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MODUL 1
Sporun egitimde etkinligini artirmak




BOLUM 5

Dayanikliklik ve sosyal kurtulus anlaminda sporun egitimdeki
etkinligi



Bagliligin esanlamlisi ve test etme metaforu olarak spor, dayaniklilik
ve sosyal kurtulus icin cok etkili bir arac olabilir.

Herhangi bir spor faaliyetinde, dayaniklilik belirleyici bir yetkinlik haline gelir:
Yarisin sonuna kadar aci ¢cekmek, onemli olanin kazanmak deqil, katilmak

oldugu gercek sportif basariyl garanti eden seydir.

Bu anlamda yapilan arastirmalar, fiziksel yorgunluga ve duygusal strese kars!
diren¢ acisindan oldukca talepkar olan antrenman seanslari ile gelistirilen
zininsel guc sayesinde sporcularin bircok aksakliklara ragmen hizla
lyilesebildigini gostermistir. Digerleri batarken onlarin ytizmelerine izin verir.



Boylece sporcular, pek cok zorluk yasadiktan sonra kendini adamis, kararl
ve her seyden once kendi imkanlarina guiven duyan kisilere donusturulur.

Bu baglamda, her gecen gun coskuyla kendini gelistirme zorluguyla karsi
karsiya kalirken, en lyisini vermeyi basaran, fiziksel engelli sporcularin

dayanikliliklarindan bahsetmeliyiz.

Sporcu ile spor yapmayanlar arasindaki temel fark, birincisinin agirhikl olarak
kendl kendine baski yapmasi, stres yonetimini mumkun olan en kisa strede
saglamaktan baska cOzumlerinin olmamasi ve zorunluluktan bir erdem

yaratmasidir.



Sporcular, surekli fizyolojik aktiflikleri sayesinde onlara yardimci olan
bir iyimserlik yaratabilir ve bunu surdurebilir.

Ancak, hareketsiz bir hayat yasayan insanlar icin durum boyle gorinmauyor.

Cocuklarin ¢ok kucuk vyaslardan itibaren spor
ortamina girmeleri sadece sagliklari icin dedil,
ayni zamanda onlari yenilgiye goturen stres ve
diger duygulari nasil yoneteceklerini ogrenmek
icin de olumlu bir deneyim olacaktir.

Baska bir deyisle spor, cocuklarin edindikleri
becerileri hayatin diger alanlarinda bile ifade
etmelerine yardimci olacaktir. Bu, sporda
dayanikliligin sosyal iligkilerinde, okulda ve
Ozellikle i yerinde gucli sonuglari olacagi
anlamina gelir.




Spor, ogrenebilecegimiz her seyi rutinimize
uygulamak icin mukemmel bir firsattir.
Sadece vicudumuza bakmamiza ve
sagligimizi lyllestirmemize yardimcl
olabilecegine inanmamiza ragmen, gercek
su ki, bize hazirlikh olmadigimiz sorunlarla
basa clkmak icin cok Onemli beceriler
saglayabilir.




Bu nedenle dayaniklilik, yasamin zorluklariyla yluzlesme, aciyi kendini agsmak icin itici bir glice
donusturme ve guclenerek cikma yetenegidir. Direncli bir kisi, kendi mululugunun ve kaderinin

yaraticisi oldugunu bilir.

Sporcular ve kadinlar engellerle vyuzlesmek, vyalnizlikla yasamak veya tekrar ayaga
kalkamayacaklari hissiyle dibe vurmak zorundadir. Hepimiz bunu gunlik yasamimizda az ya da

cok yogun olarak deneyimliyoruz.

Spor, gercekten de bu egitim stratejisinin_ yonunud temsil ediyor: En son ana kadar direnme
yetenegini gelistirerek, tim enerjileri bir hedefe ulasmaya yonlendirmeye odaklaniimasi gereken
bir dizi an. Spor, bu sekilde, psikolojik glc ac¢isindan gercekten yapilandirici bir testi temsil eder.




Yaklasik on bes yasina kadar psikolojik gelisimin bigcimlendirici agamasindaki gencler, yasadiklari
toplumun tum kurallarini super ego alaninda kaydettiler: bu alan, bir yandan insan arzularini ve

durtulerini sinirlayarak olumlu bir igsleve sahipken, 0te yandan surekli bir baski ve tatminsizlik
duygusuna neden olur.

Kisacasl, kurallara saygi duymak belirli bir psikolojik yorgunlugu ve cogu zaman bir hayal kiriklig:
durumunu beraberinde getirir: genclere dogasi geregi tatminsizlige neden olan bir cok "hayir" deniyor.
Bunu da, spor aktivitesi yoluyla bosaltilabilecek belirli bir duzeyde saldirganliga neden olur.




Bu nedenle, kum torbasini ¢alistirmak veya vurmak, insan organizmasini yeniden dengeleyerek bu artik
enerjiden kurtulmaya yardimci olabilir.

k - Cesitli zorluk durumlarinda dengenin korunmasi, temel

= bir erdem olarak metanet ve bir psiko-fiziksel-zihinsel
'g sistem olarak direnc¢ anlamina gelir. Dayaniklilik
teriminin birka¢ anlami vardir:

> Madde dizeyinde, maddenin bir soku
kirilmadan absorbe edebilme yetenegidir.

> Yapisal anlamda, bir sistemin degisime uyum
saglama kapasitesidir.




DAYANIKLILIK, BIRKAC BILIMSEL BAKIS ACISI ICIN ONEMLIDIR:

>Biyolojide, canli bir maddenin hasardan sonra kendini iyilestirme yetenegidir.

>Ekolojide, bir toplulugun veya ekolojik sistemin, bu durumu degistiren bir bozulmaya
ugradiktan sonra baslangi¢c durumuna geri donme yetenegidir.

>Muhendislikte, maddenin elastik ve plastik deformasyonlar sonucunda kirilincaya kadar
enerjlyi absorbe etme kabiliyetidir.

>Bilgisayar biliminde, bir sistemin, saglanan hizmetlerin kullanilabilirligini garanti altina
almak icin kullanim kosullarina uyum saglama ve yipranma ve yipranmaya direnme
yetenegidir.

>Sosyolojide, hem beklenen hem de ongorulemeyen kosullar altinda gerekli islemler;i

surdurebilmek icin, bir sistemin bir degisiklik veya kesinti oncesinde, sirasinda ve
sonrasinda igleyisini degistirme kapasitesidir.

Dayanikliligi, bir bireyin travmatik bir olayla veya bir zorluk donemiyle yuzlesme ve ustesinden
gelme yetenegi olarak goren psikolojiye, zararli ve zarar verici olaylarla olumlu bir sekilde basa
cikarak ulasiyoruz:



Spor, 6nceden kurulmus bir girisimde basarili olmak icin hi¢ bitmeyen bir cabanin sistemik
rahatsizligiyla yasayan yapimizi tanistirir. Ancak gercek basari, devam eden bagliligi
olan, pes etmeme ve duserken ayaga kalkma ve eskisinden daha guclu devam etme

surecinden olusur.

Temel olarak: yasam yolu boyunca yolculugumuzun amaci varis noktasi degil,
deneyimledigimiz ve seyahat ettigimiz yolda adim adim yarattigimiz guzelliktir.



Anahtar Kelimeler

Sosyal kurtulus
Fiziksel engeller
Siiperego



Hatirla

Spor yapmak bireylerin iletisim becerilerini,
analittik dusunme becerilerini, hizli ve net
cOzum uretme becerilerini ve vizyonlarini
gelistirir.

Champions aren't made in the gyms.
Champions are made
from something they have
deep inside them -
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/4 P40\ a desire, a dream, a vision.

— Muhammad Ali

«Spor salonlarinda sampiyon yapilmaz. Sampiyonlar, iclerinde derinlerde bulunan bir seyden yapilir: bir arzu, bir hayal ve bir vizyon.»

Muhammed Ali



