yapilan arastirma beden egitimi ve spor etkinliklerinin psikolojik dayamiklilik ve
akademik erteleme tizerindeki etkisini incelemeyi amagladigindan deneysel aragtirma
tiirlerinden ‘On test-son test-izleme testi kontrol gruplarindan olusan model’e gore

diizenlenmistir.

Yapilan arastirma, sebep-sonug arasi iliskileri belirlemeye yonelik olarak ¢alisma
yapmak amaci ile direkt olarak arastirmacinin kontroliinde, gézlenmek istenen
verilerin {retildigi aragtirma tiiriine denir. Bu aragtirma tiirlinde gozlenmek
istenenler, direkt olarak arastirmacinin kendisi tarafindan tretilmektedir. Deneysel
aragtirma tiirlerinden ‘On test-son test kontrol gruplarindan olusan model’ de ise,
tarafsiz atama ile olusturulan iki grup bulunur. Bunlardan bir tanesi deney, digeri ise
kontrol grubu seklinde adlandirilir. Deney ve kontrol gruplarinda, ¢alisma oncesi ve

calisma sonrasi dl¢limler gergeklestirilir (Karasar, 2007).
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Arastirmada iki bagimli degigsken ile bir bagimsiz degisken arasindaki iligkiler
incelenmistir. Arastirmada bagimsiz degisken olarak belirlenen ve etkisi arastirilmisg
olan ‘Beden Egitimi Ve Spor Etkinlikleri ile Psikolojik Dayaniklilig1 Artirma ve
Akademik Ertelemeyi Onleme Programi’; kontrol degiskenleri olan 6gretim
teknikleri, yas, cinsiyet ve bazi fiziksel 6zelliklerin bagimli degisken olan psikolojik
dayaniklilik ile akademik ertelemeye etkisi arastirilmistir.

3.2 EVREN VE ORNEKLEM

Aragtirmanin evreni 2014-2015 egitim-6gretim yilinda I. Donemi’nde ortadgretim
kurumlarindan Sakarya Il Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagh bir ortadgretim kurumu
9. smifinda okuyan o6grenciler olusturmaktadir. Okuldaki 9. siniflar 5 sube olarak

dagilim gostermektedir.

Arastirmanin 6n uygulamasi i¢in drneklemi’ni 5 kiz 5 erkek 6grenci olusturmustur.
On uygulama sonunda yapilan c¢alisma programinda aksaklik olmadigi ve
yeterliligine dair kanaat olusmus ve program asagida belirtilen arastirma grubuna

planlandig1 sekilde uygulanmustir.

Aragtirmanin  Katilimcilarnt  2014-2015  egitim-6gretim  yilinda  Ortadgretim

kurumlarinda 6grenim géren beden egitimi dersine katilan 6grencilerden olugmustur.

Aragtirmanin ulasilabilen evreni, 9.smifta okuyan 85 6grenciye 6lgekler uygulanmis
ve diizeyi en diisiik Ogrencilerden deney ve kontrol gruplart olusturulmustur.
Ogrencilerden 20 kiz (10 deney-10 kontrol) ve 20 (10 deney-10 kontrol) erkek

ogrenci 6rneklemimizi olusturmuslardir.

Deney ve kontrol gruplarimi olusturan tiim subelerin beden egitimi dersleri
arastirmact ile beraber aym1 6gretmen tarafindan yiiriitiilmiistiir. Boylece 6gretmen
farkliliklardan olusabilecek uyumsuzluk ortadan kaldirilmaya calisilmistir. Program
okul sinirlar igerisinde bulunan ve beden egitimi derslerinin iglendigi spor salonu ve

hal1 saha’da yapilmistir.

Okul yonetiminden ve brans dgretmeninden izin alinarak yapilan uygulamanin 12

hafta boyunca siirdiiriilmesine karar verilmistir. Beden egitimi derslerinin siiresi 2
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ders saati ile smirlandirildigi icin toplamda 24 ders saatini igeren bir etkinlik

programi uygulanmistir.

3.3 VERi TOPLAMA ARACLARI

Arastirma ile ilgili teorik bilgilere arsiv taramasi yoluyla Kitaplardan, bilimsel
dergilerden, ulusal ve uluslararas1 sempozyum ve kongrelerden, internet tizerinden
bilimsel veri tabanlarindan ve ¢esitli kurumlarin internet adreslerinden ulasilmaya
calisilmigtir. Konu ile ilgili tez ¢alismalari, T.C. Yiksekogretim Kurulu Yayin ve

Dokiimantasyon Dairesi Tez Merkezinden temin edilmistir.

Arastirma i¢in gerekli program ve Olcekler olusturulurken daha dnce beden egitimi
ve spor etkinlikleri, psikolojik dayaniklilik ve akademik erteleme lizerine yapilmis
bilimsel ¢aligmalara ulagilarak, uzman goriisleri alinarak uygulanan ‘Beden Egitimi
Ve Spor Etkinlikleri ile Psikolojik Dayanikliligi Artirma Ve Akademik Ertelemeyi
Onleme Programi’ (Ek:4) gelistirilmis ve bu programin etkiledigi bagimli degisken
psikolojik dayaniklilik diizeyini 6lgmek i¢in, Basim ve Cetin (2011) tarafindan
giivenilirlik ve gecgerliligi yapilmis olan ‘Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi (Resilience Scale for Adults)’ ve diger bagimli degisken olan akademik
erteleme diizeyini 6lgmek i¢in Cakici (2003) tarafindan 6grencilerin akademik
erteleme davraniglarini belirlemeye yonelik olarak gelistirilmis, ‘Akademik Erteleme
Olgegi’ kullanilmistir (Ek:2,3).

Hazirlanan programin islerligi ve verimliligi igin 10 (5 kiz-5 erkek) &grenciye 6n

uygulama yapilarak test edilmis ve son hali verilmistir.

Ayrica program ve dlgme araglart alan uzmani kisilerin goriisiine sunularak son

sekliyle uygulamaya hazir hale getirilmistir.

Aragtirmamizda veriler asagidaki 6l¢me araglari ile toplanmustir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu (Ogrenci/Deney-Kontrol Gruplari)

Hazirlanan kisisel bilgi formu (Ek:1) ¢alismaya katilanlara ait sosyo-demografik

Ozellikleri belirlemek amaciyla kullanilmistir. Kisisel bilgi formu’nda g¢alismaya
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katilanlarin; boyu, kilosu, yasi, cinsiyeti, siifi, beden egitimi ve spor ilgi diizeyi,
akademik basar1 diizeyi gibi demografik ozellikleri belirlemeye yonelik sorular

bulunmaktadir.

3.3.2 Yetiskinler Icin Psikolojik Dayamklihk Olcegi (Ogrenci/Deney-Kontrol
Gruplan)

Basim ve Cetin (2011), yaptiklari ¢alismada ‘Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi’nin (Resilience Scale for Adults)’ Tiirkgeye uyarlamasimi yaparak, dlgegin

giivenilirlik ve gecerliliginin incelenmesini amaglamislardir.

Calismada yontem olarak, ‘Yetiskinler igin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi’nin
oncelikle Tiirkgeye gevirisi ve geri geviri ¢aligmalar1 yapilarak 6lgek 350 6grenci ve
262 ¢alisandan olusan drneklem gruplarina yapilmustir. Olgegin i¢ tutarlilig: ile test-
tekrar test glivenilirligi arastirilarak, gecerliligi i¢in Ol¢iit bagimli gegerliligi ve Amos

16,0 programi kullanilarak dogrulayici faktdr analizi yapilmistir.

Calisma bulgular1 degerlendirildiginde, yapilan faktor analizine gore, 6zgiin dlgekle
ortiisen ve ‘Kendilik algisi, ‘Gelecek algist’, ‘Yapisal stil’, ‘Sosyal yeterlilik’, ‘Aile
uyumu’ ve ‘Sosyal kaynaklar’ boyutlarini igeren alti faktorlii yap1 dogrulanmistir
(x2=1104, df=480, y2/df=2,3; RMSEA=0,055; TLI=0,90; CFI=0,91). Olgiit bagiml
gecerliligi icin Sosyal Karsilastirma Olgegi ve Kontrol Odag1 Olgegi kullanilmistir.
Olgegin alt boyutlarinin test-tekrar test giivenilirliklerinin 0,68 ile 0,81 arasinda ve i¢
tutarlilik katsayilarinin ise 0,66 ile 0,81 arasinda degistigi tespit edilmistir. Bulgular
sonucunda Tiirk¢e’ ye uyarlanan ‘Yetiskinler icin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi’nin
psikometrik acgidan kabul edilebilir diizeylerde giivenilir ve gecerli oldugu
gorilmektedir. Buna gore Ek 1’deki 6lgegin psikolojik dayaniklilik konusunda,
ulusal caligma ve arastirmalardaki klinik uygulamalara ve yonetim alanlarmda
yapilacak ilerideki arastirmalara katki yapabilecegi diisiiniilmektedir (Basim ve

Cetin, 2011).

3.3.3 Akademik Erteleme Olgegi (Ogrenci/Deney-Kontrol Gruplari)

Cakict (2003) tarafindan 6grencilerin akademik erteleme davraniglarini belirlemeye

yonelik olarak gelistirilmistir. Bu 6lgek 5°li likert tipinde toplam 19 madde olan bir
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Olgektir. Gelistirilen bu Slgegin giivenirlik ve gecerlik calismalart yapilmistir ve
deneme formu 849 6grenciye uygulanmistir. Faktor analizi sonucunda dlgegin 2
boyuttan olustugu belirlenmis ve bunlar; ‘erteleme’, ve ‘diizenli ders ¢alisma
aliskanlig1’ olarak isimlendirilmistir. Calismada 6lgegin i¢ tutarlilik katsayisi (o) 0,92
olarak tespit edilmistir. Olgege ait alt boyutlarm i¢ tutarhilik katsayilar su sekilde
verilmigtir; 1.faktor ‘erteleme’: .89,2, 2. faktor ‘diizenli ders calisma aliskanligi’:
.84’tlir. Yapilan faktor analizleri sonucunda, 6lgegi olusturan 2 faktdrden birincisi
olan “erteleme” faktoriiniin tek basina varyansin % 41,88’ini, acikladig1 goriilmiistiir.
Bu yiizden arastirmada Akademik Erteleme Olgegi tek boyutlu olarak kullanilmustir.
Olgegin madde toplam puan giivenirligi kat sayilar1 0,45 ile 0,72 arasinda
degismektedir. Testin tekrar1 giivenirlik kat sayis1 0,89 ve iki yarim test giivenirligi
ise 0,85 olarak bulunmustur. Yapilan giivenirlik testleri sonucunda 6lgegin giivenirlik
kriterlerini tagidig1 goriilmektedir. Ayrica dlgegin calismada kullanilan son hali EK-

2’de yer almaktadir.

3.4 VERILERIN TOPLANMASI

Yapilan arastirmada iki bagimli degiskene ait olan bilgiler toplanmistir.

Arastirmadaki bagimli degiskenlerden psikolojik dayaniklilik diizeyini 6lgmek
amactyla Basim ve Cetin (2011) tarafindan giivenilirlik ve gecerliligi yapilmis olan
“Yetiskinler icin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (Resilience Scale for Adults)’

uygulanmustir.

Arastirmadaki ikinci bagimli degisken olan akademik erteleme diizeyini 6l¢mek icin
gelistirilmis  olan Cakic1  (2003) tarafindan Ogrencilerin akademik erteleme
davraniglarin1 belirlemeye yonelik olarak gelistirilmis olan ‘Akademik Erteleme
Olgegi’ kullamilmistir. Bu 6lgegin giivenilirlik ve gegerliligi, Cakict (2003)

tarafindan yapilmstir.

3.4.1 Deney ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Aragtirma 2014-2015 egitim-6gretim yilinda Sakarya Il Milli Egitim Miidiirliigii’ne
bagli bir ortadgretim kurumunda o6grenim goéren 9. smif Ogrencileri iizerinde
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yiriitiilmiistiir. Arastirmanin deney ve kontrol gruplarinda yer alacak deneklerin
belirlenmesi amaciyla, bu okulun 9. smifinda 6grenim goéren 85 Ogrenciye
Yetiskinler igin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi, Akademik Erteleme Olcegi

arastirmacinin kendisi tarafindan uygulanmistir.

Olgeklerin ilk sayfasina, dgrencilerin kisisel bilgilerini elde etmeye yénelik bir
kisisel bilgi formu eklenmistir. Ayrica her bir 6lgme aracinin nasil cevaplanacagini
anlatan yonergeler, Ol¢eklerin {izerine yazilmis ve uygulamalarin baslangicinda
Ogrencilere bu calismadan elde edilen sonuglarin bilimsel bir arastirmada
kullanilacag1 ifade edilmistir. Olgekler c¢ogunlukla siniflarda gruplar halinde
uygulanmis ve her bir 6lgek uygulamasi yaklasik 30 dakikada tamamlanmustir.
Ogrencilerin her iki dlgekten elde ettikleri 6n test puanlarinin aritmetik ortalamalar
hesaplanmis ve ogrencilerin belirlenmesi islemi, iki 6lgekten aldiklari puanlarin
ortalamasina gore gerceklestirilmistir. Buna goére Yetiskinler igin Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi puanlarinin aritmetik ortalamasi, Akademik Erteleme Olgegi
puanlarinin aritmetik ortalamasi en diisiikk diizeydeki 45 6grenci belirlenerek, bu
Ogrencilerle bir 6n goriisme yapilarak arastirmaya katilmalar1 i¢in davet edilmistir.
On gériismeler sonucunda ¢alismaya katilmayr kabul eden 40 &grenci puanlarina
gore yukaridan asagiya siralanmistir. Deney ve kontrol gruplart olusturulurken
ogrenciler cinsiyet agisindan ayrilmistir. Boylelikle deney ve kontrol gruplarinin her

birinde 10’ar 6grenci yer almustir.

Her gruba 10 kisinin atanmasinin uygun olabileceginin nedeni olarak; Jacobs, Mason
ve Harvill’in (2002; akt. Karatas, 2008) ergenlik donemindeki Ogrencilerde
uygulanan grup calismalarinda 10-12 kisi ile Voltan Acar’in (1995), grupla
psikolojik danismanin géniillii olan bireylerle 8-12 kisilik gruplar ile ¢alisabilir ve
Adigiizel’in (1994), saglikli sonuglar alinabilecek bir drama grubunun sayisi, yas
gruplarina gore degismekle birlikte okul oncesi ve ilkokul birinci basamak ¢ocuklari
disinda, genelde 12-15 kisilik gruplarin ideal olarak kabul edilebilecegine iliskin

goriisleri dikkate alinmistir.

Uygulamalara baglamadan bir hafta once, deney grubunda yer alacak &grencilerle
ayri ayri toplantilar yapilmistir. Bu toplantilarda Ogrencilere kisaca g¢alismalarin

igerigi, siiresi, zamani ve kurallar1 hakkinda gerekli bilgiler verilmistir.
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Arastirma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel analizleri 40 6grencinin 6n

test, son test ve izleme testi 6l¢iimii puanlari tizerinden yapilmistir.

3.4.2 Deney ve Kontrol Gruplarina Uygulanan Islemler
3.4.2.1 Deney grubuna uygulanan islemler

Yapilan ¢alismada, deney grubundaki dgrencilerle 40+40=80 dakikalik ve toplamda
12 hafta siiren diizenli beden egitimi ve spor etkinlik programi gergeklestirilmistir.
Program haftada bir ¢alisma seklinde organize edilmis ve tiim ¢alismalar planlandigi

gibi aksatilmadan bir hafta arayla uygulanmistir.

3.4.2.2 Kontrol grubuna uygulanan islemler

Bu calismada deney grubuna diizenli beden egitimi ve spor etkinlik programi
uygulanirken kontrol grubuna ise deneysel c¢alisma bitene kadar herhangi bir

uygulama yapilmamuistir.

3.4.3 I¢ ve Di1s Gegerlik

Deneysel c¢alismalarda, yapilan uygulamanin etkisini dogru bir bigimde
aciklayabilmek i¢in i¢ ve dis gecerlik son derece onemlidir (Arik, 1998; Bulduk,
2003; Biiytikoztiirk, 2007). D1 gecerlik, 6rnek bir grup iistiinde ve arastirma (deney)
sartlar1 igerisinde ulasilan bir sonugtan 6rnek alinarak evren’ deki gercek hayata ait

genellenebilirliktir (Karasar, 2007).

Bu c¢alismada dis gegerligin saglanabilmesi i¢in deney ve kontrol gruplarinda yer
alacak deneklerin yansiz bi¢imde segilmelerine ve bu gruplarin evreni temsil
edebilme niteligi tasimasina Ozen gosterilmistir. Ayrica asagidaki islemler

gerceklestirilerek, dis gecerlik saglanmaya calisilmistir:

1.Son test ile izleme testi 6lgtimleri (iki ay) arasinda belli bir siire birakilmasina 6zen
gosterilmistir. Boylelikle ‘6l¢tim-tepki etkilesimi etkisi’ (Biiyiikoztiirk, 2007) kontrol

altinda tutulmaya c¢aligilmistir.
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2.Daha saglikli genellemelere ulasabilmek ve veri analizi yapmaya yonelik
smirhiliklart en aza indirgeyebilmek icin ‘gruplarda yer alacak deneklerin yeterli

sayida’ olmasina dikkat edilmistir.

3.Arastirmaya katilan deneklerin; arastirmacinin etkisinden, deneysel ortamin fiziki

ve psiko-sosyal yapisindan etkilenmeleri 6nlenmeye galigilmistir.

4 Arastirmanin i¢ gecerligi de saglanmaya calisilmustir. I¢ gecerlik; ulasilan bir
‘nedensel’ iligskide, ‘sonug’un ‘bilinen neden’lere dayanarak (deney degiskenleriyle)
gercekten agiklana bilirligidir. Arastirma sirasinda yapilan kontroller, asil olarak ig

gecerligin artirillmasina yoneliktir (Karasar, 2007).
Arastirmanin i¢ gecerligini saglamak i¢in yapilan islemler asagida listelenmistir;

1.Deney ve kontrol gruplarinda yer alan tiim 6grencilere, tiim 6l¢iimlerde ayni 6lgme
araglar1 uygulanarak, veri toplama araglarindan kaynaklanabilecek ve i¢ gecerligi
tehdit edebilecek faktdrler onlenmeye c¢alisilmistir. Ayrica 6lgme araglart sadece

grup lideri tarafindan ve uygun bir ortamda uygulanmistir.
2.0grenciler deneysel kosullara yansiz yontemle segilmistir.

3.Deney ve kontrol gruplar1 10’ar kisiden olusturularak, uygulamalar sirasinda ortaya
cikabilecek “deneysel diismeler” sonucunda gruplarda yeterli saymnin kalmasina

dikkat edilmistir.

4.0lgme araglarinm neyi dlgtiigiine yonelik 6grencilere herhangi bir bilgi verilmemis
ve boylece ‘merkeze yonelme etkisi’ ve arastirmanin sonucunu etki edebilecek

beklenti diizeyleri giderilmeye ¢alisilmistir.

3.5 VERILERIN ANALIiZi

Yapilan calisma sonucunda elde edilen verilerin analizi ‘SPSS 22.0 for Windows
Paket Programi’ ile yapilmustir. Ogrencilerin demografik bilgilerinin yiizdelik
dagilimlarmin belirlenmesinde frekans analizi kullanilmistir. Olgeklere iliskin veriler
analiz edilmeden Once verilere Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmistir. Yapilan
bu test sonucunda deney grubunun akademik erteleme son test, izleme testi ve

psikolojik dayaniklilik 6n test veri disinda kalan verileri ile kontrol grubunun tiim
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verilerinin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Ogrencilere 3 farkli zamanda
uygulanan anketlerden elde edilen puanlarin arasindaki farkliliklarin ve bu
farkliliklarin anlamlilik diizeylerinin test edilmesi i¢in ise Tekrarli Ol¢iimler Varyans
Analizi kullanilmistir. Bu analiz, bir veya birden fazla gruptan alinan tekrarh
Olciimlerde kullanilan bir analizdir. Analiz sonucunda Ol¢limler arasinda anlamli
farklilik olup olmadig: tespit edilir. Bu analiz i¢in anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
belirlenmistir. Tekrarli Olgiimler Varyans analizinde ol¢iimler arasinda farklilik
tespit edilmesi durumunda Bonferroni diizeltmesiyle 3 adet ikili karsilastirma
yapmak i¢in Bagimli Gruplar t testi kullanilmistir. T testi ile farkliliklarin hangi
Olclimler arasinda oldugu belirlenmeye ¢aligilmistir. Bu amagla, 6n test ile son test
puanlari, 6n test ile izleme testi puanlar1 ve son test ile izleme testi puanlarinin

karsilastirmalar1 yapilmistir.

3.6 BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ETKINLIKLERI iLE PSIKOLOJIK
DAYANIKLILIGI ARTIRMA VE AKADEMIiK ERTELEMEYi ONLEME
PROGRAMI GELISTIRME SURECIH

3.6.1 Programin Hazirlanmasi

Gilinlimiizde gencligimiz biiyiik problemler yagsamakla birlikte psikolojik dayaniklilik
diizeylerinin diisiik olmasindan kaynaklanan neticeleri ¢ok agir bedeller ddeyerek
gormektedir. Ayn1 zamanda gengligimiz akademik erteleme problemi yasayarak
hedeflerinden uzaklagsmakta ve yanlis yollara yonelmektedir. Toplumumuzda bu
konuda sikintilar artmaktadir. Uzman goriislerine miiracaat ettigimizde ve literatiir
bilgiler 15181Inda beden egitimi ve spor etkinlikleri 6grencilerin psikolojik ve
fizyolojik gereksinimlerine cevap verecek 6zellikleri tasimaktadir. Hazirlanan beden
egitimi ve spor etkinliklerinin 6grencilerin psikolojik dayanikliliklarina ve akademik
ertelemelerine etki edecegi disliniilmiistiir. Calisma Programinin, arastirmaci
tarafindan diizenlenip yeterliligi konusunda Spor bilimcilerden ve egitimcilerden
uzman goriisler alindiktan sonra uygulamasi yapilmistir. Bu baglamda beden egitimi
ders konularindan olusan ve g¢alisma programi i¢in tespit edilen her konu 2’ser
haftalik; kiz ve erkek Ogrencilere, giinlik planlari ve igerikleri ayni olan futbol,
basketbol, hentbol, voleybol, atletizm ve jimnastik c¢aligmalari diizenli olarak
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yapilmistir. Toplamda 12 hafta- 24 saat, yapilan ¢alismalarla, 6grencilerde psikolojik

dayaniklilig1 arttirma ve akademik ertelemeyi azaltma hedeflenmistir.

3.6.2 Beden Egitimi ve Spor Etkinlikleri Ile Psikolojik Dayamkhligi Artirma Ve

Akademik Ertelemeyi Onleme Programu Genel Amaclari

Bu programin genel amaci, Ogrencilerin yapilan calismalar ile psikolojik
dayanikliligimi arttirmak ve akademik erteleme diizeylerini diisiirmektir. Boylece
basarty1 tattirma ve bu durumun kaliciligimi saglamaya yardimci olmaktir. Bu
program toplamda 12 haftalik 24 ders saatinde uygulanacak sekilde hazirlanmistir.
Programin genel amaca ulagmasi asagida belirtilmis olan 4 alt amacin

gerceklesmesine baglidir.
Bu alt amaglar;

1.Beden egitimi ve spor etkinlikleri ile 6grencilerin duygusal yonden rahatlamalarina

yardimci olmak,

2.Beden egitimi ve spor etkinlikleri ile Ogrencilerin basarili olmayr tatmalarini

saglamak,

3.Beden egitimi ve spor etkinlikleri ile Ogrencilerin psikolojik dayanikliliklarini

arttirmak,

4.Beden egitimi ve spor etkinlikleri ile 6grencilerin akademik erteleme diizeylerini

azaltmaktr.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde arastirmanin denencelerine bagli kalarak yapilan analizlerden elde
edilen bulgular yer almaktadir. Oncelikle arastirmanin bagimli degiskeni olarak yer
alan psikolojik dayaniklilik ve akademik erteleme puanlarinin lineer bileskesi bir
biitiin olarak grup ve dlglimler arasinda ¢ifte cok degiskenli varyans analizi ile test
edilmistir. Daha sonra her bir degiskenin elde edilen sonuca katkisi ayri ayri

incelenmistir.

4.1. DEMOGRAFIK OZELLIKLERE iLiSKiN BULGULAR

Tablo 1. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Cinsiyetlerine Iligkin
Tamimlayici Istatistikler

Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam
Cinsiyet
F % F % F %
Kiz 10 50,0 10 50,0 20 50,0
Erkek 10 50,0 10 50,0 20 50,0
Toplam 20 100,0 20 100,0 40 100,0

Tablo 1 incelendiginde hem deney hem de kontrol grubundaki kiz dgrencilerin orani

%50, erkek 6grencilerin da oran1 %50°dir.
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Tablo 2. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin ‘Sizce Beden Egitimi
Dersi Haftada Kag Saat Olmalidir?” Sorusuna Verdikleri Yanitlara fliskin
Tanimlayici Istatistikler

Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam
Yanitlar

F % F % F %
1 saat 1 50 - - 1 2,5
2 saat 1 5,0 2 10,0 4 10,0
Fark etmez 1 5,0 5 25,0 12 30,0
3 saat 15 75,0 4 20,0 8 20,0
4+ saat 2 10,0 9 45,0 15 37,5
Toplam 20 100,0 20 100,0 40 100,0

Tablo 2 incelendiginde deney grubundaki 6grencilerin 6nemli bir bolimi (%75)
beden egitimi ders saatinin haftalik 3 saat olmasi gerektigini diislinlirken, kontrol
grubundaki 6grencilerin 6nemli bir boliimii (%45) beden egitimi ders saatinin 4+ saat

olmast gerektigini diisiinmektedir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin ‘Beden Egitimi Dersine
Kars1 Bakis’ Sorusuna Verdikleri Yanitlara iliskin Tanimlayici Istatistikler

Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam
Yanitlar
F % F % F %
Olsa da olur olmasa da 5 25,0 - - 5 12,5
Faydali 11 55,0 12 60,0 23 57,5
Cok faydali 4 20,0 8 40,0 12 30,0
Toplam 20 100,0 20 100,0 40 100,0

Tablo 3 incelendiginde deney grubunda bulunan 6grencilerin %25°i beden egitimi
dersine kars1 “olsa da olur olmasa da olur” seklinde bir bakis agisina sahipken, %55’

faydali oldugunu, %20’si1 ise ¢ok faydali oldugunu diisiinmektedir. Kontrol grubunda
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ise 6grencilerin %60°1 beden egitimi dersinin faydali oldugunu, %40°1 ise ¢ok faydali

oldugunu diisiinmektedir.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Spor Yapma Siirelerine
Iliskin Tanimlayicr Istatistikler

Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam
Stireler

F % F % F %
Her giin 2 10,0 - - 2 5,0
Haftada 3-5 giin 4 20,0 6 30,0 10 25,0
Haftada 2 Giin 1 50 2 10,0 3 7,5
Haftada 1 Giin 3 15,0 3 15,0 6 15,0
Diizensiz 8 40,0 7 35,0 15 37,5
Yapmiyorum 2 10,0 2 10,0 4 10,0
Toplam 20 100,0 20 100,0 40 100,0

Tablo 4 incelendiginde deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin énemli bir

boliimii diizensiz spor yapmaktadir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Kendileri Ile ilgili
Algiladiklar1 Akademik Basar1 Diizeyine iliskin Tanimlayici Istatistikler

Algilanan Akademik Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam
Basar1 Diizeyi E % E % E %
Diisiik 1 5,0 2 10,0 3 75
Orta 18 90,0 17 85,0 35 87,5
Iyi 1 5,0 1 5,0 1 2,5
Toplam 20 100,0 20 100,0 1 2,5
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Tablo 5 incelendiginde hem deney hem de kontrol grubunda bulunan 6grencilerin
tamamina yakininin kendisinin akademik basarisin1 orta diizeyde algiladiklar

goriilmektedir.

4.2. OGRENCILERIN PSIiKOLOJIK DAYANIKLILIK VE AKADEMIK
ERTELEME PUANLARINA ILiSKIN BULGULAR

Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Psikolojik Dayaniklilik
On Test, Son Test Ve Izleme Testi Skorlarina Iliskin Tanimlayici istatistikler

Gruplar Testler N  Endisik Enyiiksek Ortalama Sstaagrc]igt
On test 20 44 117 63,20 22,798
Deney Son test 20 117 150 134,15 8,499
Izleme testi 20 114 148 129,25 8,990
On test 20 52 135 105,75 22,019
Kontrol Son test 20 48 124 97,70 19,167
Izleme testi 20 43 118 94,05 18,289

Tablo 6 incelendiginde arastirmada deney grubunda bulunan 6grencilerin 6n test
psikolojik dayaniklilhik puanlarinin  63,20+£22,798 puan, son test psikolojik
dayaniklilik puanlarinin 134,15£8,499 puan, izleme test skorlarina iliskin ortalama
puanlarinin ise 129,25+8,990 puan oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunda bulunan
ogrencilerin ise on test psikolojik dayaniklilik puanlarinin 105,75+£22,019 puan, son
test psikolojik dayaniklilik puanlarinin 97,70+19,167 puan, izleme test skorlarina

iligkin ortalama puanlarinin ise 94,05£18,289 puan oldugu sonucuna ulasilmaistir.
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Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Akademik Erteleme On
Test, Son Test ve izleme Testi Skorlarma Iligkin Tanimlayici Istatistikler

Gruplar Testler N  Endisik Enyiiksek Ortalama S::S?nzzrt
On test 20 52 74 63,30 5,059
Deney Son test 20 47 67 52,75 4,887
Izleme testi 20 48 68 53,20 4,819
On test 20 40 64 53,60 5,816
Kontrol Son test 20 48 63 56,45 4,651
[zleme testi 20 47 65 57,10 4,745

Tablo 7 incelendiginde arastirmada deney grubunda bulunan 6grencilerin 6n test
akademik erteleme puanlarinin 63,30+5,059 puan, son test akademik erteleme
puanlariin 52,75+4,887 puan, izleme test skorlarina iliskin ortalama puanlarinin ise
53,204+4,819 puan oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunda bulunan 6grencilerin ise
On test akademik erteleme puanlarmin 53,60+5,816 puan, son test akademik erteleme
puanlarinin 56,45+4,651 puan, izleme test skorlarina iliskin ortalama puanlarinin ise

57,1044,745 puan oldugu sonucuna ulagilmistir.

4.3. ARASTIRMA DENENCELERINE ILISKIN BULGULAR
4.3.1. Psikolojik Dayamkhlik ile flgili Denencelere iliskin Bulgular

Tablo 8. Deney Grubunda Bulunan Ogrencilerin Psikolojik Dayaniklilik On Test,
Son Test ve Izleme Testi Skorlarinin Karsilastirilmasi (Denence 1)

Testler Ortalama Standart sapma
On test 63,20 22,798
Son test 134,15 8,499
Izleme testi 129,25 8,990
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On test Son test izleme testi

Sekil 2. Deney Grubunda Bulunan Ogrencilerin Psikolojik Dayaniklilik On Test, Son

Test ve izleme Testi Skorlarmin Karsilastiriimasi

Tablo 8 ve Sekil 2 incelendiginde, uygulanan Mauchly kiiresellik testi sonucunda
deney grubunun psikolojik dayaniklilik skorlarina iligkin veriler kiiresellik
varsayimini - saglamadigi i¢in (¥%(2)=56,37, p< .01) Greenhouse Geisser ile
diizeltilmis serbestlik derecesi kullanildi. Tekrarlanan 6lgiimler analizi sonuclarina
gbre deney grubundaki 6grencilerin On test, son test ve izleme test skorlar1 arasinda
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir [F(1.02, 19.42)=191.58, p<.01]. Anlamli
farklilik bulundugundan dolayr Bonferroni diizeltmesiyle 3 adet ikili karsilagtirma

yapilmustir. Yapilan t testi karsilagtirmalarina gore;

On test ile son test arasinda anlamli bir artis oldugu [t(2,19)=-14.48, p< .01], 6n test
ile izleme testi arasinda anlamli bir artis oldugu [t(2,19)=-13.26, p< .01], son test ile
izleme testi arasinda anlamli bir azalma oldugu [t(2,19)= 8.08, p< .01] tespit

edilmistir.

Tablo 9. Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Psikolojik Dayaniklilik On Test,
Son Test ve Izleme Testi Skorlarinin Karsilastirilmasi (Denence 2)

Testler Ortalama Standart sapma
On test 105,75 22,019
Son test 97,70 19,167
Izleme testi 94,05 18,289
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Sekil 3. Kontrol Grubunda Bulunan Katilimeilarin Psikolojik Dayaniklilik On Test,

Son Test ve Izleme Testi Skorlarmin Karsilastirilmasi

Tablo 9 ve Sekil 3 incelendiginde, uygulanan Mauchly kiiresellik testi sonucunda
kontrol grubunun psikolojik dayaniklilik skorlarina iligkin veriler kiiresellik
varsayimini sagladigi icin (¥*(2)=5.88, p> .05 ) Sphericity varsayimi kullanildi.
Tekrarlanan Sl¢limler analizi sonuglarina gore kontrol grubundaki 6grencilerin 6n
test, son test ve izleme test skorlari arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir [F(2, 38)=44.80, p< .01]. Anlamli farklilik bulundugundan dolay:
Bonferroni diizeltmesiyle 3 adet ikili karsilastirma yapilmistir. Yapilan t testi

karsilastirmalarina gore;

On test ile son test arasinda anlamli bir azalma oldugu [t(2,19)=8.55, p< .01], 6n test
ile izleme testi arasinda anlamli bir azalma oldugu [t(2,19)=7.64, p< .01], son test ile
izleme testi arasinda anlamli bir azalma oldugu [t(2,19)= 2.92, p< .01] tespit

edilmistir.

Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin On Test Psikolojik
Dayaniklilik Skorlarinin Karsilastirilmas: (Denence 3)

Gruplar N X Ss Sd t P
Deney 20 63,20 22,798
38 -6,004 ,000
Kontrol 20 105,75 22,019
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Sekil 4. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin On Test Psikolojik

Dayaniklilik Skorlarinin Karsilagtirilmasi

Tablo 10 ve Sekil 4 incelendiginde, kontrol grubunda bulunan &grencilerin psikolojik

dayaniklilik 6n test skorlarinin deney grubunda bulunan Ogrencilerden anlaml
diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir [t(2,38)=-6,0, p< .01].

Tablo 11. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Son Test Psikolojik
Dayaniklilik Skorlarinin Karsilastiriimasi (Denence 4)

Gruplar N X Ss Sd t P
Deney 20 134,15 8,499
38 7,775 ,000
Kontrol 20 97,70 19,167
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Sekil 5. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Son Test Psikolojik

Dayaniklilik Skorlarinin Karsilagtirilmasi

Tablo 11 ve Sekil 5 incelendiginde, deney grubunda bulunan 6grencilerin psikolojik

dayaniklilik son test skorlariin kontrol grubunda bulunan 6grencilerden anlamli

diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir [t(2,38)=7.78, p< .01].

Tablo 12. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Izleme Testi Psikolojik
Dayaniklilik Skorlarinin Karsilastiriimasi (Denence 5)

Gruplar N X Ss Sd t P
Deney 20 129,25 8,990
38 7,725 ,000
Kontrol 20 94,05 18,289
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Sekil 6. Deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin izleme testi psikolojik

dayaniklilik skorlarinin karsilastirilmasi

Tablo 12 ve Sekil 6 incelendiginde, deney grubunda bulunan 6grencilerin psikolojik

dayaniklilik izleme testi skorlarinin kontrol grubunda bulunan &grencilerden anlaml

diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir [t(2,38)=7.73, p< .01].

4.3.2. Akademik Erteleme Ile Ilgili Denencelere iliskin Bulgular

Tablo 13. Deney Grubunda Bulunan Ogrencilerin Akademik Erteleme On Test, Son

Test ve Izleme Testi Skorlarmin Karsilastiriimas: (Denence 6)

Testler Ortalama Standart sapma
On test 63,30 5,059
Son test 52,75 4,887
[zleme testi 53,20 4,819
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Sekil 7. Deney Grubunda Bulunan Ogrencilerin Akademik Erteleme On Test, Son

Test ve Izleme Testi Skorlarmin Karsilastiriimasi

Tablo 13 ve Sekil 7 incelendiginde, uygulanan Mauchly kiiresellik testi sonucunda
deney grubunun akademik erteleme skorlarina iliskin veriler kiiresellik varsayimini
saglamadigi icin (y*(2)=33.17, p< .01) Greenhouse Geisser ile diizeltilmis serbestlik
derecesi kullanildi. Tekrarlanan 6l¢iimler analizi sonuglarina gore deney grubundaki
Ogrencilerin On test, son test ve izleme test skorlari arasinda anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir [F(1.09, 20.63)=52.02, p< .01]. Anlamh farklilik
bulundugundan dolay1 Bonferroni diizeltmesiyle 3 adet ikili karsilastirma yapilmistir.

Yapilan t testi karsilastirmalarina gore;

On test ile son test arasinda anlaml1 bir azalma oldugu [t(2,19)=7.48, p< .01], 6n test
ile izleme testi arasinda anlamli bir azalma oldugu [t(2,19)=7.14, p<.01], son test ile
izleme testi arasinda anlamli bir farklilik olmadigi [t(2,19)= -1.34, p> .05] tespit

edilmistir.

Tablo 14. Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Akademik Erteleme On Test, Son
Test ve izleme Testi Skorlarmin Karsilastirilmas: (Denence 7)

Testler Ortalama Standart sapma
On test 53,60 5,816
Son test 56,45 4,651
Izleme testi 57,10 4745

125



58

57 -

56
55
54
53
52

51
On test Son test izleme testi

Sekil 8. Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Akademik Erteleme On Test, Son

Test ve izleme Testi Skorlarmin Karsilastiriimasi

Tablo 14 ve Sekil 8 incelendiginde, uygulanan Mauchly kiiresellik testi sonucunda
kontrol grubunun akademik erteleme skorlarina iliskin veriler kiiresellik varsayimini
saglamadigi i¢in (¥*(2)=6.79, p< .01 ) Greenhouse Geisser ile diizeltilmis serbestlik
derecesi kullanildi. Tekrarlanan dlgiimler analizi sonuglarina gore kontrol grubundaki
Ogrencilerin On test, son test ve izleme test skorlar1 arasinda anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir [F(1.52, 28.92)=12.66, p< .05]. Anlamh farklilik
bulundugundan dolay1 Bonferroni diizeltmesiyle 3 adet ikili karsilastirma yapilmistir.

Yapilan t testi karsilastirmalarina gore;

On test ile son test arasinda anlamli bir artis oldugu [t(2,19)=-4.81, p< .01], &n test
ile izleme testi arasinda anlamli bir artis oldugu [t(2,19)=-3.81, p< .01], son test ile
izleme testi arasinda anlamli bir farklilik olmadigi [t(2,19)= -1.13, p> .05] tespit

edilmistir.

Tablo 15. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin On Test Akademik
Erteleme Skorlarinin Karsilastirilmasi (Denence 8)

Gruplar N X Ss Sd t P
Deney 20 63,30 5,059
38 5,628 ,000
Kontrol 20 53,60 5,816
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Sekil 9. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin On Test Akademik

Erteleme Skorlarmin Karsilagtirilmasi

Tablo 15 ve Sekil 9 incelendiginde, deney grubunda bulunan 6grencilerin akademik

erteleme On test skorlarinin kontrol grubunda bulunan 6grencilerden anlamli diizeyde
yiiksek oldugu goriilmektedir [t(2,38)=5,63, p< .01].

Tablo 16. Deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin son test akademik
erteleme skorlariin karsilastirilmasi (Denence 9)

Gruplar N X Ss Sd t P
Deney 20 52,75 4,887
38 -2,453 ,019
Kontrol 20 56,45 4,651
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Sekil 10. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Son Test Akademik

Erteleme Skorlarmin Karsilagtirilmasi

Tablo 16 ve Sekil 10 incelendiginde, kontrol grubunda bulunan 6grencilerin
akademik erteleme son test skorlarinin deney grubunda bulunan &grencilerden

anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir [t(2,38)=-2,45, p< .05].

Tablo 17. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Izleme Testi Akademik
Erteleme Skorlarmin Karsilagtirilmasi (Denence 10)

Gruplar N X Ss Sd t P
Deney 20 53,20 4,819
38 -2,579 ,014
Kontrol 20 57,10 4,745
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Sekil 11. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Izleme Testi Akademik

Erteleme Skorlarinin Karsilastirilmast

Tablo 17 ve Sekil 11 incelendiginde, kontrol grubunda bulunan 6grencilerin
akademik erteleme izleme testi skorlarinin deney grubunda bulunan &grencilerden

anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir [t(2,38)=-2,58, p< .05].
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arastirma bulgularinin alan yazinla karsilastirilmasi sonucu elde edilen
yorumlardan hareketle olusturulan tartigsma ile arastirmanin sonug¢ ve onerilerine yer

verilmistir.

5.1 TARTISMA VE SONUC

Arastirmada deney grubunda bulunan 6grencilerin 6n test ile kiyaslandigi son test
psikolojik dayaniklilik skorlarinda anlamli bir gelisme meydana geldigi
belirlenmistir. Buna karsilik deney grubunda bulunan 6grencilerin psikolojik
dayanikliliga iliskin son test ile kiyaslandig1 zaman izleme test skorlarinda anlamh
bir azalma meydana geldigi tespit edilmistir. Kontrol grubunda bulunan 6grencilerin
psikolojik dayanikliliga iligkin ise 6n test ile son test arasinda, on test ile izleme test
skorlart ve son test ile izleme test skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

azalma meydana geldigi sonucuna ulasilmistir.

Sonug¢ olarak, ortadgretim Ogrencilerinde spor etkinliklerine katilimin psikolojik
dayaniklilik ve akademik erteleme iizerine etkilerinin incelendigi bu arastirmada, lise
ogrencilerinde spora katilimin hem psikolojik dayaniklilik hem de akademik
erteleme davranis1 lizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisinin bulundugu
belirlenmistir. Elde edilen bulgular 1s18inda spora katilimin psikolojik dayaniklilik
diizeyini arttirdigi, akademik erteleme davranisi sergileme diizeyini ise anlaml
diizeyde azalttig1 tespit edilmistir. Literatiirde konuya iliskin olarak yapilan diger
arastirma bulgularinin da biiyiik bir bolimiiniin elde edilen arastirma sonuglarini
destekledigi goriilmiistiir. Bu kapsamda yapilan bu arastirmada spora katilimin
psikolojik dayaniklilik ve akademik erteleme davranisi iizerine etkilerine iliskin

bulgularin literatiir ile paralellik gosterdigi sOylenebilir.
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Kontrol grubunda bulunan O&grenciler ile kiyaslandigi zaman deney grubunda
bulunan 6grencilerin akademik erteleme diizeylerinin azalmasinin temelinde spora
katilimin psikolojik yap1 lizerindeki olumlu etkilerinin yattig1 diigiintilebilir. Nitekim
spor etkinliklerine katilimim psikolojik yap1 {izerine olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir (Salar, Hekim ve Tokgdz, 2012). Akademik erteleme davraniglarini
siklikla sergileyen bireylerin amagclarina ulagsmak icin gerekli ¢abayr sergilemekte
zorlandiklar1 g6z Oniinde bulunduruldugu zaman (Kandemir, 2014), spor
etkinliklerine katilim ile psikolojik yapilar1 giiclenmis olan bireylerin akademik
erteleme davranisini sergileme diizeylerindeki azalmanin beklenen bir sonug oldugu

disiiniilebilir.

Literatiirde yer alan ¢esitli arastirma bulgular1 da spora katilimin psikolojik yap1
tizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir (Selguk, 2006; Dishman ve
digerleri, 2006; Babiss ve Gangwisch, 2009; Duman ve Kuru, 2010). Salar, Hekim
ve Tokgdz (2012) tarafindan yapilan arastirmada 15-18 yas grubunda bulunan takim
ve ferdi spor dallar ile ilgilenen sporcularin psikolojik 6zelliklerinin incelenmesi
amaglanmistir. Haftada en az 3-4 giin diizenli olarak spor yapan bireylerin
kendilerini duygusal olarak c¢ok iyi hissettikleri belirlenmistir. Ayn1 ¢alismada hem
takim hem de ferdi spor dallari ile ilgilenen bireylerin kendilerini duygusal olarak 1yi
hissetme diizeylerinin benzerlik gosterdigi belirlenmis, elde edilen bu sonuca goére
geng bireylerin psikolojik sagliklarinin gelistirilmesinde hem takim hem de ferdi spor

dallarina katilimin faydali olacagi belirtilmistir.

Aragtirmada deney grubunda bulunan bireylerin akademik erteleme puanlarina
iliskin bilgiler incelendigi zaman, 6n test ile kiyaslandigi zaman deney grubundaki
bireylerin son test ve izleme test skorlarinda anlamli bir azalma meydana geldigi
belirlenmistir. Deney grubunda bulunan bireylerin akademik ertelemeye iliskin son
test ve izleme test skorlar1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
meydana gelmedigi tespit edilmistir. Benzer sekilde kontrol grubunda bulunan
bireylerin de akademik ertelemeye iliskin son test ve izleme test skorlar1 arasinda
anlaml bir farklilik bulunmadigi, buna karsilik 6n test ile kiyaslandigi zaman son test

ve izleme skorlarinda anlamli bir artis meydana geldigi sonucuna ulagilmistir.

Beden egitimi ve spor etkinliklerine katilim insanlarin psikolojik ve ruhsal yapilar
tizerinde birtakim olumlu etkilere sahiptir (Keskin, 2014). Bunun yaninda spor

etkinliklerine katilimin insanlarin is yasaminda karsilagtiklart sorunlarla bas
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edebilecek giicii kendinde buldugu, amagsizlik ve monoton yasam sartlarinin ortaya
cikardigi kotiimser psikolojik yapiyr ortadan kaldirdig: bilinmektedir (Kiiciik ve Kog,
2004). Sahin, Yetim ve Celik’e (2012) gore fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine
katilim fiziksel dayanikliligi arttirdigi i¢in insanlarin zorluklara karsi miicadele
giiclinii gelistirmektedir. Literatiirde yer alan bu bilgilere dayanarak, deney grubunda
bulunan katilimcilarin akademik erteleme davranisi sergileme diizeylerinde azalma
meydana gelmesinin temelinde spor etkinliklerine katilimin psikolojik agidan fayda

sagladig diisiiniilebilir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin psikolojik dayaniklilik izleme test
skorlart karsilagtirildigi zaman, deney grubunda yer alan katilimcilarin psikolojik
dayaniklilik izleme testi skorlarmin kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore

anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine katilimin hem psikolojik saglamlig1 gelistirdigi
hem de psikolojik saglamligi destekleyen unsurlari destekledigi bilinmektedir. Bu
nedenle genglerin psikolojik yapilarimin giiclendirilmesi i¢in spor etkinliklerine
yonelmeleri gerektigi belirtilmektedir (Sahin, Yetim ve Celik, 2012). Arastirmada
deney grubunda bulunan 6grencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin egitim
programu bittikten sonra bile kontrol grubundan daha yiiksek olmasinin temelinde de

sporun sagladig: psikolojik faydanin etkili ve kalict oldugu diisiiniilebilir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin akademik erteleme izleme test
skorlar1 karsilagtirildigi zaman, deney grubunda bulunan &grencilerin akademik
erteleme izleme testi skorlariin kontrol grubunda yer alan 6grencilere gére anlamli
diizeyde daha diisiik oldugu belirlenmistir. Arastirmada kontrol grubunda bulunan
ogrencilerin akademik erteleme puanlarinda artis olmasmin temelinde deney
grubundaki bireyler gibi herhangi bir diizenli sportif etkinlige dahil edilmemelerinin,
mevcut ders miifredatini uygulamalarimin  sonucu oldugu diisiiniilebilir.
Uygulanmakta olan iki saatlik dersin yetersiz oldugu ve kalabalik sinif ortaminda

diizenli spor etkinligi yetistirmenin miimkiin olmadig: da bilinmektedir.

Bilindigi gibi beden egitimi, spor ve oyun etkinliklerine katilim insanlarin i¢ ve dig
diinyalarin1 daha iyi tanimalaria (Artar, 2004), Zihinsel ve biligsel a¢idan gelisimin
desteklenmesine (Bailey, 2006) katki saglamaktadir. Selguk (2006) tarafindan lise

Ogrencileri lizerinde yapilan benzer bir arastirmada ders disi spor etkinliklerine
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katilmin Ogrencilerin  kendilerini daha 1iyi hissetmelerine, kendine giiven
duygularinin gelismesine katki sagladigi belirlenmistir. Bu kapsamda izleme testi
sonuglaria gore kontrol grubu ile kiyaslandig1r zaman spor etkinliklerine katilan ve
deney grubunu olusturan 6grencilerin akademik erteleme davranisinda kalict bir

azalma olmasinin beklenen bir sonug oldugu diisiiniilebilir.

5.2 ONERILER

Arastirmada elde edilen bulgular ve arastirmanin sonucu géz éniinde bulundurularak

konuya iliskin 6neriler asagida belirtilmistir.

1.Arastirma kapsaminda lise 6grencilerinde spora katilimin psikolojik dayaniklilik
izerine olumlu etkilerinin belirlenmis olmasi ve literatiirde yer alan benzer arastirma
bulgularinin da bu goriisii destekledigi géz oniinde bulundurularak, okullarda ders
dis1 spor etkinliklerinin arttirilmast ve &grenci katiliminin tesvik edilmesi

Onerilebilir.

2.Bu arastirmadan esinlenerek Ortaokul ve lise 0&grencileri iizerinde spor
etkinliklerine katilmanin, yasam doyumu, stres diizeyi, kaygi ve dzgiliven diizeyi gibi
farkli psikolojik ozellikler tizerine etkilerinin de arastirilacagi yeni ¢alismalar

yapilabilir.

3.Psikolojik dayaniklilik diizeyini etkileyen bircok unsur oldugu goz Oniinde
bulunduruldugu zaman, 6zellikle lise 6grencilerinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri
tizerinde bazi ¢evresel, sosyo-demografik ve sosyo-kiiltiirel 6zelliklerin etkilerinin

ele alindig1 yeni arastirmalar yapilabilir.

4. Arastirmada lise Ogrencilerinin spora katilim ile akademik erteleme davranisi
sergileme diizeylerinde azalma meydana geldigi géz oniinde bulundurularak, lise
ogrencilerinin akademik basarilarinin yiikseltilmesinde de spora katilimin faydali
oldugu sdylenebilir. Bu kapsamda lise 6grencilerinde akademik erteleme davranisi
sergileme diizeyinin azaltilmasi1 amaciyla oOgrencilerin  spor etkinliklerine
katilimlarinin arttirilmasina yonelik okullarda spor tesisi, saha ve her tiirli arag-

gereg, malzeme eksiklerinin giderilmesi yoniinde tedbirler alinabilir.
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5.Beden egitimi ve sporun sagladigi faydalar dikkate alinarak, Orgiin egitimin her

kademesinde zorunlu beden egitimi ders saatlerinin arttiritlmasi 6nerilebilir.

6.1lkokul, ortaokul ve lise dgrencilerinin akademik erteleme davranislari iizerinde,
sosyolojik, psikolojik ve ekonomik yonden etkilerinin de ele alindig1 yeni ¢alismalar
yapilabilir. Boylece ogrencilerin akademik erteleme davranisinin altinda yatan

unsurlarin daha iyi anlasilmasina ve ¢oziim tiretilmesine katki saglanabilir.

7.Milli Egitim Bakanligi Talim Terbiye Kurulu’nca beden egitimi ve spor dersi
miifredat programi saglikli bir sekilde yapilandirilarak, okullardaki uygulamasi da
etkinlestirilmelidir. Bu baglamda beden egitimi Ogretmenlerinin moral ve
motivasyonlarinin da yiiksek tutulmasi gerekir ki amacina uygun, diizenli yapilan
beden egitimi dersi ve spor etkinlikleri ile 6grencilerin psikolojik dayanikliliginin

artmasi1 ve akademik ertelemenin disiiriilmesi saglanabilir.
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EKLER

EK-1

Kisisel Bilgi Formu

Sevgili 6grenciler,

Bu arastirma bilimsel bir ¢aligma icin yapilmaktadir. Sonuglar sadece bilimsel
amacla kullanilacaktir. Asagida sadece sizinle ilgili bir takim genel bilgiler yer
almaktadir. Liitfen her ifadeyi size uygunluk derecesine gore isaretleyiniz. Bu
sorular1 ictenlikle cevaplandirmaniz arastirmanin amaci agisindan biiyiikk 6nem
tagimaktadir. Liitfen her bir soruyu bos birakmadan cevaplandiriniz.

1.Adx:

2.Soyadu:

3.Cinsiyetiniz ( YKz ( ) Erkek

4.Yasimz ()13 ()14 ()15 () 16 ve sti

5. Beden egitimi dersine bakis aciniz hangisidir?

( ) Faydasiz ( ) Olsa da olur olmasa da

( ) Faydah () Cok faydal

6. Ilgilendiginiz beden egitimi ve sporu ne siklikla yapiyorsunuz?

( ) Her giin ( ) Haftada 3-5 giin ( ) Haftada 2 giin
() Haftada 1 giin ( ) Diizensiz

7. Kendinizle ilgili algiladiginiz akademik basar diizeyiniz hangisidir?

() Cok Diisiik () Diistik () Orta () Iyi () Cok iyi
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EK-2

AKADEMIiK ERTELEME OLCEGI
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1. | Derslerimi diizenli olarak ¢aligirim.
2. | Odevlerimi/projelerimi genellikle son belirlenen tarihte yetistiririm.
3. | Daha keyifli seyler yapmak i¢in ders ¢alismayi1 birakirim.
4. | Smavlardan dnce konulart tekrar etmeye zamanim kalir.
5. | Ne zaman dersin basina otursam aklima yapmam gereken baska
isler gelir.
6. | Onemli olsalar bile sinavlara calismay1 gereksiz yere son giine
birakirim
7. Derslere hazirlanarak gelirim.
8. | Sikici derslere ¢alismay1 son ana birakirim.
9. | Herhangi bir dersle ilgili verilen okumalari derse okumus olarak
gelirim.
10. | Ders galisirken bir sey yapmak, birisiyle konusmak, ¢ay ya da
kahve igmek, vb. i¢in sik sik ara veririm.
11. | Odevlerimi/projelerimi zamaninda teslim ederim.
12. | Tarihi 6nceden bildirilmis olsa bile sinav giinii yaklastiginda
onceligi belli olmayan bagka islerle ugrastigim olur.
13. | Kendime bir ders ¢alisma programi hazirlamig olsam ona uyarim.
14. | Onemli derslere calismayi bile son giine birakirim.
15. | Calismayi son giine biraktigim i¢in basarisiz oldugum derslerim
olur.
16. | Odevlerimi/projelerimi zamaninda yetistiremem.
17. | Bir sinavdan once sinavla ilgili konular1 her yoniiyle calismis
olurum.
18. | Odevlerimi/projelerimi yapmay1 dnemsiz gerekgelerle son giine
birakirim.
19. | Ben derslerimi ¢alismayi son ana birakan ancak bir daha ki sefere

¢alismaya zamaninda baglayacagim diyen bir 6grenciyim.
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EK-3

YETIiSKINLER iCiN DAYANIKLILIK OLCEGI

1. Beklenmedik bir olay oldugunda...

Her zaman bir ¢oziim bulurum

Cogu kez ne yapacagimi kestiremem

2. Gelecek icin yaptigim planlarin...

Basarilmast zordur

Basanilmast miimkiindir

3. En iyi oldugum durumlar su durumlardr...

Ulasmak istedigim agik bir hedefim oldugunda

Tam bir giinlitk bos bir vaktim oldugunda

4. ...olmaktan hoslaniyorum

Diger kisilerle birlikte

Kendi basima

5. Ailemin, hayatta neyin 6nemli oldugu konusundaki anlayist....

Benimkinden farklidir

Benimkiyle aynidir

6. Kisisel konulari ...

Hic kimseyle tartismam

Arkadaglarimla/Aile-tiyeleriyle tartsabilirim

7. Kisisel problemlerimi...

Cozemem

Nasil ¢ozebilecegimi bilirim

8. Gelecekteki hedeflerimi. ..

Nasil basaracagimi bilirim

Nasil bagaracagimdan emin degilim

9. Yeni bir ise/projeye basladigimda ...

lleriye doniik planlama yapmam, derhal ise baglarim

Ayrintli bir plan yapmayi tercih ederim

10. Benim icin sosyal ortamlarda rahat/esnck olmak

Onemli degildir

Cok 6nemlidir

11. Ailemle birlikteyken kendimi ... hissederim

Cok mutu

Cok mutsuz

12. Beni ...

Bazt yakin arkadaglarim/aile Giyelerim cesaretlendirebilir

Hic kimse cesaretlendiremez

13. Yeteneklerim...

Olduguna ok inanirim

Konusunda emin degilim

14, Gcleccgimin oldugunu hissediyorum

Umit verici

Belirsiz

15. Su konuda iyiyimdir...

Zamanimi planlama

Zamanimi harcama

16. Yeni arkadaglik konusu ... bir seydir

Kolayca yapabildigim

Yapmakta zorlandigim
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YETIiSKINLER iCiN DAYANIKLILIK OLCEGi DEVAMI

17. Ailem soyle tanimlanabilir ...

Birbirinden bagimsiz

Birbirine siki bicimde kenetlenmis

18. Arkadaslarimin arasindaki iliskiler ...

Za}’lﬁl[‘

Giicliidiir

19. Yargilarima ve kararlarima ...

Cok fazla giivenmem

Tamamen glivenirim

20. Gelecege donitk amaglarm ...

Belirsizdir

lyi diisiiniilmiigtiir

21. Kurallar ve diizenli aligkanliklar ...

Giinlitk yasamimda yokrur

Giinlik yasamimu kolaylasturir

22. Yeni insanlarla tanigmak ...

Benim icin zordur

Benim iyi oldugum bir konudur

23. Zor zamanlarda, ailem ...

Gelecege poritif bakar

Gelecegi umutsuz goriir
8 8

24. Ailemden birisi acil bir durumla karsilaguginda....

Bana hemen haber verilir

Bana soylenmesi bir hayli zaman alir

25. Digerleriylc beraberken

Kolayca giilerim

Nadiren gillerim

20. Baska kisiler soz konusu oldugunda, ailem séyle davranir:

Birbirlerini destcklemez bigimde

Birbirlerine baglt bicimde

27. Destek alirim

Arkadaslarimdan/aile tiyelerinden

Hig kimseden

28. Zor zamanlarda ... cgilimim vardir

Her seyi umutsuzca goren bir

Beni bagariya gotiirebilecek iyi bir sey bulma

29. Kargilikli konusma icin giizel konularin diisiinilmes

i, benim ic

in ...

ZOI’dLlI‘

KOI&}'L’llL‘

30. Ihtiyaam oldu;r,unda

Bana yardim edebilecek kimse yoktur

Her zaman bana yardim edebilen birisi vardir

31. Hayaumdaki kontrol edemedigim olaylar (ile) ...

Baga ¢ikmaya ¢alisirim

Stirekli bir endise/kaygt kaynagidir

32. Ailemde sunu severiz ...

Isleri bagimsiz olarak yapmayr

[sleri hep beraber yapmay:

33. Yakin arkadaglarim/aile iiyclcri

Yetencklerimi begenirler

Yetencklerimi begenmezler
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EK-4
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ETKINLIKLERI iLE PSIKOLOJIK

DAYANIKLILIGI ARTIRMA VE AKADEMIiK ERTELEMEYi ONLEME
PROGRAMI

1. Programin Amaci

Ogrencilerin fiziksel etkinlikler ve hareket yolu ile fizyolojik ve psikolojik
gelisimlerini saglayarak her 6grencinin hareket kapasitesinin arttirilmasina yardime1
olmak hedeflenmistir. Bu c¢alismanin sonucunda ogrencilerinin  psikolojik
dayaniklilik diizeylerini artirmak ve akademik erteleme diizeylerini diisiirmek
amaglanmistir. Egitimde amaglarin gergeklestirilmesinde, 6grencilerin zihinsel ve
duygusal egitimlerinde sartlarin amacglara uygun diizenlenmesine baglidir. Beden
egitimi ve spor genel egitimin ayrilamaz bir parcasit olmasi nedeniyle bu program
araciligi ile de 6grencilerin genel egitimlerine katki saglanmaktadir. Beden egitimi ve
spor etkinlikleri, temel kaynagi insana ve yetismekte olan yeni nesillere, fikren,
bedenen, psikolojik ve akademik acidan katki saglayan ve saglik kazandiran bir

etkinlik plan1 oldugu diislintilmektedir.

2. Programdan Beklenilen Faydalar

1.Sagliga Destek: Beden egitimi dersindeki etkinliklere katilimi ile Ogrencilerin

bedensel formunu ve iskelet sistemini gelistirmek,

2.Aktif Yasam Tarzi: Ogrenci Beden egitimi etkinliklerine katilarak mutlu bir geng

olabilmesini saglamak, ayn1 zamanda bireysel sorumlulugu gelistirmek,

3.Pozitif Etkilesim: Beden egitimi etkinlikleri ortak ve kurallara uygun oyun
becerilerini destekleyen dogal bir 6grenme ortami saglar, hareket egitimi etkinlikleri

ile 6grencilerin birbirleriyle iletisim kurma becerisi gelistirmek,

4.Kendine Giiven, Kendini Gergeklestirme ve Psikolojik dayaniklilik: Beden egitimi
etkinlikleri yoluyla 6grencilere kendine deger verme duygusunu asilamak, kendine
giiven duygusu ve kendini gerceklestirmesini saglamak, zorluklarin iistesinden

gelmeyi 6greterek psikolojik dayaniklilig artirmak,
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5.Akademik Basar1 ve Akademik ertelemeyi onleme: Beden egitimi ‘aktif beden,
aktif beyin’ ilkesini benimser. Bu yoniiyle oOgrencilere calisma ve basarma
duygusunu yasatarak akademik basarilarini artirmalarina katkida bulunmak ve

akademik erteleme diizeylerini diisiirmektir.

3. Kazanimlar Tablosu

3.1. Genel Hareket Bilgi Ve Becerileri

A.1.1. Genel 1sinmanin ve sogumanin gerekliligini bilir.

A.1.2. Temel jimnastik duruslarini uygular.

A.1.3. Araglar kullanarak serbest hareketler yapar.

A.1.4. Ritmin 6nemini kavrar.

A.1.5. Fiziksel etkinlikler yaparak becerilerini koordineli olarak sergiler.
A.1.6. D1s uyaranlara tepki becerisini gelistirir.

A.1.7. Zamana, dirence ve mesafeye kars1 bireysel beceri yeterliligini belirler.
A.1.8. Oyun ve drama yoluyla kendini ifade etmenin 6nemini fark eder.

A.1.9. Oyun yoluyla stratejiler gelistirme becerisi edinir.

3.2. Ozel Hareket Bilgi Ve Becerileri

A.2.1.Segcili spor dalina 6zgii 1stnmanin gerekliligini bilir.
A.2.2.Secili spor dalina 6zgii kurallar bilir.

A.2.3.Secili spor dalina 6zgii hareket kavramlarini tanir.

A.2.4.Secili spor dalina 6zgii hareketleri uygular.

A.2.5.Secili spor dalina 6zgii kompleks hareketler sergiler.
A.2.6.Secili spor dalina 6zgii savunma ve hiicum becerilerini sergiler.

A.2.7.Secili spor dalina 6zgii etkinliklerde kendisi ve cevresi ile ilgili giivenlik

ilkelerini uygular.

A.2.8.Secili spor etkinliklerinde kontrollii davranis ve adil oyun ilkeleri sergiler.
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A.2.9.Secili spor etkinliklerinde bireysel farkliliklar1 olan arkadaslari ile olumlu

etkilesimlere girer.
A.2.10.Segcili spor etkinliklerinde karsilastigi problemlerin nedenlerini belirler.
A.2.11.Segqili spor dalina 6zgii hareket kaliplarini ritim esliginde uygular.

A.2.12.Segili spor etkinliklerine katilarak rekabet ve is birligine uygun tutum ve

davraniglar sergiler.
A.2.13.Segili spor etkinliklerinde kendine gliven duygusunu gelistirir.
A.2.14.Segili spor etkinliklerinde, araglar1 amacina uygun ve dogru kullanir.

A.2.15.Segili spor etkinliklerine katilarak performansini olumlu yonde gelistirmek

i¢in ¢aba harcar.

4. Programin Uygulanmasina fliskin Aciklamalar

Program uygulanirken ¢evre sartlari, saha, tesis, arag ve gerecler, O0grencilerin

ozellikleri g6z ontline alinmalidir.

Derslerin bu programa uygun olarak yiiriitiilebilmesi i¢in ara¢ ve gereg

ayarlanmalidir.
Belirli giin ve haftalar gibi degiskenler g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Dersler islenirken 6grenciler ve dgretmenler, beden egitimi dersine uygun kiyafetler

giymelidirler.
Ogrencilerin, program basinda saglik durumlar1 hakkinda bilgi sahibi olunmalidur.

Derslerde yiiklenmelerin siddeti, seviyeye uygun diizenlenmelidir. Asir1 terleme, hig
terlememe, asir1 kizarma, ¢cabuk yorgunluk, isteksizlik vb. belirtiler goriildiigiinde

gereken saglik dnlemleri alinmalidir.

Ogrenme alanlar1 ve alt 8grenme alanlar1 ¢alisma aninda uygulanirken goz oniinde

bulundurulmalidir.

Kazanimlarin ¢alisma igindeki islenisinde belli bir siralama bulunmamakla birlikte
etkinlikler planlanirken “basitten karmasiga, kolaydan zora ve somuttan soyuta”

ilkeleri dikkate alinarak diizenlenmelidir.
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Dersler islenirken giris bolimiinde dikkati ¢ekme, gilidiileme, gézden gegirme, 6n
O0grenmeleri yoklama, iglenecek konudan haberdar etme ve derse gegis etkinliklerine
yer verilmelidir. Dersin islenis-etkinlikler boliimiinde ipucu, doniit, diizeltme, katilim
ve pekistire¢ degiskenlerinden yararlanilmalidir. Dersin degerlendirme bdliimiinde

ise etkinlikler ile ilgili degerlendirmelere yer verilmelidir.

Ders planlar1 hazirlik asamasinda, kullanilacak 6gretim yontemleri belirlenirken
Ogretim yonteminin etkinliklere uygunlugu ve 6gretim yontemi se¢imini belirleyen

faktorler g6z oniinde bulundurulmustur.

Programin temel felsefesi dogrultusunda kazanimlar, dersin islenisi ve degerlendirme
Ogeleri arasindaki iligski dikkatlice kurulmustur. Hedeflere ulasmada basamak olan
kazanimlarin  gerceklestirilmesi saglanmalidir. Kazanima dayali olusturulan
etkinlikler ve calisma yapraklari hazirlanirken seviye gruplari da dikkate alinarak
hazirlanmalidir. Belli bir siiregten sonra iist diizey beceri sergileyen gruplara yonelik
ilgi gruplar olusturulmasina 6zen gosterilmelidir. Ogrencilerde bu ilgi diizeyi

hedeflenmelidir.
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BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ETKINLIKLERI iLE PSIKOLOJIiK

DAYANIKLILIGI ARTIRMA VE AKADEMIiK ERTELEMEYi ONLEME

PROGRAMI
S. No Brans Konu Tarih Zaman | Siire
On Test 27.10.2014 | 1 Ders | 40DKk.
1 Futbol Top siirme 28.10.2014 | 2 Ders | 80DKk.
2 |Futbol | Pascesitleri (Ayakiici, Ayak | 04 19 2014 | 2 Ders | 80DK.
ic list)
Top stirme,
paslar)
4 Basketbol | Turnike (Sag, Sol) 18.11.2014 | 2 Ders | 80DK.
5 Hentbol Top siirme ve Pas ¢esitleri 25.11.2014 | 2 Ders | 80DKk.
6 Hentbol Aldatma ve sut 02.12.2014 | 2 Ders | 80DKk.
Parmak pas,
7 Voleybol 09.12.2014 | 2 Ders | 80DK.
Manset pas
Servis ¢esitleri
8 Voleybol _ 16.12.2014 | 2 Ders | 80DKk.
(Alttan, iistten, tenis)
. Alcak ¢ikis,
9 Atletizm 23.12.2014 | 2 Ders | 80DKk.
Kosular (100m. 800m.)
10 | Atletizm | Atmalar (Giille, Disk) 30.12.2014 | 2 Ders | 80Dk.
11 | Cimnastik | Temel Duruslar 06.01.2015 | 2 Ders | 80DKk.
_ | Takla (One, Geriye),
12 | Cimnastik 13.01.2015 | 2 Ders | 80Dk.
Cember
Son Test 14.01.2015 | 1 Ders | 40Dk.
Izleme Testi 16.03.2015 | 1 Ders | 40Dk.
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BEDEN EGIiTIiMi SPOR ETKINLIiK PLANI

1.Hafta
Ders Beden Egitimi Tarih 28.10.2014
Sinif 9.Smif Brans Futbol
Siire 80 Dakika Konu Top siirme
Ders Alamt | Hali saha O“gretlm - Anlatim, soru-cevap, gosteri, komut,
Yontemleri [tekrar, alistirma.
Alt A.1. Genel hareket bilgi ve becerileri
(")grenme .. .. .
B.1.K
Alam isisel gelisim ve saglikli yasam
Temel Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi,
Beceriler girisimcilik becerisi, gozlem becerisi, mekani algilama becerisi.
A.1.1. Genel 1sitnmanin ve sogumanin gerekliligini bilir.
A.2.1. Secili spor dalina 6zgii 1sinmanin gerekliligini bilir.
A.2.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar: bilir.
Kazammlar | A 2 3. Secili spor dalina 6zgii hareket kavramlarini tanur.
A.2.4. Secili spor dalina 6zgii hareketleri uygular.
A.2.14. Segili spor etkinliklerinde, araglar1 amacina uygun ve dogru
kullanir.
Kullanilan
Arag¢ Ve Spor giysileri, futbol topu, huni, yelek vb.
Gerecler
Giivenlik Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar, &gretmen
Onlemleri tehlikesizce ders igler ve yaninda saglik ¢antas1 bulundurur.
OGRENME-OGRETME SURECI
Dikkati ¢ekme, giidiileme, gézden gecirme, derse gegis, bireysel
Basamaklar | 6grenme etkinlikleri (6dev, deney, problem ¢ozme vb.), grupla

ogrenme etkinlikleri, 6zet

FUTBOL’DA TOP SURME CALISMASI

U diizeninde siralanan 6grencilere futbol’da top siirme ve ¢esitleri hakkinda bilgi

verilir. 2 dk.
1.Isinma 5 dk.
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2.Top siirme ¢calismasi 5 dk.

Gruplara, on metre ileriye yerlestirilen bir isaretten donmek iizere ayak igi, i¢ iist,
ayakiistii ve ayak dis1 ile top siirme calismasi yaptirilir. Doniiste, 6grencilerden,
istedikleri bir mesafeden sirada bekleyen arkadaslarina pas atmalar1t ve grubun

sonuna ge¢meleri istenir. Top kontrolii yapan sonraki 6grenci de ¢alismasi devam
eder.

L ¥
et YT
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Sekil 1. Top siirme ¢aligmasi
3. Karsilikh top siirme calismasi 8 dk.

Sekil 2. Karsilikli top siirme koordinasyon ¢aligsmasi

Numaralandirilmis oyunculardan A ve C gruplan karsilikli B ve D gruplar1 karsilikli
olarak ayni anda calisirlar. Ogretmenin verdigi uyaranla gruplar karsilikli olarak top
stirme yaparak yer degistirirler. Calisan gruplar arka arkaya ve karigik olarak hareketi
uygularlar
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4.Top siirme ve pas koordinasyonunu gelistirme calismasi 8 dk.

=
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Sekil 3. Top siirme ve pas koordinasyon ¢alismasi

1 ve 2 ayn1 anda top silirme ile birbirlerinin c¢aprazlarina hareket eder. Hunilerin
hizasina geldiklerinde yerden pas yaparak, baslangic yerlerine gelen paslari
karsilamak i¢in sprintle donerler.

» Paslar yerden ve isabetli olmali.

» Driplinglerde oyuncular birbirini kontrol ederek gider.

» Paslarin verilmesinde 6gretmenin isareti belirleyici olabilir.

» Her iki taraftan verilen paslarda her iki ayakta kullanilmalidir.

» Dripling mesafeleri 10 metre, pas mesafeleri 15-20 metre olabilir.

5.Top siirme ve pas ile ilgili beceri gelistirme 8 dk.
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Sekil 4. Top siirme ve pas beceri ¢alismast

1 numarali oyuncu yaklasik 5 metre top siirme yapar ve 2 ile duvar past yapip top
stirmeye devam eder. Ters yondeki 3 ile de duvar past yapip top siirme ile isaretin
arkasindan donerek, duvar paslarini ters yonden yaparak baslangi¢ noktasina kadar

devam eder.
» Paslar yerden ve isabetli olmali.
» Driplingler seri sekilde yapilmalidir.
» Duvar pasi yapilan mesafeler 5 metre civart olmalidir.

» Paslarda her iki ayagin kullanilmasina dikkat edilmelidir.
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6.Viraj oyunu 10 dk.

Futbol uygulamalaria 6n hazirliklarin1 gelistirebilme amacli olan oyunda, oyuncular
iki esit gruba ayrilarak, sinir ¢izgisinde ar arda sira olurlar. Komutla birlikte
gruplarin ilk oyunculari, yaklasik 5 metre ileride; birer metre ara ile duran hunilerin
arasindan topu siirerek gecerler. Daha sonra 3 metre ileride bulunan son huninin
arkasindan topu elleriyle siranin oniinde bekleyen arkadaslarina atarlar. Oyun bu
sekilde devam eder. Bir seri sonunda oyunu erken bitiren takim galip ilan edilir.

00 0

n
? B R

¥

Sekil 5. Viraj Oyunu

7. Top siirme oyunu 10 dk.

Oyuncular esit sayida ii¢ gruba ayrilir. Her gurubun oyunculart 5’er metre ara ile
sahaya derin kolda yerlesirler. Son oyuncudan 20 m ilerisine bir ¢izgi ¢izilir.
Hakemin bagsla komutu ile ilk oyuncular top siirerek isaretli ¢izgiye kadar gelir ve
donerler: Ikinci siradaki aymi sekilde devam eder ilk &nce bitiren grup kazanur.
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Sekil 6. Top stirme oyunu
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8.Top siirme, slalom ve sut ¢calismasi 10 dk.

Sekil 7. Top siirme, slalom ve sut ¢alismasi

Ogrenciler sirayla top siirerek slalom yapar ve sut atarak gol atmaya calisirlar. En
kisa siirede ¢alismay1 tamamlamak amag¢lanmaktadir.

8. Futbol mag¢1 (top siirme, pas, sut ve gol vurusu amach ) 10 dk.

Ogrenilen top siirme ve pas gesitleri kullanip pas yaparak gol vurusu yapabilme.

9. Soguma ve bitis 4 dk.

Degerlendirme

v

Hangi durumlarda top siiriilmesi, hangi durumlarda top
stiriilmemesi gerekir, sorulur.

Hangi tiir pozisyonlarda, hangi teknikle top siiriilmesinin
dogru oldugu sorulur.
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BEDEN EGIiTIiMi SPOR ETKINLIiK PLANI

2.Hafta
Ders Beden Egitimi | Tarih 04.11.2014
Sinif 9.Smif Brans Futbol
Siire 80 Dakika Konu Pas cesitleri (ayak ici, ayak i¢ iist)
Ders Alam Hal1 saha Qgretlm . Anlatim, soru-cevap, gosteri, komut,
Yontemleri [tekrar, alistirma.
Alt Ogrenme |A.1. Genel hareket bilgi ve becerileri
Alam B.1. Kisisel gelisim ve saglikli yasam
Temel Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi,
Beceriler girigsimcilik becerisi, gdzlem becerisi, mekani algilama becerisi.
A.1.1. Genel 1sinmanin ve sogumanin gerekliligini bilir.
A.2.1. Segili spor dalina 6zgii 1sinmanin gerekliligini bilir.
A.2.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar bilir.
Kazammlar A.2.3. Secili spor dalina 6zgii hareket kavramlarini tanir.
A.2.4. Secili spor dalina 6zgii hareketleri uygular.
A.2.14. Segili spor etkinliklerinde, araglar1 amacina uygun ve
dogru kullanir.
Kullanilan
Aracg Ve Spor giysileri, futbol topu, huni, yelek vb.
Gerecler
Giivenlik Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen
Onlemleri tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik ¢antasi bulundurur.
OGRENME-OGRETME SUREC]
Dikkati ¢ekme, giidiileme, gézden gegirme, derse gegis, bireysel
Basamaklar ogrenme etkinlikleri (6dev, deney, problem ¢dzme vb.), grupla

ogrenme etkinlikleri, 6zet

FUTBOL’DA PAS CESITLERI (AYAK ICi, AYAK IC UST) CALISMASI

U diizeninde siralanan 6grencilere futbol oyun kurallar1 ve paslagsma sekilleri bilgisi

verilir. 2 dk.

1.Isinma 5 dk.
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2.Karsihikh pas ve kontrol ¢alismasi 5 dk.

Karsilikli 2 6grenci ayak ici ve ayak ig iist pas ve kontrol ¢aligmasi yaptirilir.

3.Ucgende pas ve top kontrol cahsmas: 8 dk.
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Sekil 1. Paslasma ve top kontrol

Her grupta bir top olmak iizere 6grencilerin liggen dizilisteki yerlerini almalari
saglanir. Uggenin koseleri arasindaki mesafe 8-9 metredir. (Sekil 1)Uggende
paslasmada, ayak iciyle top kontrol sonrasi i¢ vurus yapma ¢alismasi yaptirilir. Pasin
veren oyuncu pas verdigi grubun sonuna kosarak soldan gecer. Hatali vurus veya
yanlis top kontrol yapan Ogrenciler uyarilir. Ayn1 ¢alisma formunda, birkag¢ kez top
saydirma sonrasi yerden veya ayakiistii vurugla havadan atilmasi istenir. Degisik
seviyelerden gelen toplar1 dizle veya gogiisle kontrol altina aldiktan sonra pas verip
sira sonuna gegilir. Alistirma 3, yeterince tekrar ettirilirken 6grenciler gbzlemlenir.

4.Esli paslasma yarisi 8 dK.

Gruplarin 20 metre ilerisine bir hedef yerlestirilir. Esli gruplara gidis-doniis paslasma
yarismasi yaptirilir.

~
~
~
-
-
~
~
~
-
-
-

Sekil 2. Esli paslasma yarisi
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5. Yakin-uzak pas calismasi 8 dk.

Karsilikli formda oyuncular kontrol sekillerini uygularlar. Son ¢alismada ortada iki
oyuncu ¢alisir. Rakibin yaptig1 pasif savunmayla kontrol yapar ve kisa pasla iade
yapar. Kenardaki oyuncular gelen past uzun olarak uzaktaki oyuncuya gonderir.

Sekil 3. Yakin-uzak paslasma yarist

6. Topa vurma oyunu 10 dk.

Oyuncular iki esit veya daha fazla gruba ayrilirlar. Gruplar karsi karsiya gelerek
aralarinda 5 metre kalacak sekilde sira olustururlar. Gruplarin 6niinde oyuncularda bir
adet futbol topu bulunur. Karsilikli olarak gruplarin zamana kars1 yaptiklari ayak igi
vuruslart sayilir. En fazla vurusu yapan takim galip ilan edilir.

n .

(]

Sekil 4. Topa vurma oyunu
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7.Paslasmal gol calismasi 10 dk.

Egzersiz B grubu oyuncularindan B1'in (1P)'1 konilerin arasindan Al'e kullanmastyla
baglar. A grubu oyuncularindan A1 topa dogru hareketlenerek topla bulusur. Sol ayak
ici, sag ayak disini kullanarak (1.P) ta oldugu gibi (2P) 1 Bl 'in kosu koridoruna
kullanir. Temastan sonra gorme etkinligini gergeklestirmek son derece 6nemlidir. B1
her temasinda sol ayak i¢i sag ayak disini kullanirken, A1 sag ayak i¢i sol ayak disini
kullanir. Sekilde goriildiigii gibi en son pasi1 veren Al oyuncusu Bl'e karsi savunma
sorumlulugunu tstlenir. Egzersiz bu sekilde devam eder.

En son pas! veren oyuncu savunma ’ 1
sorumiulugunu Gstienir.

Bask: “Pres B7 " e -

A1 hl; ’/

Temastan sonra gorme etkinligi

A grubu

Sekil 5. Paslagmall gol ¢alismasi

8.Futbol’da ¢ift kale mac (5 pas ve gol vurusu) 10 dk.

Ogrenilen pas cesitleri kullanip 5 pas yaparak gol vurusu yapabilme.
9.Futbol maci 10 dk.

10.Soguma ve bitis 4 dk.

v I¢ vurus ve i¢-iist vuruslar toplar1 hangi mesafelere

atmak icin hangi pozisyonlarda kullanilir, sorulur.
Degerlendirme . . . .
v Hangi durumlarda pas verilmesi, hangi durumlarda

pas verilmemesi gerekir, sorulur.
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BEDEN EGIiTIiMi SPOR ETKINLIiK PLANI

3.Hafta
Ders Beden Egitimi | Tarih 11.11.2014
Sinif 9.Smif Brans Basketbol
Siire 80 Dakika Konu Top siirme Ve ¢ift el, tek el paslar

Alt A.1. Genel hareket bilgi ve becerileri

glgarnelnme B.1. Kisisel gelisim ve saglikli yasam

Temel Problem ¢ozme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi,
Beceriler girisimcilik becerisi, gozlem becerisi, mekani algilama becerisi.

A.1.1. Genel 1sitnmanin ve sogumanin gerekliligini bilir.
A.2.1. Secili spor dalina 6zgii 1sinmanin gerekliligini bilir.
A.2.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar: bilir.

Kazammlar | A 2 3. Secili spor dalina 6zgii hareket kavramlarini tanir.
A.2.4. Secili spor dalina 6zgii hareketleri uygular.

A.2.14. Segili spor etkinliklerinde, araglar1 amacina uygun ve dogru

kullanir.
Kullanilan
Arag¢ Ve Spor giysileri, top, huni, yelek vb.
Gerecler
Giivenlik Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen

Onlemleri tehlikesizce ders igler ve yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

Dikkati c¢ekme, giidiileme, gozden gecgirme, derse gecis, bireysel
Basamaklar | 6grenme etkinlikleri (6dev, deney, problem ¢ézme vb.), grupla
ogrenme etkinlikleri, 6zet

BASKETBOL’DA TOP SURME VE CIFT EL VE TEK EL PAS CALISMASI

U diizeninde siralanan ogrencilere basketbol’da cift el ve tek el paslar ve top siirme
hakkinda bilgi verilir. 2 dk.

1.Isinma 5 dk.
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2.Top siirme temel teknik ¢calismasi 8 dk.
A. Alcak Kontrollii Top Stirme
B. Yiiksek Hizli Top Siirme

3.Top siirme oyunu 5 dk.

Ogrenciler iki gruba ayrilirlar. Slalom ¢ubuklarinin arasindan top siirerek topu diger
arkadasina veriri boylelikle oyun son 6grenciye kadar devam eder. Kazanan takim
yenilen takima ceza verir.

XXXXX ‘

XXXXX

Sekil 1. Top stirme oyunu

4.Cift el paslar calismasi 12 dk.

Onarli {i¢ gruba ayrilan 6grencilerin beser kisilik kiiclik gruplar halinde 4-5 metre
mesafede karsilikli olarak siralanmalari saglanir. (Sekil 2)

Gruplara top tutma ¢aligmasini da yapmak {izere ¢ift el paslar sirayla anlatilarak
yaptirilir. Atigin1 yapan dgrenci kendi grubunun ardina kosar.

A.Gogiisten pas atma: Bacaklar adim durusunda veya paralel olup, agirlik merkezi
her iki bacaga esit dagitilir, dirsekler viicuda yakindir. El bilegi hareketiyle elden
cikartilan topu acik olan parmaklar takip eder, avug i¢leri yan-asagi bakar. Hareketi
kolaylastirmak i¢in pas 6ncesi 6ne kiigiik bir adim alinir.

ﬁ\@\:'@éé o] = 9898

Sekil 2. Cift ve tek el pas ¢alismasi

B.Yerden pas atma: Top, pas verilecek oyuncu ile aramizdaki mesafenin 2/3
kismindaki yere ¢arptirilir ve kalca yiiksekliginde kars1 oyuncuya ulasir. One dogru
dondiirme topun iyi sigramasini saglar.
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C.Bas iistii pas atma: Top basin iistiinde, parmaklar agik ve yukariy1r gdsterir, topun
alt yan taraflarindan kavranir. Top, bileklerin asagi dogru itilerek diisiiriilmesiyle
parmaklar1 terk eder. Pas sonrasi avug icleri yeri gosterir. One kiiciik bir adim
almabilir.

D.Alttan pas atma: Bacaklar daha fazla biikiilii, agirlik merkezi iyice asagidadir.

v Her pas caligmasinda ogrenciler stirekli gozlemlenerek yapilan hatalarin
diizeltilmesi istenir.

5.Tek el paslar calismasi 12 dk.
Ayni ¢aligma sistemine tek el paslarin anlatilmasi ve uygulanmasiyla devam edilir:

A. Tek el pas atma: Sag el i¢in; gégiis hizasindaki top sag kulak seviyesine getirilir.
Topu koruyan sol cekilir, sag el ayasi agik parmaklarla topun arkasindan kavrar.
Viicut agirligi sol ayak iizerine aktarilir ve sag ayak adimiyla 6ne hamle yapilir ve el
bileginin biikiilmesiyle top, parmaklarin ucundan ¢ikarilir.

B.Tek el alttan pas atma: Pas atilirken viicut agirligi atis tarafindaki bacaga
aktarilir. Top, kalga yiiksekliginde tutulurken, topu koruyan diger el ¢ekilir. Top orta
parmaklarin lizerinden eli terk eder.

C.Cengel pas atma: Top c¢ift elde viicut oniinde tutulur, topun elden ¢ikacagi kol
gergin olarak havaya kaldirilirken ayn1 bacak dizden biikiilerek ¢ekilir ve diger bacak
tizerinde sigranir. Bu arada diger kol dirsekten biikiilerek topu korur.

v' Pas c¢alismalarinda Ogrenciler siirekli gozlemlenerek yapilan hatalarin
diizeltilmesi istenir.

6.Yetisen top oyunu 5 dk.

Basketbol uygulamalarina 6n hazirliklarini gelistirebilme amagli bu oyun, En az iki
top ve 10-20 kisi ile oynanir. Oyuncular daire seklinde yan yana dizilir. Yiizler ortaya
doniik kollar yana yarim agik olarak siralanir. Ortada sirt sirta bulunan top aticilar
bulunur. Isaretle birlikte top aticilar, ellerindeki topu karsisindaki arkadaslarina pas
olarak atarlar. Pas1 alan topu geriye, top aticiya gonderir. Top aticilar, karsisindakinin
solundakine en g¢abuk bigimde diisiirmeden atarlar. Topu diisiirenler sirasina gegerek
pas atabilirler. Iki toptan hangisi digerine yetisirse, o top aticinin oyuncusu oyunu
kazanir.

Cesitlendirme: Top atip tutma herhangi bir sportif oyunun hazirlik gayesine gore
yapilabilir. U¢ veya dort topla oynanabilir. Takimlar halinde (tekler-ciftler) ortaya
karsilikli birer kisi ¢ikararak oynanabilir. Yetisen top hangi takima aitse o takim
oyunu kazanir.

7.Pas say1 oyunu 5 dk.

Basketbol uygulamalarina 6n hazirliklarini gelistirebilme amacli bu oyun, basketbol
topuyla paslasarak oynanir. Oyun iki grup arasinda yarisma seklindedir. Oyuncu
sayist 8-10 olabilir. Oyun basketbol sahasinda oynanir. Gruplardan biri(A) saha
icinde, karsilikli capraz sekilde yerlesir ve top onlardadir. Diger grup (B) dip cizgi
kosesinde araka arkaya durur. Hakemim bagla komutu ile saha icinde olan grup
oyuncular1 gogiis pasiyla topu birbirlerine atarlar. Top son oyuncudan geriye dogru
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tekrar paslasarak devam ederler. Ve bu arada pas sayis1 oyuncular tarafindan sayilir.
Dip ¢izgide bulunan ilk oyuncu basketbol sahasi disindan tam tur hizla kosar ve
siranin arkasina gelindiginde ikinci oyuncu kosmaya baslar. Son oyuncuda kosuyu
bitirdiginde saha i¢indeki grubun pas sayisit aciklanir. Daha sonra gruplar yer
degistirirler ve oyun tekrarlanir. Pas sayis1 fazla olan grup kazanir.

Cesitlendirme: Yerden pas, tek elle uygulanabilir. Kosu yonii degistirilebilir.
Disarida bulunan grup iki kdseye yerlesebilir.

8.Hareketli top oyunu 5 dk.

Basketbol uygulamalarina 6n hazirliklarini gelistirebilme amagli oyun basketbol topu
ile top slirme yaparak oynanir. Oyunda iki —ii¢ grup teskil edilebilir. 10-20 kisi ile
oynanabilir. Dip ¢izgilerden 3 m. ileriye kasa ara parcalar1 yerlestirilir. Bunlardan
sadece bir taraftaki kasa icerisinde bir basketbol topu bulunur. Oyuncular kasa
gerisinde arka arkaya sirsa olurlar. Orta ¢izgi lizerinde yerden 1 m. yiikseklikte bir ip
gerilir. Hakemin basla komutu ile ilk oyuncular kas igerisinden toplar1 alarak ipe
kadar top siirme yaparak ilerlerler. Ipin altindan gegerken top siirme yapmaya devam
ederler. Kars1 dip ¢izgide bulunan kasaya kadar yine top siirerek giderler ve toplari
kasa icerisine birakirlar. Siranin arkasina gegerler. Bekleyen oyuncu topu alir ve oyun
ayni sekilde devam eder. Once bitiren grup kazanur.

Cesitlendirme: Top sag-sol elle degistirilerek siiriilebilir. Ipin altindan gegtikten
sonra bekleyen oyuncuya pas atilabilir. Oyun iki topla oynanabilir.

9.Basketbol’da tek pota mac (pas ve top siirme amach ) 7 dk.

Ogrenilen pas ve top siirmeyi kullanip 5 pas yaparak atis yapabilme.

10.Basketbol magi 10 dk.

11.Soguma ve bitis 4 dk.

v Top stirme konusunda dikkat edilmesi gereken noktalar
sorulur. Top stirme hangi durumlarda yapilir sorulur.

Degerlendirme v Cift el ve tek el pas tekniklerinden bazilarin1 birkag

Ogrenciden anlatarak gostermesi istenir. Yapamayanlar
uyarilir. Hangi durumlarda kullanilir sorulur.
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BEDEN EGIiTIiMi SPOR ETKINLIiK PLANI

4.Hafta
Ders Beden Egitimi | Tarih 18.11.2014
Sinif 9.Smif Brans Basketbol
Siire 80 Dakika Konu Turnike (Sag, sol)
Ders Alam Spor Salonu Qgretlm . Anlatim, soru-cevap, gosteri, komut,
Yontemleri [tekrar, alistirma.
Alt Ogrenme  [A-1. Genel hareket bilgi ve becerileri
Alam B.1. Kisisel gelisim ve saglikli yasam
Temel Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi,
Beceriler girisimcilik becerisi, gozlem becerisi, mekani algilama becerisi.
A.1.1. Genel 1sinmanin ve sogumanin gerekliligini bilir.
A.2.1. Secili spor dalina 6zgii 1sinmanin gerekliligini bilir.
A.2.2. Segili spor dalina 6zgii kurallari bilir.
Kazammlar A.2.3. Secili spor dalina 6zgii hareket kavramlarini tanir.
A.2.4. Secili spor dalina 6zgii hareketleri uygular.
A.2.14. Segili spor etkinliklerinde, araglar1 amacina uygun ve
dogru kullanir.
Kullanilan
Aracg Ve Spor giysileri, top, huni, yelek vb.
Gerecler
Giivenlik Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen
Onlemleri tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik ¢antasi bulundurur.
OGRENME-OGRETME SUREC]
Dikkati ¢cekme, giidiileme, gézden gecirme, derse gegis, bireysel
Basamaklar ogrenme etkinlikleri (6dev, deney, problem ¢ozme vb.), grupla

ogrenme etkinlikleri, 6zet

BASKETBOL’DA TURNIKE CALISMASI

U diizeninde siralanan 6grencilere basketbol’da turnike hakkinda bilgi verilir. 2 dk.

1.Isinma 5 dk.
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2. Turnike ¢calismas1 S dk.

Ogrencilerin ii¢ say1 cizgisi iizerinde birerli genis kolda siralanmalar1 saglandiktan
sonra sag el icin turnike atis teknigi gosterilir: Top siirdiikten sonra, her iki ayak
havadayken hafif bir sigramayla top cift ele alinir, sonra birinci adim uzun ikinci
adim kisa olmak iizere iki adim atilir. Son olarak sol ayak iizerinde kuvvetlice
sigrarken sag bacak dizden biikiilerek ¢ekilir. Viicudun oniinde iki elde tutulan top
bas tlizerine dogru kaldirilir. Atis kolunun uzatilmasi ve el bileginin biikiilmesiyle
top, ya ¢carpma levhasina ya da ¢cemberin i¢ine birakilir.

3.Turnike temel teknik ¢alismasi (topsuz) S dk.

Ogrenciler beser kisilik gruplara ayrilarak su calismalar topsuz olarak yaptirilir:
- Ikili adim ritminde ¢alisma,

-ikili adim, sigrama ve diz cekme calismast,

- ikili adim, sigrama, diz ¢ekme ve uzanma ¢alismast.

0
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Sekil 1. Turnike atisinda adimlama ve topun durusu

4.Turnike temel teknik ¢calismasi (toplu) 10 dk.
- Ikili adim ritminde ¢alisma,
- Tkili adim, sigrama ve diz cekme calismasi,

- Ikili adim, sigrama, diz ¢ekme ve uzanma ¢alismasi, gruplara birer top verilerek
yaptirilir.
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5.Turnike atis ¢alismasi (topsuz) 8 dk.

Ogrenciler ii¢ say1 ¢izgisi arkasinda birerli derin kolda siraya gegirilir. Turnike atis
calismasi, topsuz olarak potaya yaptirilir. (Sekil 2) Her 6grenci kontrol edilerek
yapilan hatalar soylenir.

- D -

-

Sekil 2. Turnike atisi (sol-sag-sol)

6. Turnike atis calismasi (toplu) 12 dk.

Calisma, 6grencilerin yaptig1 hareketin dogruluguna gore 10 tizerinden
degerlendirme puani verilerek yaptirilir. Ogrenciler gozlemlenerek hatali hareketlerin
diizeltilmesi istenir.

Sekil 3. Turnike atisi (sag-sol)
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7.Kapan turnike yapar oyunu 10 dk.

Ogrenciler orta alan ¢izgisi dniinde esleserek derin kolda ikiserli siraya gegirilir.
Onlerine bir top atilir. Topu kapan oyuncu hiicum, digeri savunma gérevi yapar.
Topa sahip oyuncu potaya ulagtiginda turnike atis1 yapar. Calisma ayn1 anda iki
potada yapilabilir.

8.Basketbol’da tek pota mac (turnike amach ) 10 dk.

Ogrenilen top siirme ve pas gesitleri kullanip 5 pas yaparak gol vurusu yapabilme.

9.Basketbol mag¢i 10 dk.

10.Soguma ve bitis 3 dk.

v' Sagdan ve soldan turnikeyi dogru yapan Ogrencilere

atislar tekrar ettirilir.
Degerlendirme ] ) ) )
v' Turnike atiglarinda dikkat edilmesi gereken noktalar

sorulur.
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BEDEN EGIiTiMi SPOR ETKINLIiK PLANI

5.Hafta
Ders Beden Egitimi | Tarih 25.11.2014
Sinif 9.Smif Brans Hentbol
Siire 80 Dakika Konu TOP SUrMe ve pas
cesitleri
Osretim Anlatim, soru-cevap,
Ders Alam Spor Salonu sretim - gosteri, komut, tekrar,
Yontemleri
alistirma.
. A.1. Genel hareket bilgi ve becerileri
Alt Ogrenme Alam

B.1. Kisisel gelisim ve saglikli yasam

Temel Beceriler

Problem c¢O0zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme
becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem becerisi, mekani
algilama becerisi.

A.1.1. Genel 1sinmanin ve sogumanin gerekliligini bilir.
A.2.1. Secili spor dalina 6zgii 1sinmanin gerekliligini bilir.

A.2.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 bilir.

Kazammlar A.2.3. Segili spor dalina 6zgii hareket kavramlarini tanir.
A.2.4. Secili spor dalina 6zgii hareketleri uygular.
A.2.14. Secili spor etkinliklerinde, araglar1 amacina uygun
ve dogru kullanir.

Kullanilan Arag¢ Ve Lo .

Gerecler Spor giysileri, top, huni, yelek vb.

Giivenlik Onlemleri

Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar,
ogretmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik cantasi
bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

Basamaklar

Dikkati ¢ekme, gilidiileme, gbézden gecirme, derse gegis,
bireysel 6grenme etkinlikleri (6dev, deney, problem ¢dzme
vb.), grupla 6grenme etkinlikleri, 6zet

HENTBOL’DA TOP SURME VE PAS CESITLERI CALISMASI

U diizeninde siralanan 6grencilere hentbol’da top siirme ve pas c¢esitleri hakkinda

bilgi verilir. 2 dk.
1.Isinma 5 dk.
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2.Top siirme ¢calismasi 8 dk.

Ogrencilere hangi durumlarda top siiriilmesi gerektii ve teknigi anlatilir: Top
siirerken parmaklar acik, eller topu iyice kavrayacak sekilde topun iizerindedir; top
stirerken, topa vurulmamak top viicuda yakin siiriilmeli, top siirme ile kosu temposu
uyumlu olmali, top kalga yiiksekliginde siirtilmelidir. Top stirerken el degistirilebilir.

Sekil 1. Top siirme ¢alismasi

v' Ogrencilerin esit sayida dort gruba ayrilmasi saglanir ve gruplarin sekilde
oldugu gibi derin kolda dizilmeleri istenir. (Sekil 1)

v" Gruplara birer hentbol topu verilir; on metre ileriye yerlestirilen bir isaretten
donmek iizere yiiksek top siirme ¢alismasi yaptirilir. Ogrenciler
gozlemlenerek yapilan yanliglarin diizeltilmesi saglanir. Calismasini bitiren
Ogrenci, topu arkadasina temel pas formunda vererek sira sonuna gecer.
Calisma iki kez tekrar ettirilir.

3. Pas cesitleri caliymasi 8 dk.
Ogrencilerin karsilikl1 kurulan diizenege gore gruplarin pas yapmasi saglanir.

A.Temel Pas: Oyunun en 6nemli ve en emniyetli pasi olup ayn1 zamanda kale atisi
olarak da kullanilir.

Ikiye ayrilir: 1.Dayanma adiml 2.Dayanma adimsiz,
B.Cift El Bas Ustiinden Itme Pas C.Bilekten Pas
D.Arkadan Pas E.Ense Pas

F.Tek El Yerden Pas G.Cift El Gogiisten Pas
H.Sigrayarak Pas [.Alttan Pas

J.Bauns Pas

3.Karsihikh 2°li pas calismasi 10 dk.
Esler karsilikli 2°1i pas ¢aligmasi yapilir.
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3.I"J(;gende pas calismasi 8 dk.
Pas teknikleri liggen diziliste uygulanir.

Sekil 2. Ucgende paslasma

4. Tam saha pas ¢alismasi 8 dk.

Sekil 3. Tam saha paslasma

v Ogrencilerin esit say1 ve giigte iki gruba ayrilmasi saglanir. Gruplarin kendi
aralarinda eslesmeleri ve ikiserli derin kolda, birbirlerine 4-5 metre mesafede,
dip ¢izgisi ardinda siralanmalart istenir.

v' Gruplara, verilen baglama isaretiyle, tam saha boyunca (gidis-doniis) temel
pas yapmak lizere yarigma yaptirilir. Gidis doniis, hareket halinde toplam on
alt1 pas yapmalari istenir.

v' Ayni sekildeki yarisma temel pas ve sigrayarak pas seklinde yaptirilir.

5.Top siirme ve pas calismasi 8 dk.

Sekil 4. Tam saha top siirme, pas ¢alismast
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v' Ogrencilerin esit say1 ve giicte iki gruba ayrilmasi saglanir. Gruplarin kendi
aralarinda eslesmeleri ve ikiserli derin kolda, birbirlerine 4-5 metre mesafede,
dip ¢izgisi ardinda siralanmalar1 istenir.

v Gruplara, verilen baglama isaretiyle, tam saha boyunca (gidis-doniis) top
siirme ve temel pas yapmak tizere ¢alisma yaptirilir.

6.Hizh oyna oyunu 5 dk.

Hentbol oyununa hazirlayici amaca uygun oyunlarla 6n hazirlik ya da pekistirmeyi
gelistirebilme amacli oyun 9 m. igerisinde takim savunma-hiicum olarak ikiye
ayriliyor. Hiicum takimi 3-5-7 gibi rakamlarla pas yapar. Ardindan da karsi kaleye
hizl1 hiicumu gergeklestirir.

Cesitlendirme: Ayni anda tiim oyuncularin rakibin yari sahasina geg¢mesi istenir.
Alman oyuncuya tekrar pas iade edilmez. Stirekli bos alana kacarak top istenir.

7.Pas1 say oyunu S dk.

Hentbol oyununa hazirlayici amaca uygun oyunlarla 6n hazirlik ya da pekistirmeyi
gelistirebilme amacghi oyun Yarim voleybol sahasi icerisinde oyuncular hiicum
savunma oynayacak. Savunma verilen paslar1 engellemeye calisacak. Faulsiiz 1
dakika da yapilan pas sayisi tespit edilecek.

Cesitlendirme: Savunma hiicumdan bir eksik olacak Ayni oyunda bu sefer tam
sahada oynanirken savunma oyuncularinin topa ka¢ defa sahip olduklar1 sayilacak.

8.Hentbol’da c¢ift kale mac (pas amach ) 10 dk.

Ogrenilen pas cesitleri kullanip 5 pas yaparak gol vurusu yapabilme.

9.Soguma ve bitis 3 dk.

v Top siirme konusunda dikkat edilmesi gereken noktalar
sorulur. Top siirme hangi durumlarda yapilir sorulur.

Degerlendirme v' Pas tekniklerinden bazilarin1 birka¢ G6grenciden
anlatarak gOstermesi istenir. Yapamayanlar uyarilir.
Hangi durumlarda kullanilir sorulur.
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BEDEN EGIiTIiMi SPOR ETKINLIiK PLANI

6.Hafta
Ders Beden Egitimi | Tarih 02.12.2014
Simif 9.Smif Brans Hentbol
Siire 80 Dakika Konu Aldatma ve sut
Ders Atam | sporsaonu | e
Alt Ogrenme A.1. Genel hareket bilgi ve becerileri
Alam

B.1. Kisisel gelisim ve saglikli yasam

Temel Beceriler

Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi,
girisimcilik becerisi, gozlem becerisi, mekani algilama becerisi.

A.1.1. Genel 1sinmanin ve sogumanin gerekliligini bilir.

A.2.1. Secili spor dalina 6zgii 1sinmanin gerekliligini bilir.

A.2.2. Secili spor dalina 6zgii kurallari bilir.

Kazammlar A.2.3. Secili spor dalina 6zgii hareket kavramlarini tanir.
A.2.4. Secili spor dalina 6zgii hareketleri uygular.
A.2.14. Segili spor etkinliklerinde, araglar1 amacina uygun ve
dogru kullanir.
Kullanilan Aracg Lo .
Ve Gerecler Spor giysileri, top, huni, yelek vb.
Giivenlik Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, dgretmen
Onlemleri tehlikesizce ders igler ve yaninda saglik ¢antasi bulundurur.
OGRENME-OGRETME SURECI
Dikkati ¢cekme, glidiileme, gézden gecirme, derse gegis, bireysel
Basamaklar ogrenme etkinlikleri (6dev, deney, problem ¢6zme vb.), grupla

ogrenme etkinlikleri, 6zet

HENTBOL’DA ALDATMA VE SUT CALISMASI

U diizeninde siralanan 6grencilere aldatma hareketleri ve sut ile ilgili bilgiler verilir;
soru cevap seklinde geri bildirim alinmaya ¢alisilir. 2 dk.

1.Isinma 5 dk.
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2.Aldatmalar calismasi 12 dk.
A-Top ile yapilan aldatmalar
1-Sut aldatmasi ve gegis
2-Dalma aldatmasi ve sut
3-Capraz adim aldatmasi
4-Salinga¢ adim aldatmasi
5-Sigrama atis1 aldatmasi
6-Ikili aldatma sonras1 dalma
7- Pas aldatmas1

8- Top stirerek aldatma

B-Topsuz aldatmalar
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Sekil 1. Slalom aldatma ¢alismast

AN

Ogrencilerin top sayisina gore (otuz 6grenci ve bes top var) altisarli olarak bes

grupta derin kolda siralanirlar.

v" Her grubun ilk 6grencilerinden baslamak {izere, her 6grenciye bir dakikalik siire
verilir ve verilen bu bir dakika icinde smirlandirilmig bir alanda degisik
formlarda top stirmeleri istenir. Durarak, ¢omelim durusta, oturarak ve kosarak.

v' Ogrencilerin karsilikli olarak olusturduklar altisar kisilik gruplarda ve ikiser

metre arayla yerlestirilen engeller arasinda slalom top siirme ¢aligsmasi yaptirilir.

Her engeli rakip kabul edip, pas aldatmasi, kale atis aldatmasi ve viicut

aldatmasi hareketlerini kullanmalar1 sdylenir.

3.Sut atis calismasi 15 dk.

Ikiserli genis kolda ve yarim daire seklinde siralanan dgrencilere; kale atislar ve
cesitleri ile hangi tiir atiglarin hangi bolgelerde kullanildigr anlatilir.

1.Orta ¢izgide birerli genis kolda siralanan 6grenciler sirayla, kisa bir kosu ve top
stirmenin ardindan temel atis formunda kaleye sut atma calismasi1 yaptirilir; atisini
yapan dgrenci sira sonuna geger. (Sekil 2)

2.Sigrayarak atis alistirmasi i¢in {i¢ adim alistirmasi sonrasi, aynm1 yerde siralanan
ogrencilere, top siirme sonrasi sigrayarak kale atis1 yaptirilir. Sigramada adim hatasi
yapan Ogrencilere hareketin dogrusu bir kez daha anlatilir.
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3.0rta cizgide ikiserli gruplar olusturulur. Esler birbirine 5-6 metre uzakliktadir.
Temel pas yaparak ve top siirerek eslerden biri sigrayarak kale atis1 yaptiktan sonra
kosarak siranin sonuna gegerler.

4. Alistirma 4, degisik bir agidan yerden pas yapmak suretiyle yaptirilir.

T T IR T 4B TR Te Lo

Sekil 2. Top siirme ve kale atis ¢aligsmast

5. Aynm ¢alisma, degisik bir agidan gdgiisten pas yapmak suretiyle yaptirilir. Hatali
pas yapan 0grenciler uyarilir.

6. Hentbol kalesi oniinden ¢ikis sonrasi, pas c¢esitleri uygulanarak top siirdiikten
sonra diger kaleye sigrayarak atiglar yaptirilir.

7. Ugerli gruplar olusturulur ve orta ¢izgiden iiclii paslasma sonrasi kale atislari
yapilir. (Sekil 3)

“gaee

8866

i

gaae

Sekil 3. Uclii paslasma ve kale atig

8. 9 metre ¢izgisi arkasina siralanan 6grencilere, eleme usulil serbest atig yarigmasi
yaptirilir.

191




4. Top siirme ve kale atis calismasi 8 dk.

T B TR B T Th T

Sekil 4. Top siirme ve kale atig ¢alismasi

v’ Ikiserli genis kolda ve yarim daire seklinde siralanan 6grencilere; kale atislar1 ve
cesitleri ile hangi tiir atiglarin hangi bolgelerde kullanildig1 anlatilir.

v" Orta ¢izgide birerli genis kolda siralanan dgrenciler sirayla, kisa bir kosu ve top
siirmenin ardindan temel atis formunda kaleye sut atma calismasi yaptirilir;
atisini yapan sira sonuna geger.(Sekil 4)

v' Sigrayarak atis alistirmasi i¢in ti¢ adim alistirmasi sonrasi, ayni yerde siralanan
Ogrencilere, top siirme sonrasi sigrayarak kale atigi yaptirilir. Sigramada adim
hatas1 yapan 6grencilere hareketin dogrusu bir kez daha anlatilir.

v’ Orta ¢izgide ikiserli gruplar olusturulur. Esler birbirine 5-6 metre uzakliktadir.
Temel pas yaparak ve top stirerek eslerden biri sigrayarak kale atis1 yaptiktan
sonra kosarak siranin sonuna gegerler.

v Alistirma 4, degisik bir agidan yerden pas yapmak suretiyle yaptirilir.

v’ Ayni ¢aligma, degisik bir agidan g6giisten pas yapmak suretiyle yaptirihir. Hatali
pas yapan 0grenciler uyarilir.

v’ Hentbol kalesi Oniinden ¢ikis sonrasi, pas ¢esitleri uygulanarak top siirdiikten
sonra diger kaleye si¢rayarak atiglar yaptirilir.

5.Tam saha pas ve sut atis1 calismasi 8 dk.

Sekil 5. Tam saha paslagma ve sut atisi ¢calismasi

Ogrenciler seri pas ¢alismasindan sonra kalecili kaleye sut atmaya ¢alisirlar.
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6.Top siirme, pas ve sut calismasi 8 dk.

Sekil 6. Tam saha top siirme, pas ve sut ¢alismasi

v' Ogrencilerin esit say1 ve giigte iki gruba ayrilmasi saglanir. Gruplarm kendi
aralarinda eslesmeleri ve ikiserli derin kolda, birbirlerine 4-5 metre
mesafede, dip ¢izgisi ardinda siralanmalari istenir.

v" Gruplara, verilen baglama isaretiyle, tam saha boyunca (gidis-doniis) top
siirme ve temel pas yapmak lizere ¢alisma yaptirilir. Caligmayi sut atarak
tamamlamaya ¢aligilir.

7.Hentbol’da cift kale mac¢ (aldatma, top siirme ve sut amach ) 8 dk.
Ogrenilen pas cesitleri kullanip 5 pas yaparak gol atis1 yapabilme.

8.Hentbol maci1 10 dk.

9.Soguma ve bitis 4 dk.

v Aldatmalar1 dogru yapamayan 6grencilere tekrar ettirilir.

Degerlendirme v Sut atislarinda dikkat edilmesi gereken noktalar sorulur.
Sut atigin1 dogru yaptirilir.
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BEDEN EGIiTiMi SPOR ETKINLIiK PLANI

7.Hafta
Ders Beden Egitimi | Tarih 09.12.2014
Sinif 9.Smif Brans Voleybol
Siire 80 Dakika Konu Parmak pas, manset pas
Ders Alam Spor Salonu Qgretlm . Anlatim, soru-cevap, gosteri, komut,
Yontemleri |tekrar, alistirma.
Alt Ogrenme |A-1. Genel hareket bilgi ve becerileri
Alam B.1. Kisisel gelisim ve saglikli yasam
Temel Problem ¢ozme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi,
Beceriler girigsimcilik becerisi, gdzlem becerisi, mekani algilama becerisi.
A.1.1. Genel 1sinmanin ve sogumanin gerekliligini bilir.
A.2.1. Secili spor dalina 6zgii 1isinmanin gerekliligini bilir.
A.2.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 bilir.
Kazammlar A.2.3. Secili spor dalina 6zgii hareket kavramlarini tanir.
A.2.4. Secili spor dalina 6zgii hareketleri uygular.
A.2.14. Segili spor etkinliklerinde, araglar1 amacina uygun ve dogru
kullanir.
Kullanilan
Aracg Ve Spor giysileri, top, huni, yelek vb.
Gerecler
Giivenlik Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, &gretmen
Onlemleri tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik ¢antasi bulundurur.
OGRENME-OGRETME SURECI
Dikkati ¢ekme, giidiileme, gézden gecirme, derse gecis, bireysel
Basamaklar ogrenme etkinlikleri (6dev, deney, problem ¢6zme vb.), grupla

ogrenme etkinlikleri, 6zet

VOLEYBOL’DA PARMAK PAS VE MANSET PAS CALISMASI

U diizeninde siralanan 6grencilere parmak pas ve manset pas ile ilgili bilgiler verilir;
soru cevap seklinde geri bildirim alinmaya calisilir. 2 dk.

1.Isinma 5 dk.
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2.Parmak pas calismasi 15 dk.

Voleybolda topun istenilen noktaya ellerin
ve kollarin yardimi ile parmaklarin ve tim
viicudun harekete katilim1 saglanarak
yapilan bir vurus teknigidir.

Parmak pasi siniflandirmak gerekirse birden

fazla siniflandirma yapilabilir: &
1. Topun Kat ettigi mesafeye gore , I
"4 | g\ |
a. Uzun pas b. Yakin pas AN Ul A B
2.Topun havada ¢izdigi yoriingeye gore Sekil 1. Parmak pas ¢alismasi

a. Yiiksek pas b. Orta yiiksek pas c. Alcak pas d. Kisa pas
3. Topun gonderildigi istikamete gore

a. One pas b. Geriye pas c. Yana pas
4. Yapilis sekillerine gore

a. Durarak b. Hareket halinde pas c. Hareketten sonra pas d. Sigrayarak
Parmak pas teknigi

Ayaklar igin iki pozisyon vardir. Bir ayagin ileride olmasidir. Digeri ayaklarin yan
yana olmasidir. Birinci pozisyon, kisa yliriiyiis adimina benzer. Ayaklar omuz
genisligi kadar acik ve arkada ki ayagin topugu kalkiktir. Ayaklarin yan yana oldugu
pozisyonda, iki ayakta hedefe 90 derece a¢1 yapacak kadar biikiiliir. Ayaklar birbirine
yakin ve yere diizgiin basarak durur. Ayakuclar1 hedefe doniiktiir.

Tek ayagin 6nde olmasi genelde daha ¢ok kullanilir. Agirhigin biiylik bir kismi1 6n
ayakta olur. Dizlerini hafif¢ce biiker ve sonra topu yukar: dogru iterken bacaklarim
dogrultur. Ayaklarin yan yana olmasi pozisyonu ise ayri bir gii¢ verir. Agirhik iki
ayaga dagilmstir.

Sirt diiz ve diktir. Bas yukariya dogru
kalkik ve topu izler pozisyondadir. Kollar
pas atisinda elleri iter. Dirsekler tamamen
genis ve hazirdir.

Pas da bilekler bir yay gibi ¢alisir. Top
bilekleri ittigi zaman bilekler biikiiliir.
Bilekler topla temas aninda  sert
olmamalidir. Sert bilek biikiilmeyi Onler.
Eller aciktir. Eller bir kase gibi parmaklarda
kivriktir. Parmaklar yumusak bir bekleyiste
olmalidir. Sekil 2. Parmak pas ¢alismast

Gergin parmaklar kolayca esnemez.

Alindan ellerin uzaklig1 15 cm ileridedir. Isaret parmaklari yaklagik bir ¢izgi iizerinde
imig gibidir. Vurus aninda kollarin ileriye uzanmasiyla birlikte bacaklar da dizlerden
dogrularak harekete katilirlar.
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Parmak pasta yapilan hatalari:

* Topun altina dengeli olarak yerlesmemek,

* Dizleri hafif biikerek viicuda yumusaklik vermemek,

* Topu parmaklarla almayip avuglara oturtmak,

* Topu parmaklardan ¢ikardig1 anda kollarla atis yoniinde bir uzanma yapmamak.

Parmak pas drilleri

Kontrol Pas Calismas!

Oyuncu kontrol pas
calismasi yapar

Sekil 3. Parmak pas ¢alismast

KARSILIKLI PAS

Sporcular karsilikl gegerler,
Biri topu esine atar digeri
Parmak pasia topu geri atar

Sekil 5. Parmak pas ¢alismasi

Yerden Seken Topa Pas

Sporcu parmak pasla topu
ileriye atar.

Kosarak topun altina girer ve
pas yapar gibi topu tutar

Sekil 4. Parmak pas ¢alismasi

YERDEN SEKEN TOPA
PAS

iki sporcu karsihki geger
Birinci oyuncu topu yiiksek
parmak pasla ile havaya
Atar, diger es yerden seken
topun altina girer ve parmak
Pas yapar

Sekil 6. Parmak pas ¢alismasi

HAREKETLI
PARMAK PAS

iki es karsilikli geger. Eslerden biri
sabit digeri engellerin etrafindan
deplase yaparak pas yapar.

belli bir sayidan sonra esler yer
degistirir.

Sekil 7. Parmak pas ¢alismasi
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3. Manset pas calismasi 15 dk.

Iki kolun i¢ tarafinin yan yana gelerek, dirsekle el
arasindaki boliimle topu firlatma metodudur.
Manset asil servis karsilamada kullanilir. Oyuncu
manget alma hareketine top kendisine gelmeden
yani uzaktayken hazirlanmalidir. Son anda yapilan
ayarlamalar oyuncu i¢in zor olacaktir. Iyi bir
pozisyon, yiiksek ve rahat bir beklemedir. Algak ve
egik bekleme yorucu ve cabuk hareketi engelledigi
gibi bel sakatlig1 riskini artirmaktadir. Manset¢inin
elleri, viicudunun yaninda veya oniindedir. Ayaklar
yan yana ve fazla olmamak iizere aciktir. Dizlerini
hafifce biiker. Denge ¢ok O6nemlidir. Dengesi ¢ok
iyi olan bir oyuncu servisten top geldigi zaman
hizli ve kontrollii bir baslangic yapar. Agirligin
ayakuclarina verilmesi dengeye yardimci olur.
Kalga hafif arkaya cikar. Sekil 8. Manget pas ¢aligsmast

Ayak pozisyonu: Ayaklari yan yana ve yere diizgiin bir sekilde basarak viicudun
agirligini ayak parmaklaria yoneltmek, dizlerin ige dogru bakmasi ve kalgasinin
geriye dogru ¢ikmasi her zaman pozisyonu daha saglam yapar. Manget alan
oyuncunun ilk gorevi, dnce topun ona dogru gelisini gérmesidir.

Uc 6nemli nokta:

e Manset alan oyuncu manset alacagi noktaya hareketine kadar topu izler.
e Oyuncu agirligimin biiyiik bir boliimiinii ayak parmaklarinin uglarinda tasir.
e lyi bir denge i¢in viicudunu yere yaklastirir.

Mangsetginin ellerini birlestirmesi i¢in en iyi yol parmaklarini iki bagparmaginin
altinda 1yice kenetlemektir. Oyuncunun iyi bir manset pozisyonuna sahip olabilmesi
ellerinin iyi kilitlenmesi ile miimkiindiir.

Oyuncu:

e Kollarimin biikiilmemesi i¢in dirseklerini sikica kenetler.

e Kollarini disa dogru agar, kolun diiz kismin1 topa dogru dondiiriir.

o Kollarmi miimkiin oldugu kadar birbiri ile kapali tutar ve ikisi ile vurusu
yapmaya calisir.

Iyi bir viicut pozisyonunda denge algalmakla olur. Manset¢i dizlerini biiker ve
viicudunun st kismini belinden 6ne dogru iterek sirtini dogrultur. Kol salinimi
kisadir. Eller yalnizca 10-15 cm. hareket eder ve yerle yaklasik 45 derece aci
olusturdugunda durur.

Manset pas drilleri
1)Oyuncu Kontrol manset pas ¢alismasi yapar.

2)Sporcu manset pasla topu ileriye atar ve kosarak altina girerek topa vuracakmis gibi
topu tutar.

3)Oyuncular karsilikli gegerler bir es topu atarken digeri manget pasla topu geri
gonderir.
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4) Iki oyuncu karsilikli geger ve birinci oyuncu topu yiiksek manset pasla yukariya
atar, diger es yerden seken topun altina girer ve manset pas yapar.

5)3 kisilik gruplar olusturulur ve topu manset pas ile atan oyuncu attig1 yone kosarak
grubun arkasina geger.

6) 2 oyuncu duvarda yan yana durur ve duvardan sektirerek manset pas yaparlar.

4.Parmak ve manset pas calismasi 15 dk.

Sekil 9. Parmak pas ve manget pas ¢alismasi

Yarim daire seklinde siralanan 6grencilere voleybol yarigma ve oyun kurallar1 bilgisi
anlatilir. Ogrencileri kontrol etmek amaciyla, gesitli sorular sorularak geri bildirim
alinmaya c¢aligilir.

1.Dagiik diizende bulunan Ogrencilere, sag-sola, One-geriye, ¢apraz saga ve sola
kayma adimlar1 ¢aligmasi yaptirilir.

2.Top sayisina gore Ogrenciler gruplara ayrilir. Onarli olan gruplar, 5:5 boliinmek
suretiyle 4-5 metre mesafede karsilikli olarak siralanirlar. (Sekil 9) Gruplarda yapilan
parmak pas calismasinda pasini veren Ogrenci, pas verdigi grubun sonuna solda
kosarak geger. Ogrencilere, degisik yiikseklik ve yonlerde parmak pas atilmasi ve
karsilanmasi, atilan toplara topun gelis durumuna goére kayma adimlarini kullanarak
karsilik verilmesi gerektigi sOylenir.
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3.Alistirma 2, sigrayarak parmak pas seklinde, daha sonra da kontrol pas sonrasi
sigrayarak pas seklinde yaptirilir.

4.0nar kisilik gruplarin daire diizenini almalari istenir. Dairede manset pas ¢aligmasi
yaptirilir. Ayni diizende, mansetle top kontrol sonrasi manset pas ¢aligmasi yaptirilir.

5.0grencilerin alistirma 1'deki dizilise gecmeleri saglanir ve bu diziliste kontrollii
parmak pas ve kontrollii manget pas calismasi yaptirilir. Pasint veren 6grenci karsi
grubunun sonuna soldan geger.

6.Alistirma 5, file {izerinde yaptirilir. Ancak bu kez, pasini veren Ogrenci kendi
grubunun ardina soldan kosarak geger.

7.File lizerinde yapilan ¢alisma yarisma sekline sokulur; hata yapan 6grenci elenir.

5.Voleybol egitsel oyunlar 15 dk.
Oyun no:1

Oyunun adi: Zip z1p manset
Oyunun yeri: salon

Oyunun arag ve gereci: voleybol topu
Oyunun siiresi: 2-3 tekrar

Oyunun amaci, egitsel degeri: Voleybol uygulamalarina 6n hazirliklarim
gelistirebilme

Oyunun agiklamasi: oyuncular iki esit gruba ayrilarak, ard arda sira olurlar. Gruplarin
ilk oyuncularinin ellerinde birer adet voleybol topu bulunmaktadir. Komutla birlikte,
ilk oyuncular manset vurusuyla beraber kosarak, topu hava en az ii¢ vurus ile atip,
ileride bulunan bitis ¢izgisine diisiirmeden ulastirirlar. Topu diisiiren oyuncu tekrar
bastan baslar. Bitis ¢izgisine ulasan oyuncu topu arkadasina atar ve siranin arkasina
gecer. Oyun bu sekilde devam eder. Topu sinira kadar diisiirmeden getiren oyuncu
takimina bir puan kazandirir. Oyunun sonunda en fazla puan alan takim galip ilan
edilir.

Oyun no:2

Oyunun adi: ipten top gecirme oyunu
Oyunun yeri: salon

Oyunun arag ve gereci: voleybol topu
Oyunun siiresi: 2-3 tekrar

Oyunun amaci ve egitsel degeri: Voleybol uygulamalarina 6n hazirliklarim
gelistirebilme

Oyunun aciklamasi: oyuncular aralarinda 3-4m mesafe olacak sekilde karsilikli
yerlesirler. Salonun ortasina yerlestirilen ipin yliksekligi yerden Im uzaktadir.
Karsilikli ipin yanina kadar gelen oyuncular topu ipin {izerinden diger alana atar atmaz
ipin altindan gecerler ve paslasmaya devam ederler. Topun yere diisiiriilmemesi
gerekir.
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Oyun no:3

Oyunun adi: On vurus

Oyunun yeri: salon

Oyunun arag ve gereci: voleybol topu
Oyunun stiresi: 2-3 tekrar

Oyunun amacit ve egitsel degeri: Voleybol uygulamalarina 6n hazirliklarim
gelistirebilme

Oyunun aciklamasi: basla komutuyla birlikte elinde top olan ilk oyuncu topu yukari
dogru atar ve 1 diye bagirir. 2. Oyuncu topa vurus yapar ve 2 diye bagirir. Bu sekilde
10 vurus yapilana kadar oyun devam eder. Oyuncular topa art arda iki kez
vurmamalidir. Eger top yere diiserse yeniden 1 ‘den itibaren saymaya baglanir. 10
vurusa ilk ulasan takim puani kazanir.

6.Voleybol magi 10 dk.

7.Soguma ve bitis 3 dk.

v' Parmak pas ve manget pasi dogru yapan Ogrencilere

paslasma tekrar ettirilir.
Degerlendirme o e e . .
v' Parmak pas ve manget pas ile ilgili dikkat edilmesi

gereken noktalar sorulur.

200




BEDEN EGIiTIiMi SPOR ETKINLIiK PLANI

8.Hafta

Ders B?d?n . Tarih 16.12.2014

Egitimi
Sinif 9.Smif Brans Voleybol

i Servis cesitleri
Siire 80 Dakika Konu ,
(Alttan, iistten, tenis)
Ders Alan Spor Salonu Ogretlm . Anlatim, soru-cevap, gosteri, komut,
Yontemleri  |tekrar, alistirma.

Alt Ogrenme |A-1. Genel hareket bilgi ve becerileri
Alam B.1. Kisisel gelisim ve saglikli yasam
Temel Problem ¢ozme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi,
Beceriler girisimcilik becerisi, gozlem becerisi, mekani algilama becerisi.

A.1.1. Genel 1sinmanin ve sogumanin gerekliligini bilir.

A.2.1. Segili spor dalina 6zgii 1sinmanin gerekliligini bilir.

A.2.2. Secili spor dalina 6zgii kurallari bilir.
Kazammlar A.2.3. Secili spor dalina 6zgii hareket kavramlarini tanir.

A.2.4. Segili spor dalina 6zgii hareketleri uygular.

A.2.14. Segili spor etkinliklerinde, araglar1 amacina uygun ve dogru

kullanir.
Kullanilan
Aracg Ve Spor giysileri, top, huni, yelek vb.
Gerecler
Giivenlik Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen
Onlemleri tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

Dikkati ¢ekme, giidiileme, gozden gecgirme, derse gecis, bireysel

Basamaklar ogrenme etkinlikleri (6dev, deney, problem ¢o6zme vb.), grupla

ogrenme etkinlikleri, 6zet

VOLEYBOL’DA SERVIS CESITLERI (ALTTAN, USTTEN, TENIS)

CALISMASI

U diizeninde siralanan 6grencilere servis gesitleri (alttan, iistten, tenis) ile ilgili bilgiler
verilir; soru cevap seklinde geri bildirim alinmaya ¢aligilir. 2 dk.
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1.Isinma 5 dk.

2.Voleybolda servis calismasi 30 dk.
Voleybolda oyunu baslatan vurustur.
Cesitleri:

1. Alttan servis

a. Onden alttan atilan

b. Yandan alttan atilan

2.Ustten atilan servis

a. Tenis servis (donmeden giden)
1.Alttan servis Sekil 1. Alttan servis ¢alismasi

Voleybol’a yeni baslayan, ozellikle fiziksel gelisimde, omuz kas grubunun {istten
servis atmaya yeterli olmadig1 sporcularda ve mini voleybol da kullanilan servis
tirtdiir.

A.Onden alttan atilan servis: Oyuncu servis bdlgesinde yiizii fileye doniik durur.
Vurusu hangi el ile yapacak ise o ayagi geridedir. Top diger eldedir. Ayaklar omuz
genisliginde aciktir. Dizle hafif biikiilii beden biraz 6ne egiktir. El parmaklar aralikli
ve avug i¢i ile vurus yapilir. Gozler topta. Kollar geriye savrulurken top 10-15 cm.
yukar1 ve One atilacak, salinim yapan kol ile vurus gerceklestirilir. Topa vurusta sonra
vurusu yapa kol topu takip ederken gerideki ayak 6ne dogru bir adim alir.

B.Yandan alttan atilan servis: Oyuncu servisi yerinde yan olarak durur. Topa hangi
eliyle vuracaksa o ellini arkada tutar. Ayaklar agik, viicut dengeli, bacaklar hafif
biikiiliidiir. Topun yandan havaya atilmasiyla vurus yapacak olan kolun viicutla
birlikte arkaya dogru yaylanip gii¢ alarak yatik bir hareketle topa dogru savrulmasi
gerceklesir. El agiktir. Topun yanina ama biraz altina dogru vurulur. Oyuncu biitiin
viicudu ile fileye donerek arkadaki ayagini 6ne alir. Vurus sirasinda kol diizgiindiir,
vurusla birlikte dirsek biraz kivrilir.

2.Ustten atilan servis

- -

Sekil 2,3,4. Ustten servis calismasi
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A.Tenis servis: Bu pozisyonda viicut sabittir. Hedefin sagma 45 derece doniiktiir. iki
ayak da yerde ve omuz genisligindedir. Sag ayagini viicudu ile ayn1 yone doniiktiir.
Agirligin biiylik kismin1 sag ayakta tasir. Sirt diiz, dizler hafif biikiiktiir. Top sag
omuzun Oniinde tutulur. Oyuncu topu sol elinde ve omuz hizasinda tutar. Sag el topun
arkasinda ve hedef ayarlanmaya ¢alisilir. Sag kol rahatga kivrilmis topa bakar. Vurusa
ic ayr1 hareketle baglanir. Sol el topu kaldirir, sag kol geriye gider ve sol ayak One
hareket eder. Kalkan top dondiiriilmeden atilir. Elden 30 cm. kadar yiikselir. Vurus
yapacak kol omuzlar tarafindan durduruluncaya kadar geriye gider. Avug¢ bu anda
biraz digsa doniiktiir.

Dirsek gotiirtilebildigince geriye gotiiriilir. Sag 6n kol topa yonelir. Sirt dikligi bu
arada biraz bozulabilir. Havaya atis alaninda servis¢i 6ne dogru kiigiik bir adim atar.
Adim yaklagik 30 cm uzunlugunda ve hedefe doniiktiir. Sol ayak yere indigi anda
dizden biraz kivrilir. Adimla birlikte viicut ta biraz One hareket eder. Servisgi
kalgalarin1 ve omuzlarint topa dogru dondiirmeye baglar. Sag omuz, smag
hareketindeki gibidir. Sol kol asagi dogru diiserken, sag kol 6ne gider. Viicudun
doniisiinde servisginin dirsegi topa dogru yiikselir. Vurusta servis¢inin viicudu hedefe
dogru doniiktiir. Kol kivriktir. Oyuncunun bilegi sabittir ve topun tam ortasina vurur.
Topa harekette agirlik arka bacaktan 6n bacaga kayar. On bacak diizlesir. Viicut hizla
sabitlesir. Dirsek topa dogru ylikselir. Kulakla ayni hizaya gelinceye kadar kol
diizlesmeye baglar. Vurusta sol ayak tim agirligi tasir. Omuzlar hedefe doniiktiir.
Onkol biraz kivrik ve diktir. Dirsekten topa hamle yapilir. Dirsek onkolun hiz
kazanmasima yardim eder. Hareketin sonunda, servis¢inin tiim agirligi sol ayagin
tizerindedir. Sag ayak parmak ucu yerle ¢cok az temastadir. Sag kol topu takip eder ve
ac1 azdir. Servisgi dengededir.

Serviste yapilan hatalar:

*Servis atmadan Once yeterli hazirlik yapmamak, ilgisini biitiiniiyle serviste
toplamamak, acele etmek,

*Viicut durusuna dikkat etmemek, kotii durus teknigi,
*Topu elden atarken hep ayni1 atig1 yapmamak,

*Topa bakmamak,

*Vurus sirasinda bilegini saga veya sola kaydirmak,
*Ters ayagini 6ne koymak,

*Topa vurdugu kolunu dirsekten fazla biikmek.
Serviste taktik:

Son derece onemli olup gerceklestirilmesi i¢in oyunu ¢ok iyi okumak, karsi takim
oyuncularinin degerlendirilmesini ve zayif taraflarinin ¢ok cabuk gorebilecek bir
yapida olmak gereklidir. Serviste hata yiizdesini mutlak suretle en aza indirmek ¢ok
onemlidir. Servisin risk edilecegi zamam iyi algilamak gerekir. lyi bir servis¢i ayni
hareketle birkag tiir servis atabilmelidir. Rakip takima en giizel hiicumu yapma sansi
yalniz iyi atilan bir servisle gerceklestirilebilir.

Su sekilde gerceklestirilebilir:

*Servis karsilamasi zayif oyunculari 1yi taniyip bunlarin bulunduklari noktalara servis
atabilecek sekilde bir teknik yapiya sahip olmali.

*Rakip takimin hiicum taktigini bozabilecek noktalara servisin atilmasi (Rakibin
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hiicum organizasyonunu baslatan pasoriin bulundugu alanlara gibi.)

*Servis atilirken Oyuncularin yer degistirmesi hallerinde degisen oyuncularin iizerine
atilmall.

*Dizilis hatalarindan yararlanarak hatali dizilig yerlerine atarak.
*Kuvvetli iyi servis atan oyunculardan oyuna alinarak yararlanilmasi.

*Oyuna yeni giren oyuncunun iizerine servis atarak, psikolojik olarak etkilenmesini
saglamak amaciyla.

*Servisi miidafaada anlagamayan oyuncularin arasina atarak.

*En 1yl smag0r veya en ¢abuk smagor iizerine atarak zamanlama hatasi yapmasini
saglama.

*Pasoriin pas yapmaya tercih ettigi yoniin tersine atarak. Eger pasor geri pasta zayifsa,
atilacak servisin amaci pasorii geri pas atmaya zorlayacak bir yer olmalidir.

3. Servis drilleri 20 dk.

1.Kargilikl iki grubun ¢alismast; atisin1 yapan oyuncu grubunun arkasinda geger.
2.File iirerinden yakin mesafede servis ¢aligmasi (6-7 mt).

3. Karsilikl1 biitiin servis teknikleri sira ile ¢alisilir (6-7 mt)

4.Tum servis cesitleri servis bolgesinden yapilarak calisilir.
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Sekil 5, 6, 7, 8, 9. Servis calismasi
4.Voleybol magi 20 dk.
5.Soguma ve bitis 3 dk.

v Parmak pas ve manget pas1 dogru yapan Ogrencilere paslagsma
Degerlendirme tekrar ettirilir.
v Paslarla ile ilgili dikkat edilmesi gereken noktalar sorulur.
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BEDEN EGIiTiMi SPOR ETKINLIiK PLANI

9.Hafta
Ders Beden Egitimi | Tarih 23.12.2014
Sinif 9.Smif Brans Atletizm
. Alcak cikis,
Siire 80 Dakika Konu
Kosular (100m. 800m.)
Ogretim Anlatim, soru-cevap, gosteri,
Ders Alam: Halr saha Yontemleri |komut, tekrar, alistirma.
. A.1. Genel hareket bilgi ve becerileri
Alt Ogrenme Alam

B.1. Kisisel gelisim ve saglikli yasam

Temel Beceriler

Problem ¢ozme becerisi, iletisim becerisi, karar verme
becerisi, girisimcilik becerisi, gozlem becerisi, mekani
algilama becerisi.

A.1.1. Genel 1sinmanin ve sogumanin gerekliligini bilir.
A.2.1. Secili spor dalina 6zgii 1sinmanin gerekliligini bilir.

A.2.2. Secili spor dalina 6zgii kurallar1 bilir.

Kazammlar A.2.3. Secili spor dalina 6zgii hareket kavramlarini tanir.
A.2.4. Secili spor dalina 6zgii hareketleri uygular.
A.2.14. Secili spor etkinliklerinde, araclar1 amacina uygun ve
dogru kullanir.
Kullanilan Arac¢ R .
Ve Geregler Spor giysileri, top, huni, yelek, alcak ¢ikis takozu vb.
.. . Ogrenciler ders islemede aciklanan kurallara uyarlar,
Giivenlik e o . 5
-- . ogretmen tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik g¢antasi
Onlemleri
bulundurur.
OGRENME-OGRETME SURECi
Dikkati c¢ekme, giidiileme, gozden gecirme, derse gecis,
Basamaklar bireysel 0grenme etkinlikleri (6dev, deney, problem ¢ézme

vb.), grupla 6grenme etkinlikleri, 6zet

ATLETIZM’DE ALCAK CIKIS, KOSULAR (100M., 800M.) CALISMASI

U diizeninde siralanan 6grencilere algak ¢ikis, kosular (100m. 800m.)

ile ilgili

bilgiler verilir; soru cevap seklinde geri bildirim alinmaya ¢aligilir. 2 dk.

1.Isinma 5 dk.
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2.Atletizm’de al¢ak ¢ikis calismasi 15 dk.

Algak cikis ilk olarak 1888 yilinda Yale Universitesi'nden Amerika’li Sherill
tarafindan  ortaya konulmustur. Yine Amerika’li Burke 1896 Atina
Olimpiyatlari’nda 100 m.’de ilk al¢ak ¢ikis uygulamasini olimpiyatlara sokmustur.

T ——

Sekil 1. Alcak ¢ikis takozu
Sprint kosuculari,

Hareketsiz durustan en ¢abuk sekilde hizlanmali ve en yliksek hiza gegisi
saglamalidir.

Bunun i¢in oncelikle;
-Patlayici1 bir hareket baglangicini (Kisa reaksiyon zamani) garantilemek ve

-Optimal bir kas giicliniin devreye girmesi gereklidir.

ALCAK CIKIS KOMUT SEKLI;
1.YERLERINIZE

2.DIKKAT

3.CIK

Sekil 2. Alcak ¢ikus

1.Yerlerinize Pozisyonu

Yerlerinize  komutundan  sonra  biitiin
kosucular takozlarina yerlesir; Kuvvetli
bacagr (45-60) derecelik oOn bloga
yerlestirilir, diger bacak ise (70-80)
derecelik arka bloga yerlestirilir. Iki

elin ve arka bacagin dizi yere temas
eder. Eller omuz genisliginde agik start
cizgisinin hemen gerisine bombeli bir
sekilde yerlestirilir. Bu pozisyonda dikkat
komutu beklenir.

Sekil 3. Yerlerinize pozisyonu
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2.Dikkat Pozisyonu

1 R8P

Sekil 4. Dikkat Pozisyonu agilari Sekil 5. Dikkat Pozisyonu agilar

Kollar dirseklerden gergin, sirt hafif kavisli, kalga gemberi omuz ¢emberini gegecek
sekilde viicut agirlig1 éne dogru verilir. On bacak 90°, arka bacak 110-130°’lik ac1
olusturur. Bas normal pozisyonda, bakislar 1-2 metre ileride ve kosu istikametinde,
bu pozisyonda viicut agirligi kollara ve 6n bacaga aktarilir. Cik komutu beklenir.
Dikkat ile ¢ik arasinda 2-3 sn. vardir.

3.Cik

Dikkatin yogunlasmasi, sadece kosulacak mesafenin diisiiniilmesi ve viicut agirligt
daha 6ne alinarak patlayici bir kuvvet arka bacak ve aksi kol ile ¢ikis yapilir. Viicut
hemen dogrultulmadan egim 30 m kadar korunur.

Sekil 6. Cikis

“Cik” ya da “Tabanca” sesine gore start verilir. Dikkat komutunun verilmesinden
sonra gegen siire en az 1,5 en fazla 3 sn. olmalidir. Bacaklar govdeyi miimkiin
oldugu kadar biiyiik kuvvetle itmelidir.

e Bacagimn itme hareketi miimkiin olan en kisa reaksiyon zamaninda harekete
gecmeli

e Bacaklarin agilmasi ¢abuk kuvvetli olmalidir

e Optimal bir itis yonii saglanmalidir.
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Dogrulma

Sprinterin dogrulmas1 hizlanma kosusu boyunca yavas yavas gerceklesmelidir.
Oncelikle ayagin yere konusundaki degisikliler (Agirhik merkezinin izdiisiimiine
yaklagmasi, eklem agilarinin biiyiimesi) ve itme agisi, bunlara baglh olarak gévdenin
kalkmas1 dogrulmay etkiler.

[k adimdan itibaren agirlik merkezinin yiikselmesi dogrulmanin isaretidir.
Cikisin Metodik Siralamasi

e Kuvvetli ayagin belirlenmesi

e Takozun yerlestirilmesi

e Orta ¢ikistaki takoz ayarinin yapilmasi
Takoza oturus

Once 6ndeki ayagin takoza yerlestirilmesi
Basin asag1 dogru durus pozisyonu
Ellerin parmak ucunda durusu
Cizginin gerisinde yerlestirilmesi
Dikkat pozisyonunun alinmasi

On diz ag1sinin 90 derece olmasi
Kollarm dirsekten gergin konumu
Gozlerin yarim metre 6ne bakisi

Cikis ve sonrasinin 6gretimi

Viicudun 6ne egiminin stirdiiriilmesi
Basin karsiya bakmamasi

Kollarin aktif hareket katilim1

[k adimda itme ayaginin tam agilmasi

Yapilmasi gereken ahstirmalar

l.yapilacak:(diz ¢ekme) diz cekerek ve siiratle kiiciik adimlarla kogsma. Hareket
topuk iizerinden de yapilabilir.

Amagc: gerekli olan kas gruplarinin koordinasyonuna yardim etmek ve ayagin
dengeli hareketinin tekniksel gelisimini saglamak. Bu, hareket frekansinin
diizelmesine yardimci olur.

2.yapilacak: ayak bilegi ve ayaklar diimdiiz olana kadar sigrama ve ayagi One
dayayarak hafif kosu.

Amag: yeri itisin hissedilmesi ve ayak bileklerinin iyi ¢alismasini saglamak

3.yapilacak: hareketin ayaklara itilmesi ve gerideki ayagin enerjik itisi ile ondeki
ayagin biikiilmesiyle sigramak

Amag: yeri itis ve ucus pozisyonunda mesafeyi ve kuvveti artirmak. Kiigiik engeller
tizerinde uygulanabilir.

4.yapilacak: topuklar1 kalgaya vurarak, dizleri diisiik tutarak, ileri dogru hafif kosu,
viicut 6ne dogru afifce egilebilir.

Amag: kalganin arka kismindaki kaslardan daha verimli faydalanmak.

208




Cikistaki resim dizisi

Al

Sekil 7. Cikistaki resim dizisi

3. Atletizm’de kosular (100 m., 800m.) ¢alismasi 25 dk.

Atletizm’de kosu mesafeleri ve yarigma kurallar1 anlatilir, kosularda en ¢ok goriilen
sakatlanma sekilleri, nedenleri, 6nlemleri ve ilk yardim sekilleri anlatilir, kisa
mesafe kosularinda gerekli olan kas yapis1 hakkinda bilgiler verilir.

1.Kisa mesafe kosularinda kollarin, bacaklarin ve viicudun pozisyonlar1 anlatilir.
Kol, bacak ve viicudun dogru pozisyonunun kosuyu nasil etkiledigi anlatilir.

2.Algak ¢ikista dikkat edilecek noktalar: kollarin pozisyonu, kalganin ve bacaklarin
durusu ve ¢ikis aninda viicudun agirliginin kollara aktarimi ve ilk adim.

3.0grenciler beser kisilik gruplara ayrilirlar: yerinde kol ¢ekme ve diz c¢ekme
hareketleri (skipping) yapmalar1 saglanir, sonra hareketin daha c¢abuk ve seri
yapilmasi istenir. Caligmasini yapan gruplar sagdan ve soldan yliriiyerek geri doner
ve grubun sonuna gegcerler.

4.Gruplar kontrollii olarak sirayla 6nce diz ¢ekerek, sonra da topuk c¢ekerek 10-15
metre hizli kosturulur. Hareketin siiratli yapilmasi istenir.

5.Kanguru sigrayisinda, 10-15 metreli kisa mesafe kosular1 yaptirilir.

6.Ayakta ¢ikistan, 25-30 metrelik mesafe iginde artan bir hizla, kol ve bacak
hareketlerinin uyumuna dikkat edilerek kosular yaptirilir. Ogrenciler gdzlemlenerek
yapilan hatalar soylenir.
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7.Verilen uyar1 ile ¢ikis kurallarina uygun olarak gruplara 5-10 metre c¢ikis
calistirlir.

8.Smif ici eleme usulii kisa mesafe kosu yarismasi yaptirilir. Ogrenciler beser kisilik
gruplara ayrilir. Her grubun ilk ikiye giren yarigmacisi, bir {ist tura gecer. lkinci
turda ise beser kisilik gruplarin birincileri finale kalir ve finalde siralama belirlenir.

9.0grencilerin esit say1 ve giicte iki gruba ayrilmalari saglandiktan sonra, 50 metre
stafet yarigmasi yaptirilir.
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Sekil 8. Atletizm kosular, parkurlar

1.100 m. kosusu

Siirat kosulariin en kisasi olup, tiim kuvvetin bir hamlede harcanmasini gerektirir.
100 m kosular1 ana tribiin 6niindeki virajsiz diiz parkurda kosulur. Her atlet kura ile
belirlenen kendi kulvarinda yarisir. Insan hayatinda 6nem tasiyan salise farklart 100
m kosularinda ¢ok 6nemli rol oynar.

Atlet, ellerini ¢ikis cizgisinin arkasina koyarak kollar1 diiz, kafas1 belkemigi ile
paralel durumda, arka ayak ¢ikis takozunda iken, tabancanin ateslenmesiyle ileri
firlar. Birinci adim 75 cm'i gegmez. ilk 10 m kisa ve seri adimlardan olusur. 100 m
kosucusu azami firlayis, siirat ve adim uzunlugunu saglayabilmek i¢in ayakuglariyla
kosmal1 ve ayaklarini yukariya fazla kaldirmamalidir. 100 m'de, birincisi ¢ikarken,
ikincisi toplanigla fule arasinda, li¢iinciisii de son 15-20 m'de olmak {izere ii¢ kez
nefes alip verilir. Atletlerin bitis ¢izgisini gegcmeleriyle yarig tamamlanir. Tiim siirat
yariglarindaki yaris kurallari, 100 m. Kosularinda da uygulanir.
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Sekil 9. 100 m. ¢ikis
2.800 m. kosusu

Biiyiik bir efor ve siirat harcanilan 800 m. Kosulari, hafif atletizm sinifi bir kosudur.
Iyi bir 800 m. Kosucusu dayanikly, siiratli ve ¢ok zeki olmalidir. Cémelerek yapilan
bir ¢ikistan sonra, ilk 50-60 metreyi biiyiik bir siiratle gegmek ve ilk viraji iyi almak
¢ok onemlidir.

Cok yorucu olan bu yarista atletin adimlart uzun, serbest ve yumusak olmali ve
devamli rakiplerini kontrol etmelidir. Kosucu agzindan ve burnundan nefes alabilir.
Yarig taktiklerini ve siiratinin derecesini bilmesinde biiylik bir yarar vardir.
Yarigmalarda eger onde degilse, 6nde kosan kosucuya gore temposunu ayarlamali,
rlizgar1 hesaba katmali, son virajda ataga kalkmalidir.

3.Atletizm kosu egitsel oyunlar 30 dk.
Oyun no:1

Oyunun adi: Mendili bagla

Oyunun yeri: salon

Oyunun arag ve gereci: mendil

Oyunun stiresi:2-3 tekrar

Oyunun amaci ve egitsel degeri: atletizm uygulamalarma 6n hazirliklarini
geligtirebilme

Oyunun acgiklamasi: oyuncular iki esit gruba ayrilirlar. Gruplarin ilk oyuncularmin
eline birer mendil verilir. Komutla birlikte bu oyuncular yaklasik 20 metre ileride
bulunan direklere mendillerini baglayip geri donerler ve siramin Oniindeki
oyuncunun eline vurarak, arkaya gecerler. Eline vurulan oyuncu kosarak mendilini
alir ve siradaki arkadagina verir. Oyun bu sekilde bir seri halinde oynanir.
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Sekil 11. Mendili bagla oyunu
Oyun no:2
Oyunun adi: Bayrakh kosu
Oyunun yeri: salon veya bahge
Oyunun arag ve gereci: mendil
Oyunun siiresi:2-3 tekrar

Oyunun amaci ve egitsel degeri: atletizm wuygulamalarma O6n hazirliklarin
gelistirebilme

Oyunun agiklamasi: oyuncular esit sayida iki gruba ayrilip, sahanin ortasinda
birbirlerine ters yonde ard arda sira olurlar. Bu gruplarin 20 metre ilerisinde kale
direklerinde birer adet balon bulunur. Kalelerin 5 metre oniinde her iki grubun birer
oyuncusu vardir. Komutla birlikte grubun ilk oyuncular1 ellerindeki bayraklarla
kosup, kale oniinde bekleyen arkadasina bayragi verir ve kendi tarafindaki balonu
alir. Daha sonra verdigi bayragi da alarak, grubun 6niinde bekleyen arkadasina verir
ve siranin arkasina gecer. Balonla bayragi alan oyuncu kosarak kale direginin
onilinde bulunan arkadasinin etrafinda doner. Bu sekilde en son oyuncu kalincaya
kadar oyun devam eder. En son oyuncu bayrak ve balonu aldiktan sonra kosarak
kale onilinde bulunan takim arkadasina teslim eder. Balon ve bayrag: teslim alan
oyuncu kars1 direkte kendi alanindaki balonu alip orta cizgiye gelerek bayragin
saptyla iki balonu patlatir.

Sekil 12. Bayrakli kosu oyunu
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Oyun no:3

Oyunun adz: Iple git topla gel
Oyunun yeri: salon veya bahge
Oyunun arag ve gereci: ip ve top
Oyunun siiresi:2-3 tekrar

Oyunun amact ve egitsel degeri: atletizm uygulamalarina 6n hazirliklarini
gelistirebilme

Oyunun agiklamasi: oyuncular iki esit sayida gruba ayrilarak ard arda sira olurlar.
Gruplarin ilk oyuncularinin elinde bir atlama ipi bulunur. Bu oyuncular iple
atlayarak, yaklasik 10 metre ilerde bulunan topu alip, ipi topun yerine birakarak,
aldig1 topu siranin 6niindeki arkadasina verir. Oyun bu sekilde devam eder.

N

Sekil 13. Iple git topla gel oyunu
Oyun no:4
Oyunun adi: Engelleri ge¢ kazan
Oyunun yeri: salon veya bahge
Oyunun arag ve gereci: engel
Oyunun siiresi:2-3 tekrar

Oyunun amaci1 ve egitsel degeri: atletizm uygulamalarina 6n hazirliklarinm
gelistirebilme

Oyunun agiklamasi: oyuncular iki gruba ayrilarak ard arda sira olurlar. Gruplarin
yaklasik 5 metre ilerisine, 2 metre ara ile 5 adet atletizm engeli konulur. Gruplarin
ilk oyuncular1 kosarak, engellerin iizerinden gecerler ve sinir1 belirleyen duvara
ellerini vurular. Sonra ayn1 hareketleri yaparak, siranin 6niinde bekleyen arkadasina
dokunup siranin arkasina gegerler. Oyun bu sekilde bir seri halinde oynanir.
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Sekil 14. Engelleri ge¢ kazan oyunu
Oyun no:5
Oyunun adi: Mendil ulastirma
Oyunun yeri: salon veya bahge
Oyunun arag ve gereci: mendil
Oyunun stiresi:2-3 tekrar

Oyunun amaci ve egitsel degeri: atletizm uygulamalarma 6n hazirliklarini
geligtirebilme

Oyunun agiklamasi: oyuncular iki esit sayida karsilikli iki grup halinde siralanirlar..
Bu gruplarin 4 metre Onilinde birdirbir pozisyonunda {iiger kisilik gruplar
olustururlar. ikinci grubun 6 metre &niinde cizgiler ¢izilir. Birinci grubun éniindeki
oyuncularin ellerine birer mendil verilir. Komutla birlikte ellerinde mendil olan
oyuncular, birdirbir pozisyonundaki oyunculara dogru kosarak, {izerlerinden atlarlar
ve 6 metre uzakliktaki ¢izgiye dogru kosarlar. Daha sonra geriye doniip ayn1 islemi
tamamlarlar. Ellerindeki mendilleri gruplarin 6niindeki oyunculara vererek arkaya
gecerler. Oyun bu sekilde devam eder.

Sekil 15. Mendil ulastirma oyunu

4. Soguma ve bitis 3 dk.

v Atletizm’de al¢ak ¢ikisti  dogru  yapan
Ogrencilere tekrar ettirilir.

v' Kosular (100m. 800m.) ile ilgili dikkat
edilmesi gereken noktalar sorulur.

Degerlendirme
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BEDEN EGIiTiMi SPOR ETKINLIiK PLANI

10.Hafta
Ders Beden Egitimi | Tarih 30.12.2014
Sinif 9.Smif Brans Atletizm
Siire 80 Dakika Konu Atmalar (Giille, Disk)
Ders Alam Hal1 saha O“gretlm - Anlatim, soru-cevap, gosteri, komut,
Yontemleri |[tekrar, alistirma.
Alt Ogrenme |A-1. Genel hareket bilgi ve becerileri
Alam B.1. Kisisel gelisim ve saglikli yasam
Temel Problem ¢ozme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi,
Beceriler girisimcilik becerisi, gozlem becerisi, mekani algilama becerisi.
A.1.1. Genel 1sinmanin ve sogumanin gerekliligini bilir.
A.2.1. Secili spor dalina 6zgii 1sinmanin gerekliligini bilir.
A.2.2. Secili spor dalina 6zgii kurallari bilir.
Kazammlar A.2.3. Secili spor dalina 6zgii hareket kavramlarini tanir.
A.2.4. Segili spor dalina 6zgii hareketleri uygular.
A.2.14. Segili spor etkinliklerinde, araglar1 amacina uygun ve dogru
kullanir.
Kullanilan
Arag Ve Spor giysileri, top, huni, giille, disk vb.
Gerecler
Giivenlik Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen
Onlemleri tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik ¢antasi bulundurur.
OGRENME-OGRETME SURECI
Dikkati ¢ekme, giidiileme, gézden gecirme, derse gecis, bireysel
Basamaklar ogrenme etkinlikleri (6dev, deney, problem ¢6zme vb.),grupla

ogrenme etkinlikleri, 6zet

ATLETIiZM’DE ATMALAR (GULLE, DiSK)CALISMASI

U diizeninde siralanan 6grencilere Atmalar (Giille, Disk) ile ilgili bilgiler verilir; soru
cevap seklinde geri bildirim alinmaya calisilir. 2 dk.

1.Isinma 5 dk.
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2.Giille atma ¢alismasi 25 Dk.

Giille, giiniimiize dort degisik atis teknigi ile gelmistir. ilk teknik durarak atis, ikinci
teknik yana bacak agarak atig, li¢iincii teknik Rotasyon yani donerek atis teknigidir.
Dordiincii teknik olan ve giiniimiizde en ¢ok uygulanan atig teknigi ise Perry O’brien
isimli atletin buldugu kayarak giille atma (Glide Technique) teknigidir.

Sekil 1. Giille atma teknigi

Gille diger atma branglar1 gibi birinci planda teknik isteyen bir brang degildir. Gille,
ilk planda agirliga, kiloya, ikinci planda teknige 6nem veren bir branstir. En ideal
giillecinin 7 ila 10 yilda yetisecegi soylenir. Buda gosterir ki giille sporu zor ve uzun
zaman isteyen bir spordur. Giille de yeni yetisenlere ilk Once teknik gdsterilmez.
Once motorsal yetenek kabiliyet gelistirilir sonra teknik bilgiler basamaklama ile
gosterilir. Motorsal yetenegi ve kabiliyeti gelistirilmis sporcuya, giille teknigi once
anlatilir gosterilir sonra tatbik ettirilir. Genelde kisaca soyle anlatilir: Giilleyi avug
icine degil parmak bogumlar lizerine oturt, giilleyi ¢ene alt1 ile kopriiciik kemiginin
bitim noktasi arasina koy on kolun ileriye doniik olsun konsantre ol geriye kayma
pozisyonuna gecerken iki omuzda karsiya baksin sol ayakla geriye salinim yap ondan
sonra geriye kay. Bu kaymada ayak yerden irtibatin1 kesmesin. Geriye kaydiktan sonra
atig pozisyonuna gecilir 6nce sol ayak topugu sag ayak topugu kalca ve daha sonra
omuz doner ve atig pozisyonuna gelinmis olur.

Giille sporu yapanlarin zor sartlarda bu sporu yaptiklar1 gercektir. Bunun i¢in ¢ok iyi
beslenmeleri antrenmanlar: eksiksiz yapmalari uyku ve giincel yagamlarinin diizenli ve
sistemli olmasi gerekir.

1.Giillenin atma yeri, atis alam1 ve kullanilan aracglar

Giille atma yeri atletizm amach tesislerde pistin kisa kenarinda yer alir. Hem atletizm,
hem de futbol amagli kullanilan tesislerde kalenin sag ya da sol kdsesinde bulunur.
Atis alan1 sahanin i¢ine dogru diizenlenir.

Atis yapilan daire 2.135 metre ¢apinda, ¢evresi 2 cm yiiksekliginde demir, celik ve
benzeri metallerden yapilan bir kasnak ile ¢evrili bir ¢emberdir. Zemin beton
oldugundan ayakkabilarda ¢ivi yoktur.
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Sekil 2. Giille atma ¢emberi

Carpma Tahtas:

Tahta veya uygun metallerden yapilir. Giille atma ¢emberini atis yoniinde distan
cevreler. 1,22 cm. uzunlugunda, 11,4 cm eninde ve 10 cm. yiiksekligindedir.

Sekil 3. Giille carpma tahtasi

Atis Alam

Atis ¢emberinin merkezinden atis yoniine dogru 34,92 derecelik bir agmin kenar
uzantilar1 arasinda kalan atig alani olarak adlandirilir. Atis alanini belirleyen aginin
kenar cizgileri atis ¢cemberi icine ¢izilerek belirtilmez. 34,92 derecelik aginin ¢ember
merkezinden atig yoniline dogru uzayan dogrultular1 carpma tahtasindan itibaren 5 cm.
kalinliginda ¢izgiler halinde 25 m. Kadar uzatilir. Bu ¢izgiler, beyaz renkte kumas,
plastik ve benzeri maddelerden yapilabilecegi gibi; kire¢ tozu dokiilerek de
olusturulabilir.

Sekil 4. Giille atis alant
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Giille

Giille dokiim demir, pring ve yumusak olmayan benzeri metallerden yapilir. Giille
kiire seklinde ve piiriizsiiz olmak zorundadir.

Erkeklerde 7.260 kg. agirliginda ve 110-130 mm. ¢apinda, bayanlarda 4 kg agirliginda
ve 95- 110 mm. c¢apindadir. Bu o6l¢iiler biiyiik erkek ve biiyiik bayanlarin kullandigi
Olgiilerdir. Geng yildiz erkek ve bayanlarda 3-5 ve 6 kg. agirhigindaki giilleler
kullanilmaktadir.

Metalden yapilmis kiire bi¢cimindeki giillenin erkekler ve bayanlar tarafindan omuz
hizasindan en uzak mesafeye atilmasini igeren giille atma yalniz bir el kullanilarak
omuz iizerinden 2.135 m ¢apindaki daireden yararlanilarak atilir. Giilleyi savurarak
atmak yerine adeta iter gibi atmak gerekir.

Sekil 5,6. Farkli boyutlariyla giilleler

2.Giille atmada teknik
A.Giillenin tutulusu

Giille atis kolunun eline alinir. Giille el ayas1 ile degil parmaklarin kaidesi ile tutulur.
Elin parmaklar iizerine yerlestirilir. Dort parmak birbirine yakin ve giillenin
arkasinda, bagparmak diger parmaklardan biraz agik ve giillenin yanindadir. Bu tutusta
basparmak ve kiigiik parmak acilarak diger lic parmak diger lic parmak giillenin
arkasinda destek durumundadir. Kii¢lik parmak da diger parmaklardan biraz agilarak
giilleyi yandan destekler. Giille avug i¢ine alinmaz.

Giille boyun kemigi ve boslugu arasinda boyuna dayanarak ¢enenin altina yerlestirilir.
Bas ve kii¢iik parmak one bakar. Bilek geriye biikiiliir sag dirsek 1yice a¢ik olmamak
tizere tutulur ve giilleyi rahat¢a tagimasina yardim eder. Sag kol omuz hizasinda yere
paraleldir.

Sekil 7. Giillenin tutulusu
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B.Giilleyi Boyna Yerlestirme

Giille, atis kolunun eli tarafindan kurallara uygun bir sekilde tutulduktan sonra; kulak
altinda ve kopriciik kemigi hizasinda boyuna yerlestirilir. Bag giillenin iizerine
egdirilerek giillenin desteklenmesi saglanir. Atis kolu ile govdenin yaptig1 ag1 80-90
derece kadardir. Atis kolunun dirsegi gévdenin yan tarafindadir.

C.Teknigin evreleri

Kayarak giille atma teknigi 4 evreye ayrilmaktadir. Bunlar;
1.Baslama durusu

2.Kurulma ( T durumuna gelme)

3.Kayma ve atis durumuna gelme

4.At1s ve at1s sonrasi

1.Baslama Durusu

Atici, atma c¢emberine arkadan girerek sirtin1 atis yoniine doner. Bacaklar omuz
genisliginde acik, govde agirligi denge ayag lizerine alir ve bu bacagin ayak tabani ile
yere basar. Bacak gergin konumdadir. Diger bacak dizden biikiilii ve 1/2 ayak boyu
kadar denge ayaginin gerisindedir. Yere, bu bacagin ayakucu ile basilirken, bacak
pasif konumdadir. Serbest kol gergin ya da hafif biikiilii olarak yukar1 dogru uzatilir.

2.Kurulma (T) Durumu

Agirlik merkezi tamamen denge ayagi lizerine verilerek, pasif konumdaki bacak
dizden biikiilii olarak yerden yukar1 dogru kaldirilir. Ayni anda denge ayagi bir miktar
biikiilerek govde one dogru egilerek ‘T’ durumuna getirilir.

3.Kayma ve Atis Durumuna Gelme

Kurulmanin son asamasinda; gdvdenin altinda destek gorevi yapan denge ayagi
tabanindan ve topugundan geriye dogru kaymasi saglar. Ayni anda; pasif konumdaki
bacak carpma tahtasina dogru gergin konumda iken, denge bacag1 yerinden ayrilarak
cabuk bir sekilde viicudun altina dogru cekilir. Her iki ayagin ayak tabani ayni1 anda
yere basarken, kayma agirligi 90 derece kadar dondiiriilir. Gévde kurulu bir yay
durumuna gelir.

4. Atis ve Sonrasi

Atis durumuna gelis konumunda her iki ayagin pengesinde ayak ve dizler atis yoniine
dogru donmeye baglar. Ayn1 andan her iki bacak gerilerek govdeyi yiikseltir.
Govdenin atis yoniine donmeye baslamasiyla agirlik her iki bacaga dagilir. Gévdenin
atis yoniine doniisiiyle birlikte denge bacagi ayakuglarina kadar gerilerek agirlig
tamamen pasif bacaga aktarir. Pasif konumdaki bacak gerilmeye devam ederken giille
kuvvetli bir itisle elden c¢ikartilir. Atis ¢emberi disina ¢ikmamak i¢in denge ayagini
Oone getirilerek diger ayakla yer degistirir. Yani agirlik aktarimi yaparak hareket
durdurulur. Ayak degistirmek zorunlu degildir.
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11.0yunsal ahstirmalar

1.Gerilmis yliksekse ip lizerinden top atip tutma. Kapali spor salonunda voleybol
sahas1 ve agindan acik havada yiiksek atlama sehpalar1 arasinda 2-2,5 metre
yiiksekliginde 10 metre genisliginde ip gerilir. Gerilen ipin her iki tarafina 10 metrelik
bir oyun sahasi isaretlenir. Ogrenciler iki gruba ayrilarak kendi sahalarini iyi miidafaa
edecek sekilde saha igine dagilirlar. Ip iizerinden kars: tarafa atilan saglik topu yere
diisiiriilmeden tutulur. Topu tutan 6grenci atilacak yone yan durur sol elin yardimi ile
sag elle topu ip ve ag iizerinden karsi tarafa atar. Eger top yere diiserse topu atan taraf
bir puan kazanir. Oyun bir saglik topu ile oynandig1 gibi birkag top ile de oynanabilir.
Yalniz atis ve tutuslarda herhangi bir sakatlanmaya meydan vermemek i¢in dikkatli
olunmalidir.

Oyun degisikligi;

A.Top elin yardimi ile sag elle geriye dogru hiz alarak 6ne ii¢ adim aldiktan sonra
atilabilir.

B.Dizleri biraz biikiip kalcay1 asag: diisiirerek atilabilir.

2.Spor sahasi veya kapali salonun bir kenarindan en az atisla hangi grup uzaga atacak.
Ogrenciler saglik topu sayisma goére gruplara ayrilirlar gruplar birbirinden 2-3 metre
aralikla spor sahasinin yan kenari iizerinde arka arkaya dizilirler. Ogretmenin isareti
ile birinci grup atis yoniine yan durarak atisini yapar. Karsi kenara kadar yapilan
atiglar sayilir.

3.Grupga saglik topunu ya da giilleyi yukar1 atma oyunu. Giille atma sahasinin uzun
kenarina yiiksek atlama sehpalar1 arasina ip gerilir. Her atigtan sonra ip yiikseltilir. Her
atis yerinde ¢omelik atis yerine yan donerek one {i¢c adim alarak saglik topu atilir. Atan
ogrenciler diger atis yerine gegerler. Bu oyun ferdi oynandig1 gibi grupga da oynanir.
Hangi gruptan kag kisi daha yiiksekten atacak. Atiglarin ¢ift elle ve atista viicudun
gerilmesine dikkat edilmelidir.

4.Grupga saglik topu atip tutma oyunu.

3.Disk atma ¢alismasi 25 DKk.
Disk

Disk, agactan veya benzeri bir maddeden yapilmistir. Etrafinda piiriizsiiz metalden bir
cember ve her iki yiiziine gdmiilmiis yuvarlak plaklar vardir. Yuvarlak plaklar diskin
agirhigin denklestirir.

Erkekler i¢in disk agirligi 2 kg, 219-221 mm. ¢apinda.
Bayanlar i¢in ise agirligi 1 kg, 180 -182 mm. ¢apinda.

Sekil 8,9. Farkli boyutlariyla diskler
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Disk atis alam

Disk atma yeri, standart atletizm pistlerinin kisa kenarinin sag ya da sol kosesinde yer
alir. Futbol ve atletizm amacli yapilan stadyumlarda bu yer futbol kalelerinin sag ya da
sol arkasinda bulunur. Disk, 2,50 m. capinda bir ¢cember i¢inden atilir. Disk atma
yerini olusturan ¢ember beton bir zemin ve etrafinda demir bir kasnaktan olusur.

Beton c¢emberi ¢evreleyen demir kasnak beton zeminden 2,5 cm. yliksekliktedir.
Cemberin merkezine denk gelen dogrultuda ¢emberin disindan her iki yana dogru 5
cm. kalinliginda, 75 cm. uzunlugunda beyaz ¢izgiler uzanir. Atig alani, aticinin gember
icinden diski attig1 alandadir. Bu alan, disk atma c¢emberinin merkezinden 34,92
derecelik bir ac1 ile baslayan ve uzantilari ¢emberin disindan her iki yanda Scm.
kalinliginda beyaz ¢izgiler seklinde devam eden ac1 uzantilarinin arasindadir.

7.00

>

Sekil 10. Disk atis alani

Diskin tutulusu

Disk, atis kolu elinin birinci parmak bogumlari iizerine oturtulur. Parmak aralar1 ne
cok acik ne bitisik olmalidir. El ayas1 diske temas etmeli bagparmak diskin durusunu
ve ucus acisint yonlendirecek sekilde hafif bastirmalidir. Bazi aticilar diski isaret
parmagi ile orta parmak birbirine yanasik konumda tutarlar. Boylece; atma aninda
diske daha ¢ok kuvvet uygulayabilirler. Ayrica elin dis ylizii dis tarafi gostermeli ve el
bilegi rahat tutularak ¢ok hafif diske degmelidir.

Sekil 11,12. Diskin tutulusu
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Disk atmada teknik asamalar
1.Baslama Durusu

2.Dontise Hazirlik(kurulma)
3.Doniis ve Atis Durumuna Gelis

4.At1s ve atis Sonrasi

1) Baslama durusu

» Disk atici, atis ¢emberinin en arka ucunda ve sirt1 atig yoniine doniik olarak
durur.

» Ayaklar arasindaki mesafe, ortalama omuz genisliginde yakin olup, viicut
agirligi her iki bacaga esit olarak dagitilmalidir.

» Govde dik, bas ileriye bakar.

Atis kolu ve serbest kol gévdenin yanindadir.

A\

» Durusun rahat ve yumusak olmasi sarttir.
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Sekil 13. Baslama durusu ve sallanma

2) Doniise Hazirhk(kurulma)
» Bu evrenin amaci disk aticiya doniis i¢in uygun bir konum hazirlamaktir.
» Kurulmayla birlikte kol ve bacaklar donme sirasindaki pozisyona hazir hale
getirilir.
» Atici, atis kolunu saga ve sola savururken, viicut agirligi da bir bacaktan
digerine aktarilir.

» Agirlik aktarimi sirasinda atis kolunun savruldugu taraftaki bacak gerilerek
agirlik bu bacaga verilir ve ayak tabanina basilir. Diger bacagin ayakucunda
yiikselerek diz biikiiliir.

» Serbest kol biikiilii konumda bel hizasinda tutularak atis kolunun salinim
hareketine ayn1 yonde katilir.

» Hareket saga ve sola birkag kez yinelenerek doniise gegilir.

» Diski yandan One ve geriye savurarak, yukariya atip tutarak ve kurulma
yapmadan atig kolunu geriye alarak doniis hareketine baslayan sporcular da
bulunmaktadir.
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Sekil 14. Déniise gecis ve dontis

3) Doniis ve Atis Durumuna Gelis

>

>

Kurulma sonunda doniise karar verildikten sonra, atis kolu gévdeden uzakta
gerili ve geride kalga lizerindedir.

Diski tutan elin iistii yukariya bakar. Sag bacak gergin ve ayak tabanina basili
konumdadir.

Sol bacak dizden biikiilii olarak ayakuclarina kalkarak agirligi sag bacak
iistiine aktarir.

Govde sag tarafa dogru doner.

Serbest kol ya biikiilii olarak ya da gerdin bir konumda omuz yiiksekliginde
tutulur. Boylece doniis hareketine baglanmis olur.

Daha sonra her iki ayagin pencesinde atis yoniine doniiliirken, sol bacak dizden
biikiilerek agirlik merkezi bu bacak iizerine kaydirilir.

Sol ayagin pengesinde atig yonii goriiliinceye kadar doniiliirken, sag bacak
yerden kalkarak doniis hareketine katilir ve ¢emberin merkezine dogru genis
bir adim alir.

Atis kolu bacaklarin ve gévdenin bu hareketini takip eder.

Sag bacagin ¢emberin merkezine yakin bir yerde yere basmasiyla birlikte;
agirlik merkezi bu bacak {izerine aktarilarak sol bacak pasif konumda kalir.

Ayn1 anda sag bacagin pengesi lizerinde sagdan sola dogru doniiliirken, sol
ayak sag ayaga yakin olarak geriye ¢ekilerek, atis yoniinde ¢cemberin bitis
yerine yakin bir yerde yere basar.

Sekil 15. Déniis ve atis durusu
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4) Atis ve atis sonrasi
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Atis durumuna gelis konumundan; ayaklar kalgca ve govde atig yOniine
dondiiriilerek atis evresi baslar.

Govde arkaya dogru yatirilirken, kalga ileri siiriilerek belin yay seklini almasi
saglanir.

Sag bacak gerilerek agirlig1 sol bacak tizerine aktarir.

GoOvdenin atis yonline donmeye baslamasi, atis kolunun da yana dogru
gerilmesini saglar.

Atis kolu gergin ve uzaktan getirilir.
Elin iistii yukariy1 gosterir.
Serbest kol yandan agmaya baslar.

Ayaklarin, kalganin, gévdenin ve omuzlarin atis yoniine doniisii
tamamlandiginda; her iki bacak ayakuclarina kadar gerilerek yeri iterken, sag
kol savrularak atigin1 yapar.

Aticy, atistan sonra hareketin durdurulmamast i¢in bir ¢aba icine girer.

Sol bacak geriye cekilerek sag bacak one alinir ve govde agirligi bu bacak
tizerine verilerek dengeleme yapilir.

Disk atma tam doniis teknigi

Sekil 16. Tam teknik ve elden ¢ikis pozisyonu

4.Giille ve disk atma yarismasi 20 Dk.

5. Soguma ve bitis 3 dk.

Degerlendirme

v Atletizm’de giille atma ve disk atmay1 dogru yapan 6grencilere
tekrar ettirilir.

v Giille atma ve disk atma ile ilgili dikkat edilmesi gereken
noktalar sorulur.
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BEDEN EGIiTiMi SPOR ETKINLIiK PLANI

11.Hafta
Ders Beden Egitimi | Tarih 06.01.2015
Simif 9.Smn1f Brans Cimnastik
Siire 80 Dakika Konu Temel duruslar
Ogretim Anlatim, soru-cevap, gosteri, komut,
Ders Alam Spor Salonu Yontemleri |tekrar, alistirma.
Alt Ogrenme |A-1. Genel hareket bilgi ve becerileri
Alani B.1. Kisisel gelisim ve saglikli yasam
Temel Problem ¢ozme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi,
Beceriler girisimcilik becerisi, gozlem becerisi, mekani algilama becerisi.
A.1.1. Genel 1sinmanin ve sogumanin gerekliligini bilir.
A.2.1. Secili spor dalina 6zgii 1sinmanin gerekliligini bilir.
A.2.2. Segili spor dalina 6zgii kurallar1 bilir.
Kazammlar A.2.3. Secili spor dalina 6zgii hareket kavramlarini tanir.
A.2.4. Secili spor dalina 6zgii hareketleri uygular.
A.2.14. Secili spor etkinliklerinde, araglar1 amacina uygun ve dogru
kullanir.
Kullanilan
Arag¢ Ve Spor giysileri, top, huni, yelek vb.
Gerecler
Giivenlik Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 6gretmen
Onlemleri tehlikesizce ders isler ve yaninda saglik ¢antasi bulundurur.
OGRENME-OGRETME SURECI
Dikkati ¢ekme, giidiileme, gézden gecirme, derse gecis, bireysel
Basamaklar ogrenme etkinlikleri (6dev, deney, problem ¢dzme vb.),grupla

ogrenme etkinlikleri, 6zet

CIMNASTIK’TE TEMEL DURUSLAR CALISMASI

U diizeninde siralanan 6grencilere cimnastikte temel duruslar ile ilgili bilgiler verilir;
soru cevap seklinde geri bildirim alinmaya ¢aligilir. 2 dk.

1.Isinma 5 dk.
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2.Cimnastikte temel duruslar calismasi 40 Dk.

Oyun esnasinda degisik diizenlerde ve degisik pozisyonlarda 6grencilerin yerlesimi ve
oyunun karakterine uygun bir durumda pozisyon almalari i¢in, beden egitimi dersinde
de Onemli bir yere sahip olan temel duruslarin Ogrencilere Ogretilmesi faydali
olacaktir.

Temel duruslarin 6gretilmesi ve bir rutin haline doniistiiriilmesi zaman kaybini
Onlemenin yaninda, cimnastik ve diizen alistirmalart gibi iki 6nemli konunun
destekgeisi olacaktir. Oyunlarin amaglari iginde koordinasyon ve denge gelistirme gibi
unsurlar vardir. Bu nedenle temel duruslarla ilgili 6gretime 6nem verilmeli ve bu
konuya zaman ayrilmalidir.

1.Kapal1 bacak durusu, 2.A¢ik bacak durusu, 3.0One basit hamle, 4.One derin hamle,
5.Yana basit hamle, 6.Yana derin hamle, 7.Geriye hamle, 8.ileri hamle, 9.Comelik
durus, 10.Dort ayak durusu, 11.Diz Ustli durus, 12.Tek diz istii durus, 13.Diz {sti
oturus, 14.Yan oturus, 15.Bank durusu, 16.Ters bank durusu, 17.Cephe durusu,
18.Ters cephe durusu, 19.Yan cephe durusu, 20.Uzun bacak oturus, 21.Engel bacak
oturus, 22.Acik bacak oturus, 23.Sporcu oturusu, 24.Bacak biikiilii oturus, 25.Kdyli
oturusu, 26.Diiz sirt durusu, 27.Caki durusu 28.Planér durusu, 29.Kartal durusu, 30.EI
bas dengesi, 31.Mum durusu, 32.Yardimli el dengesine baslama, 33.Yardimli el
dengesi, 34.El dengesi, 35.Yliz listli yatis pozisyonu, 36.Sirt iistii yatis pozisyonu,
37 .Kigiik koprii, 38.Koprii

3.Temel duruslarla ilgili yarismalar, egitsel oyunlar 30 Dk.

1.0yunun adi: Yenge¢ yarisi

Oyunun Yeri: Salon

Oyunun Arag-Gereci: Saglik Topu

Oyunun Siiresi: 3-4 tekrar

Oyunun Amaci ve Egitici Degeri: Esnekligini ve koordinasyonu gelistirir.

Aciklama: Oyuncular esit sayida iki gruba ayrilirlar ve karsilikli derin kolda tek sira
olurlar. Gruplarin ilk oyuncular1 yenge¢ durusu (ters bank) alirlar. Gobeklerinin
tizerinde birer saglik topu vardir. Verilen komutla beraber oyuncular, yengec ytiriyiisii
ile topu kars1 grubun 6niindeki oyuncuya ulastirir ve o siranin arkasina gegerler. Topu
alan oyuncu da aym hareketleri tekrarlar, karsilikli top tasiyarak oyuncular yer
degistirirler. Oncelikle bitiren grup galip ilan edilir.

Metodolojik Oneriler: Topu diisiiren oyuncu, topu tekrar gdbeginin iizerine koyarak
hatay1 yaptig1 yerde oyuna devam eder. Bu oyunun salonda veya giires minderinde
uygulanmasi tavsiye edilir.

EEEE ame DR

Sekil 1.Yengeg¢ yarisi oyunu
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2.0yunun adi: Yuvarlayarak kale topu

Oyunun Yeri: Salon

Oyunun Arag-Gereci: Top veya saglik topu, lobut

Oyunun Siiresi: 2x10 dakikalik devreler halinde 2-3 tekrar

Oyunun Amaci ve Egitici Degeri: Esneklik, cabukluk ve koordinasyon gelistirir.

Aciklama: Denk kuvvette ve esit sayida iki takim oyunculari basketbol sahasina
karsilikl1 yerlesirler. Oyun sahasinin biiylikliigli oyuncu sayist ile ilgilidir. Genellikle
oyuncu sayist 11 dir. Oyuncular 5 ileri, 3 oyun kurucu, 2 savunma oyuncusu ve bir
kaleci olarak sahaya yerlesir. 2 takimin amaci topu yerden yuvarlayarak karsi takimin
kalesine atmaktir. Topla kosmak, topa ayakla vurmak yasaktir. Top yerde elle
yuvarlanarak oynanir. En ¢ok say1 yapan takim oyunu kazanir.

Z@%:%g&%ﬁ?\—

Sekil 2. Yuvarlayarak kale topu oyunu

S. Soguma ve bitis 3 dk.

v' Temel cimnastik duruslarmi dogru olarak yapabilen
ogrenciler ve yaptiklari hareketler 6rnek olarak gosterilir.

< . v' Temel cimnastik duruslarini hangi sekillerde birbirine
Degerlendirme

baglayabilirsiniz, sorulur, uygun bulunanlar
degerlendirmeye alinarak, birbirine baglantili hareketler
yaptirilir.
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BEDEN EGIiTiMi DERS PLANI

12.Hafta
Ders Beden Egitimi | Tarih 13.01.2015
Simif 9.Smn1f Brans Cimnastik
_ Takla (One, Geriye),
Siire 80 Dakika Konu
Cember
Ders Alam Spor Salonu O“gretlm - Anlatim, soru-cevap, gosteri, komut,
Yontemleri [tekrar, alistirma.

Alt Ogrenme |A-1. Genel hareket bilgi ve becerileri
Alam B.1. Kisisel gelisim ve saglikli yasam
Temel Problem ¢6zme becerisi, iletisim becerisi, karar verme becerisi,
Beceriler girigsimcilik becerisi, gdzlem becerisi, mekani algilama becerisi.

A.1.1. Genel 1sinmanin ve sogumanin gerekliligini bilir.

A.2.1. Secili spor dalina 6zgii 1sinmanin gerekliligini bilir.

A.2.2. Secili spor dalina 6zgii kurallari bilir.
Kazammlar A.2.3. Secili spor dalina 6zgii hareket kavramlarini tanir.

A.2.4. Secili spor dalina 6zgii hareketleri uygular.

A.2.14. Segili spor etkinliklerinde, araglar1 amacina uygun ve dogru

kullanir.
Kullanilan
Aracg Ve Spor giysileri, top, huni, yelek vb.
Gerecler
Giivenlik Ogrenciler ders islemede agiklanan kurallara uyarlar, 8gretmen
Onlemleri tehlikesizce ders igler ve yaninda saglik ¢antasi bulundurur.

OGRENME-OGRETME SURECI

Dikkati ¢ekme, giidiileme, gozden gecirme, derse gecis, bireysel

Basamaklar ogrenme etkinlikleri (6dev, deney, problem ¢6zme vb.),grupla

ogrenme etkinlikleri, 6zet

CIMNASTIK’TE TAKLA (ONE, GERIYE), CEMBER CALISMASI

U diizeninde siralanan dgrencilere cimnastikte takla (One, Geriye), cember ile ilgili
bilgiler verilir; soru cevap seklinde geri bildirim alinmaya ¢alisilir. 2 dk.

1.Isinma 5 dk.
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2.Cimnastikte takla (One, Geriye) calismasi 20 Dk.
1.0ne takla

Sekil 1. One takla ¢alismast

Eller omuz genisliginde agilarak yere konur, bas gogse cekilir ve sirttan 6ne dogru
egilerek, sirtin yuvarlak bir bigim almasi saglanir. 1ki bacagm yere itmesini takiben
kollara dayanilarak ense yere konur. Daha sonra sirt {istiinde yuvarlanilir. Yere itme
aninda gerilen bacaklar hizla karna ¢ekilir ve yuvarlanma sonunda yere dayanir.
Ellerle yerden destek almadan ayaga kalkilir.

Yardim sekli: Harekete iist bacaktan itme veya enseden basi yonetmek yolu ile
yardim edilir.

On alistirmalar: Toplu ve agik bacak ° Besik Hareketi ** uygulamasi yapilmalidir.
Bu uygulamayi takiben egimli bir platform olusturulmali ve yuvarlanmanin kolay bir
sekilde basin kollar arasina alinmasi, gogse c¢ekilmesi, bacaklarin gergin durumdan
toplanmasi ve kalkista ellerin yere konulmamasi hususlarina dikkat edilmelidir.

Temel cimnastik duruslar1 ile kombinasyonlari: Kartal durusundan, diz {ist
durustan, plandr durusundan, taklaya gegis, Takladan sonra agik bacak kalkis, tek
bacak kalkis, uzun oturusa gecis, One elleri dayamadan taklalar, Amuttan &n takla.

2.Geriye takla

Sekil 2. Geriye takla ¢alismasi
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Comelik durustan geriye devrilme ile hareket baglar. Cene gogse degecek sekilde 6ne
aliir. Eller arkada basin yaninda ve omuz genisliginde agik parmak uglari omuzlar
gosterecek sekilde pozisyon almir. Sirt yuvarlatilir ve dizler karna cekilir.
Yuvarlanmanin son sathasinda, doniis ellerin yeri itmesi ile desteklenir.

Yardim sekli: Kal¢adan itme ile doniis hizina destek verilir.

On alistirmalar: Toplu ve acik bacak ¢’ Besik hareketi * uygulamasi yapilmalidir. Bu
uygulamay1 takiben egimli bir platform olusturulmali ve yuvarlanmanin kolay bir
sekilde, basin kollar arasina alinmasi, gogse c¢ekilmesi, bacaklarin gergin durumdan
toplanmasi ve kalkista ellerin yere konulmamasi hususunda dikkat edilmelidir.

3. Cimnastikte cember calismasi 20 DKk.

Sekil 3. Cember calismasi

Kisa bir kosudan sonra, bacagin gergin olarak kaldirilmasini, kollarin ayn1 zamanda
yukar1 alinmasi izler. Ritmik olarak yapilan bu hareketten sonra kaldirilan bacak yere
konur. Bacagin yere konulmasini, bir kolun yere konmasi izler ve diger bacak ile
savunma yapilirken, yere konulan bacak ile itme yapilir. Doniislin baslamasini takiben
diger el ileriye yere konur ve doniis tamamlanir.

Yardim sekli: Ik bacagin konuldugu yonden, kalcadan cevirme ve iist baldirdan itme
yolu ile yardim edilebilir.

On ahstirmalar: Cimnastik sirasi iizerinde, dizleri karma cekerek doniis ¢alismasi.
Burada govdenin kollara dayanarak uzun siire taginmasi saglanmalidir. Ayn1 hareket
acik bacak ile savurarak da yapilir.

Temel cimnastik duruslar1 ile kombinasyonlari: Dort basamak olarak hazirlanan
kasa aparat1 lizerinden basamakli olarak inig uygulamasi.
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4.Taklalar ve cember ile ilgili yarismalar, egitsel oyunlar 30 Dk.
1.0yunun Adi: Palet

Oyunun Yeri: Salon

Oyunun Arag-Gereci: Saglik Topu

Oyunun Siiresi: 1-2 tekrar

Oyunun Amaci ve Egitici Degeri: Oyuncularin koordinasyonunu gelistirir.

Agiklama: Oyuncu sayisina gore 2 veya 3 grup olusturulur. Gruplar kendi aralarinda
"tek-¢ift" diye sayarlar ve derin kolda tek sira olurlar. Tek numarali oyuncu, ayaklar
yaris istikdmetine dogru olmak sartiyla sirt iistii yatar. Cift numarali oyuncu, ¢ift
numarali oyuncunun basinin bulundugu yere ayaklarini1 agarak koyar ve egilerek tek
numarali oyuncunun ayak bileklerinden tutar. Verilen komutla beraber, tek numarali
oyuncu diiz takla atarak ¢ift numarali oyuncunun pozisyonuna gelir. Ciftler boyle
devirler halinde 7-8 metre ilerilerindeki engele kadar giderler. Engele varinca ayaga
kalkip gruplarina dogru kosarlar. Grubun yanma geldiklerinde siradaki ¢ift ¢ikis yapar.
Oncelikle ve hatasiz bitiren grup galip ilan edilir.

Sekil 4. Palet oyunu

2.0yunun adi: Caliskan bahc¢ivan (el arabasi)
Oyunun Yeri: Salon

Oyunun Arag-Gereci: Saglik topu

Oyunun Siiresi: 1-2 tekrar

Oyunun Amaci ve Egitici Degeri: Oyuncularin kuvvetini ve dengesini gelistirir.
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Acgiklama: Esit sayida iki grup kendi aralarinda "tek-cift" diye sayarak tek sira
olustururlar. Tek numarali oyuncular start ¢izgisinde cephe durusundadirlar. Cift
numarali oyuncular ise eslerinin ayak bileklerinden tutarlar ve "el arabasi" gibi hazir
beklerler. Verilen komutla 10-12 metre uzakta bulunan engele dogru ilerlerler. Engeli
dondiikten sonra roller degisir. Start ¢izgisine geldiklerinde ikinci ¢ift ¢ikis yapar.
Oncelikle final ¢izgisine gelen ciftin takimi galip ilan edilir. (Sekil 5)

Metodolojik Oneriler: Araba seklinde (elleri iizerinde) siiriilen oyuncularin bellerinde
yay olugsmamasina ve ¢ok hizli siiriilerek sakatlanmamasina dikkat edilmesi gerekir.
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Sekil 5. Caliskan bah¢ivan oyunu
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5. Soguma ve bitis 3 dk.

v Cimnastikte takla (6ne, geriye) ve ¢emberi dogru olarak
yapabilen 6grenciler ve yaptiklar1 hareketler 6rnek olarak
gosterilir.

Degerlendirme v Cimnastikte takla (6ne, geriye) ve ¢gemberi hangi sekillerde
birbirine baglayabilirsiniz, sorulur, uygun bulunanlar
degerlendirmeye alinarak, birbirine baglantili hareketler
yaptirilir.

Not: Program hazirlanirken Milli Egitim Bakanligi Ortadgretim Genel Midirligii
Ortadgretim 9-12. Smiflar Beden Egitimi Dersi Ogretim Programi (2009) ve alan
uzmanlari, beden egitimi Ogretmenleri, egitimci ve egitim ydneticileri goriisleri

dikkate alinmistir.
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