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GIRIS

Insanoglu Diinya cercevesi icerisinde diger yasayan canlilara
gore en yetenekli ve en biiyiikk ozellikleri olan canlilardir. Diger
canlilarda olmayip insanlarda olan diisiinmek gibi, konusmak gibi,
evreni bir biitiin olarak goriip kavrayabilmek gibi, bulgular bularak
bunlar1 degistirebilme bi¢imlendirebilme gibi 6zelliklere sahiptirler.
Bu o6zellikler sayesinde de yasamlarini bir diizen, bir tertip, bir
olusum, bir biitiin igerisinde siirdiirebilmektedirler.

Insanlar Diinyaya geldikten sonra yasayabilmeleri ve
hayatlarini siirdiirebilmeleri i¢in her zaman bir seyler yapmaktadirlar
ve yaptiklar1 bu islerde de hep olumlu sonug¢ almak zorundadirlar. A¢
kalmamak i¢in yiyecek bir seyler bulmak zorundalar. Bulamazlarsa ag¢
kalirlar ve bunun sonucunda yasamlarini yitirmeye kadar gidecek bir
durum ortaya ¢ikar. Aym1 zamanda barmnacak bir yer, yasayacak bir
mekan vb. bir siirli durumlarla basa ¢ikarak hepsinden de olumlu bir
sonug elde etme mecburiyetindedirler.

Bir insan bir iste, bir olusta veya bir isleyis esnasinda o isi
yapabilmek i¢in ¢aba gosterir. Gosterdikleri bu ¢aba sonucunda o isi
yapabilmeleri ya da yapamamalari ile bir sonug elde ederler. Iste tiim
insanlik ettikleri bu sonuca da olumlu ise BASARI derler. Yani o
insan veya insanlar o iste BASARILI (-lar) olurlar. Yapamadiklari
takdirde de olumsuz bir sonu¢ ortaya c¢ikar ve buna da
BASARISIZLIK derler ve bu durumu da o insan veya insanlar igin
BASARISIZ (-lar) diye adlandirirlar.

Yukaridaki bilgilendirmelerden de yola ¢ikarak basan
kelimesini tanimlamak itersek; bir isi dogru yapabilme, muvaffakiyet
saglama diye kisaca tanimlayabiliriz.

Tiim insanligin ortak noktasi olan basar1 kelimesi, spor ve spor
yarismalarinda da karsimiza direkt olarak ¢ikmaktadir. Sporcu
kisilerin hem normal olarak spor yapmalarinda hem de sporcu olarak
sportif yarigmalara hazirlanmalar1 zamanlarinda da basarili olmak
zorundadirlar.



Spor, bedeni veya zihni gelistirmek amaciyla kisisel veya toplu
olarak gerceklestirilen, bazi kurallara gore uygulanan hareketlerin
timiidiir (TDK anlami). Bu tanim ile yola ¢ikarsak bir kisi bedenini
veya zihnini gelistirebilmek icin hareketler yapmas: gerekiyor. Iste bu
hareketleri yapabilmesi demek bu konu iizerinde onun basari
kazanmis olmast demek oluyor. Ayn1 zamanda belli kurallar igerisinde
bireysel veya toplu olarak bu hareketleri de yapabilmesi tekrardan o
kisinin bir bagar1 daha saglamis olmas1 anlamina geliyor. Sonug olarak
yukaridaki Tiirk Dil Kurumu tanimina gére sporun tanimini yapmis
olmamiz her iste de oldugu gibi sporda da basar1 saglamamizin
mecbur oldugunu bize anlatmaktadir.

Spor genel anlamda ikiye ayrilmaktadir. Birinci olan kismryla
spor; bos zamanlarmi degerlendirmek, sagligim1 korumak gibi
durumlar i¢in yapilan sportif hareketler biitliniinii olustururken ikinci
anlam olarak spor; yarigmact olmak kosuluyla sportif hareketlerden
sonra Ozele inerek herhangi bir spor dalinda ustalagmak, o spor dalinin
yarigmalarina girmek ve bu yarigmalarda basar1 saglamak olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.

Bu kitabimizda; birinci kisim olan spordan degil de ikinci kisim
olan spordan ve bu spor kisminda basariya ulagsma yolundan
bahsedecegiz. Sporun ikinci kismi yukarida da anlatilmaya ¢aligilmig
olsa da ¢ok ama ¢ok biiyiik bir olusumdan, etkilesimden sonra ortaya
cikmaktadir. Genel anlamda bir sportif hareketler degil de ozel
anlamda yani herhangi bir spor dalina 6zgii hareketlerden olusan bir
alanda basariya ulagmaktan bahsedecegiz. Bu basar1 oldukga biiyiik
Ozveri ve bilylik calismalar sonucunda ortaya ¢ikan ve basari
saglandig1 zaman biiyiik bir gercegin giin yiiziine ¢iktig1 basariy1
oniimiize siiren mutlu, huzurlu ve gurur verici olgulardir.

Bizler bu kitabimizda basariya ulagsma yolunda kitabimizin da
ismini olusturan ve bir sporcunun spor hayatinda ¢ok biiyiik dnem
tagiyan kelimelerin bas harflerinden olusarak gliniimiize gelmis
yepyeni bir kelimeyi ele almig olacagiz. Bu kelime bir sporcunun bir
basariya ¢ikma hikayesini tek basina anlatmakta olup, herhangi bir



sporcu bu kelimenin igerisindeki anlamlarin her birini yerine getirdigi
takdirde basariya ulasmamasimin imkansiz derecede diisiik oldugunu
gbstermis olacagiz. Ayni zamanda kitabimizin yazarmin da bu kelime
sayesinde ve bu kelimenin her bir harfinin anlamlarmi kendince
benimsemis ve uygulamaya koyarak basariya ulagsmis olmasi da bu
kitabimizin gercek hayatta yasanmis bir basari1 hikayesi sonucunda
bilgilerin  toparlanarak kaleme alinmig hali oldugunu da
gostermektedir. Ayrica kitap icerisinde yazarimizin hayatindan
yasanmig ornekler de yansitilmig olacaktir.

Anlami agisindan ve anlami benimsendigi zaman degeri ve
etkisi acisindan oldukga biiyiik kapsami igine alan ve basarinin altin
kelimesi olan, basariya giden yolda 8 altin adimi gosteren bu
kelimemizin ismi SIHPADOB olarak belirlenmistir.

SIHPADOB kelimesi her bir harfinin bir sporcunun basariya
ulasma yolunda muhakkak yapmasi gereken adimlari olarak
belirlenmis olup; her bir harfin olmazsa olmaz denilecek kadar
etkisinin biiylik olusundan benimsenerek bulunmus bir kelimedir.
Aymi zamanda diger bir tabirle basartya giden yolda 8 (sekiz) altin
adiminda basoyuncusudur.

Bir sporcu SIHPADOB kelimesinin tamammi tamamladig
vakit, herhangi bir basar1 gdstermesi gereken yarigmaya ya da
etkinlige de hazir olmug anlamina gelmektedir.

Bu kitabimiz sonucunda hedefimiz spor hayatina yeni bir
kelime sokmak ve her bir yoneticinin, her bir ¢alistiricinin, her bir
sporcunun rahatga kullandig1 bir anlam haline gelmesini saglamaktir.
Nasil bir sporcu kondisyonu iyi denildigi vakit bir¢ok antrenman
cesidini yapmis ve hazir oldugu anlamma geliyorsa SIHPADOB
kelimesi de ilerleyen zamanda bir sporcunun basariya ulagsma yolunda
her seyi yaptigin1 gosteren kelime olarak insanlarin kelime dagarcigi
bilgilerine girmis olmasini hedeflemekteyiz.

SIHPADOB NEDIR?...
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8 = FATIH YILDIZ
SAGLIK

Saglik her bir canli i¢in bu hayatta en 6nemli etkendir. Tiim
insanligin ilk istegi her zaman saglik olmustur. Saghigin olmadig: bir
yerde birakin spor yapmayi normal kendi kisisel ihtiyaglarinizda bile
sikintilar olusacagindan hayattan zevk alamayacak kadar kotii zamanl
durumlara bile rastlanilmaktadir.

Saglhik TDK’deki anlamiyla; bireyin fiziksel, sosyal ve ruhsal
yonden tam bir iyilik durumunda olmasi, viicut esenligi, esenlik,
sthhat ve afiyet olma hali anlamima gelmektedir. Bu tanim ile yola
cikildigr vakit bir birey saglikli olmak i¢in en dnemli yollarindan birisi
de spor yapma olarak tiim insanlik tarafindan belirlenmis. Tim
insanlik tarafindan kabul edilmistir.

Basartya ulagma yolunda bir sporcu i¢inde en énemli ve birinci
etken saglikli olmaktir. Saglik, SIHPADOB - T kelimemizin bas
harfini olusturan kelimelerin basinda gelmektedir. Saglikli olarak bir
sporcu hedeflemis oldugu basariya gitme yolunda ¢ok biiyiik bir
etkeni gecmis olacaktir. Bu etkeni gectikten sonra da geriye, gegmek
istedigi diger adimlar kalacaktir. Zaten her isin bas1 sagliktir
atasozlinden de esinlendigimiz vakit sporcu icin saglikli olmak en
birincil hedeftir.

Bir sporcu, spor yarigmalarina ya da etkinligine hazirlanirken
tabii ki sadece “evet ben saglikliyim. O zaman bu durumu gegelim.”
diyerek diger adimlara gegmemelidir. Ciinkii bir yarigma i¢in ya da bir
etkinlik i¢in yola ¢ikmadan once ilk etapta saglik durumunu kesinlikle
netlestirmemiz gerekir. Bunun icinde tabii ki saglik kontrollerinden
gecilmeli ve her biri dikkatlice, 6zenle kontrol ettirilmelidir.

Bu durumu bir 6rnek ile agiklamak gerekirsek; temeli bozuk ya
da yiizde yiiz tam olmayan bir insaat {izerine ¢ikilacak olan katlar, en
ufak bir sarsinti neticesinde hasara ugrayacaktir. Hatta ve hatta
binanin ¢okmesi bile gergeklesebilecek sonuglardan birisidir. Sonug
olarak baslangi¢ta yarim yapilan neticeler yiiziinden yar1 yolda tiim



