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OKSIDATIF STRES VE EGZERSIiZ

Murat OZAN!

1 Dr. Ars. Gor., Atatiirk Universitesi Kazim Kazimkarabekir Egitim Fa-
kiiltesi. Beden Egitimi Ve Spor Boliimii
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1. GIRIS
1.1. Oksidatif Stress

Oksidatif stres, hiicresel metabolizma sirasinda olu-
san hidroksil radikali, siiperoksit radikali ve hidrojen pe-
roksit gibi reaktif oksijen tiirlerinin artisi ile onlart detok-
sifiye eden, antioksidanlarin yetersizligi sonucu oksidatif
dengenin bozulmasi olarak tanimlanir. Oksidatif stresteki
artis sonucunda olusan reaktif oksijen tiirleri hiicre igi lipit
ve protein yapilarin ¢ift bag igeren gruplarina ve DNA’da-
ki bazlarin ¢ift baglarma saldirir ve bir hidrojen atomu ko-
pararak zincirleme oksidasyon reaksiyonlarim baslatirlar.
Sonugcta hiicre i¢i lipit, protein ve DNA gibi makromo-
lekiiller hasarlanarak hiicre zedelenmesi veya hiicre Olii-
mii meydana gelir (Ozcan ve ark. 2015,). Reaktif oksijen
tiirleri oldukea yiiksek reaktiviteye sahip molekiiller olup
basta mitekondriyum olmak iizere hiicre organellerinde
gerceklesen normal metabolizmanin sonucu olarak veya
iskemi-reperflizyon, yaslanma, radyasyon, yiiksek oksijen
basinci, inflamasyon ve kimyasal ajanlara maruz kalma
gibi sebepler bagli olarak {iretilirler (Yan ve Sohal 1998,
Dokuyucu ve ark. 2014). Biyolojik sistemde oksidan ve
antioksidan kapasite arasindaki dengenin bozulmasi ve
dengenin oksidanlar yoniine kaymas1 durumunda, oksida-
tif stres meydana gelir (Matsuo ve Kaneko, 2000).

Aerobik organizmalarda serbest radikal olusumunu
kontrol altinda tutmak ve bu molekiillerin zararl etkile-
rine engel olmak iizere antioksidan savunma sistemleri
gelismistir. Bunlarin arasinda, serbest radikalleri notra-
lize eden, tokoferoller, askorbik asit, glutation gibi kim-
yasallar, ya da katalaz, peroksidaz, siiper oksit dismutaz
gibi enzimler sayilabilir. Ancak bazi durumlarda mevcut
antioksidan savunma sistemi serbest radikallerin etkisini
tamamen Onleyemez ve oksidatif stres olarak adlandirilan
durum ortaya ¢ikar (Siileyman ve ark. 2018).
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1.2. Serbest Radikaller

Serbest radikaller, dis orbitallerinde bir veya daha faz-
la eslenmemis elektron tasiyan, hiicre metabolizmasindaki
tepkimeler esnasinda ortaya cikan ve diger biyolojik ma-
teryaller ile tepkimeye girme egilimi olan atom veya mo-
lekiillerdir (Gilbert ve Colton, 2002, Von Sonntag, 2006).
Eslesmemis elektronlar bitisiklerindeki lipitler, karbonhid-
ratlar, proteinler ve DNA’ya kars1 agir reaktiftirler. Serbest
radikallerin hedefi olan membran yapisinda bulunan fos-
folipitler, glikolipitler, doymamuis yag asitleri ve membran
proteinleri oksidan ajanlarin arttig1 ve antioksidan ajanlarin
azaldig1 veya yetersiz kaldigi durumlarda olusan oksidatif
strese maruz kalirlar. Sonugta serbest radikaller hiicresel ha-
sar meydana getirirler (Freeman ve,Crapo 1982, Gilbert ve
Colton., 2002, Hallowell ve Gutteridge, 1984).

Kalitim materyali olarak genetik kodun (bilgi) igeril-
mesi, kendini sentezleyebilme ve protein sentezi iglevlerine
sahip olan DNA, kromozomlar igerisinde proteinlerle ¢ev-
rilmesine ragmen, molekiiler hareketlerden ya da dis kosul-
lardan dolay1 bozulmalar meydana gelir (Demirsoy 2005).

Serbest radikaller proteini, lipiti, karbohidrati ve
DNA’y1 okside ederek, hiicre zarinda ve organellerinde
ayrica DNA’larda patolojik degisikliklere yol agmis ola-
rak goriiliir. Sonug olarak fonksiyon bozuklugu ya da hiic-
re 0liimii olusturur veya mutant 6zellikler sergileyerek tii-
mor olusturabilirler (Dilek 2003). Serbest radikaller diisiik
yogunlukta oldugu zaman yararli etkilerinden sz edile-
bilmektedir. Diisiik yogunluktaki serbest radikaller enfek-
siyonlara kars1 savunma, kanser hiicrelerinin 6ldiiriilme-
si ve ksenobiyotiklerin detoksifikasyonu gibi savunma
fonksiyonlariyla birlikte intraselliiler depolardan kalsiyum
salinimi, tirozin amino asidini fosfatlama aktivasyonu ve
biiyiime faktorl sinyallerinin aktivasyonu gibi hiicresel
sinyallerin aktivasyonunda rol oynamaktadir (Karabulut
ve ark. 2016).
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Insan viicudundaki tiim hiicrelere kolaylikla girebi-
len ve en ¢ok kullanilma &zelligine sahip molekiiler ok-
sijen (O,), yap1 itibariyle radikal olmaya ¢ok uygundur.
Fizyolojik sartlarda serbest oksijen radikalleri hiicrede
mitokondrial respirasyon, hiicrenin sinyal iletim sistemi
ve bakteri fagositozu gibi gorevler i¢in gereklidir. Serbest
radikaller karacigerde detoksifikasyon islemi i¢in kullanil-
maktadir. Notrofiller de zararli patojenleri yok etmek i¢in
serbest radikalleri iiretirler (Scheibmeir ve ark. 2005, Hal-
lowell ve Whiteman, 2004).

Serbest oksijen radikallerinin agir1 olusumu, polimorf
cekirdekli 16kositlerin (PNL) aktivasyonuna yol agmakta-
dir ve serbest oksijen radikallerinin iiretimini artirmakta,
hiicre membran lipitlerini oksidasyona ugratarak, lipitler-
den malondialdehid (MDA) gibi toksik {iriinlerin meydana
gelmesini saglamaktadir (Carden ve Granger, 2000,.
Kisaoglu ve ark. 2013).

1.2.1. Serbest Radikalleri Olusturan Mekanizmalar

Serbest radikaller 3 yolla olusabilir (Halliwell ve Gut-
teridge 2001):

1.Kovalent bag iceren normal molekiiliin homolitik y1-
kimimin sonucu olarak olusurlar. Boliinme sonrasinda her
pargada ortak elektronlardan biri kalir. X:Y - X +Y’

2. Normal molekiil yapida tek bir elektron kayb1 ve-
yamolekiiliin heterolitik boliinmesiyle olusurlar. Hetero-
litik boliinmeyle kovalent bagi olusturan iki elektronda,
atomlardan birisinde kalir. X : Y - X -+Y +

3. Normal molekiile sadece bir elektron eklenmesiyle
olusur. A+e-—A " (+,)

Serbest radikaller, (+) yada(-) yiiklii veya notr olabil-
mektedir. Biyolojik sistemde en yaygin olusum bigimleri
elektron transferi ile gergeklesir (Akkus 1995). Serbest ra-
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dikallerin asir1 tiretilmesisonucu doku hasarlar1 ve hiicre
oliimlerigergeklesir (Halliwell ve Gutteridge 1992).

1.3. Antioksidan Savunma Sistemleri

Saglikl1 bir bireyde, anormal bir durum olugmadik¢a
serbest radikaller ile antioksidanlar denge halindedirler
(Karabulut ve Giilay, 2016). Antioksidanlar; insan viicu-
dunda ortaya ¢ikan serbest radikallerin olusturacagi oksi-
datif strese karsi koyabilmek igin ¢ok dnemlidir. Antioksi-
danlar serbest radikalleri engelleyip, ortadan kaldirmasiyla
birlikte hiicrede olusabilecek hasari da dnler. Antioksidan-
lar organizma tarafindan iretilmesinin yaninda, digaridan
da alinabilmektedir (Shinde ve ark. 2012). Antioksidanlar
ROS tiirlerinin ortaya ¢ikmasini engeller, bazen de ortaya
¢ikan bu zararli molekiillerin olusturacagi hasar1 engeller.
Bu ortaya ¢ikan duruma antioksidan savunma sistemi veya
antioksidanlar denilmektedir (Sener ve Yegen, 2009). An-
tioksidanlarin gorevleri arasinda serbest radikallerin sayi-
sin1 azaltmak, fazlalik olanlarin etkisini diisiirmek, olusan
toksitlere kars1 miicadele edip hastaliklara kars1 savagsmak-
tir (Pham-Huy ve ark. 2008).

Enzimatik Antioksidanlar

Enzimatik antioksidanlar kendi i¢inde Glutatyon re-
diiktaz (GR), Siiperoksit dismutaz (SOD), Glutatyon perok-
sidaz (GPx) ve Katalaz (CAT) olmak {izere dort guruba ay-
rilir. Bu molekiiller, enzimatik koruma blogunu teskil eden
enzimsel antioksidanlardir (Karabulut ve Giilay, 2016).

Enzimatik Olmayan Antioksidanlar

Nonenzimatik yani enzimatik olmayan antioksidan-
lar; glutatyon, bilurubin, koenzim Q10, alblimin, mela-
tonin, a-lipoik asit, selenyum, {irik asit, seruloplazmin ve
transferrin’den olusur (Karabulut ve Giilay, 2016). En-
zimsel olmayan antioksidanlar serbest radikalleri etkisiz-
lestirerek, onlar1 zehirsiz hale getirirler. Bu antioksidanlar
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genellikle bir elektronla beraber bir de hidrojen atomu ba-
gislayarak serbest radikalleri etkisiz hale doniistiiriip oksi-
de ederler (Doganay, 2014).

Eksojen Antioksidanlar

Insan metabolizmasinin sentezleyemedigi ve disari-
dan alinan bu antioksidanlar vitamin kokenlidirler. Bun-
lar; Vitamin E (a-Tokoferol), Vitamin A (B-karoten), Vi-
tamin C (askorbik asit) ve Vitamin B9 (folik asit) olarak
bilinir (Karabulut ve Giilay, 2016).

Tablo 1. Antioksidanlarin Sumiflandriimast (Kiigiik, 2018).

X . EKSOJEN
ENDOJEN ANTIOKSIDANLAR . .
ANTIOKSIDANLAR
Enzimatik
Enzimatik Vitamin Eksojen
L. Olmayan L.
Antioksidanlar Antioksidanlar
Antioksidanlar
Glutatyon
Melatonin
. oo Urik Asit
Siiperoksit Dismutaz e o
Bilirubin Vitamin E
Katalaz . o
. Albumin Vitamin C
Glutatyon Peroksidaz . L
B Koenzim Q10 Vitamin A
Glutatyon Rediiktaz . L
a-Lipoik asit Vitamin B9
Selenyum
Seruloplazmin
Transferrin

1.4. Egzersiz

Egzersiz, planli, istemli, fiziksel uygunluk gibi unsur-
lar1 gelistirmeyi planlayan siirekli aktiviteler olarak nite-
lendirilmektedir (Packer, 2010). Cetin ve Flock (1996),
egzersizi, morfolojik degisikliklere yol agmayan ve per-
formans artis1 hedefine yonelik hareket siireglerinin siste-
matik olarak tekrarlanmasi, Johnson (2003) ise egzersizi
iskelet kas aktivitesinde artis olarak tanimlanan ama kas
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aktivitesinden daha ¢ok fizyolojik yanit iceren ve diger
sistemlerdeki degisiklikleri koordine eden bir siire¢ olarak
tanimlamustir.

Egzersiz ve fiziksel aktivite tanimlar1 baz1 yazarlar tara-
findan farkli tanimlamalarla ortaya konsada, her iki aktivite
icin ortaya ¢ikan sonuglar agisindan yapilan tanimlamalar
genel anlamiyla benzerlik gostermektedir. Zorba ve Saygin
(2009) fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslarinin kasilmasiyla
viicudun hareketi sonucunda olusan enerji harcamasi ola-
rak tanimlamistirlar. Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt sinifi
olarak kabul edilir. Planli yapilandirilms, istemli, fiziksel
uygunlugun bir ya da bir ka¢ unsurunu gelistirmeyi amacg-
layan siirekli aktivitelerdir (Ozer 1993). Yani kisaca fiziksel
aktivite plansiz, egzersiz ise planl ve amaca uygundur (Bi-
yikli, 2007). Kisaca saglik, miisabaka, fiziksel uygunluk v.b.
gibi bir amaca yonelik ve uygulamasi 6nceden planlanmis
fiziksel aktiviteleri egzersiz olarak nitelendirebiliriz.

Fiziksel aktiviteler, bazal diizeyin {izerinde enerji har-
camay1 gerektiren hareketler icin iskelet kaslarin kasil-
masiyla meydana gelir. Fiziksel kapasiteyi, kas kuvvetini,
aerobik enduransi, kardiyovaskiiler uygunlugu ve fonksiyo-
nel becerileri arttirmay1 amaglayan siirekli, planl yapilandi-
rilmis ve istemli aktivitelerdir (Tuna,2012, Sentiirk, 2008).

Damar hastaliklarinin, diabet hastaliginin, kanser ve
bir¢ok hastaligin iyilestirilmesi ve dnlenmesinde, obezite-
nin azaltilmasi, hipergliseminin 6nlenmesi, kan lipidleri-
nin ve sistemik kan basimcinin diisiiriilmesi gibi metabolik
etkilerinin yaninda, dengeyi gelistirmesi gibi genel etkileri
de bulunmaktadir (Hargreaves, 2000).

1.4.1. Stres ve Egzersiz Stresi

Modern yasamin énemli bir unsuru olan stres, bire-
yin yasamini biitlin boyutlart ile etkileyen bir faktor olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Canliligin devami i¢in organizma
iceriden ya da disaridan gelecek olumsuz etkilerden zarar
gormemek amaci ile bir tepki mekanizmasi ile ¢aligir. Bu
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olumsuz etkiler fiziksel ya da psikolojik olabilirler. Iste bu
etkiler “stres” olarak ifade edilmektedir. Selye (1956), ta-
rafindan “Bireyin ¢esitli gevresel stresorlere karsi goster-
digi belirgin olmayan tepki” olarak tanimlanan stres, Laza-
rus ve Folkman (1984) tarafindan ise, “I¢ ve dis ortamdan
kaynaklanan etkenlerin, birey tarafindan tehdit edici ya da
zararli olarak degerlendirilmesi sonucunda, bedensel ve
psikolojik boyutlarda ortaya ¢ikan asir1 uyarilma durumu”
olarak tanimlanmaktadir. Kehlet ve Holte (2001), strese
yaniti, ¢esitli zararli uyaranlar tarafindan baslatilan ve bu
uyarilara kars1 viicudun homeostazisini saglamay1 amacg-
layan bir seri otonom, néroendokrin, metabolik ve immiin
yanitlarin bir biitlinii olarak ifade etmislerdir.

Egzersiz bir fiziksel stres kaynagidir (Mastorakos ve
ark. 2005, Christmas ve ark. 1990, Black ve ark. 2009)
Viicudun karsilagtigi normal streslerden hicbiri agir egzer-
siz stresi kadar veya ona yakin olamaz. Agir egzersiz uzun
siireli devam ederse Oldiiriicii bile olabilir. Spor fizyolo-
jisinde baslica sorun viicuda hangi sinirlara kadar stresin
uygulanabilecegidir (Guyton ve Hall, 2006). Agirbas ve
ark. (2015), Egzersiz stresine bagli olarak oksidatif stre-
sin arttigin1 ve buna bagli olarak kaslarda DNA hasarmin
tetiklendigi belirtmislerdir. Asirt fiziksel aktivite temel
organ ve sistemlerde hasar olusturabileceginden dolay1
egzersiz ile birlikte viicutta bu strese cevap verecek meka-
nizmalar da devreye girerler.

1.4.2. Egzersizde Oksidatif Stres ve Serbest Radi-
kaller

Egzersizin saglik lizerine birgok yararl etkisi olmasi-
nin bilinmesine ragmen, egzersiz sirasinda reaktif oksijen
tiirlerinin (ROS) ve serbest radikal {iretiminin o6zellikle
siddetli egzersiz sirasinda arttigina, kas, karaciger, kan ve
diger dokularda oksidatif hasarin olugtuguna dair pek ¢ok
bulgu mevcuttur ( Ji ve ark. 1998, Kogyigit ve ark. 2011).
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Egzersiz esnasinda serbest radikallerin {iretimi viicudun
antioksidan savunma sistemini asarsa istenilmeyen zararlar
ortaya ¢ikabilir. Serbest radikaller hiicreyi, hiicre yapisini, pro-
teinleri ve niikleik asitleri olumsuz bir bicimde etkileyebilir.

Egzersiz sirasinda kanin biiyiik boliimii ¢alisan kaslara
aktig1 i¢in birgok organ ve dokuya giden kan akimi azal-
makta ve bu bolgelerde hipoksi olusturmaktadir. Egzersiz
bittikten sonra kan akimmin yeniden baglamasi ile tekrar
oksijenlenme sonucu birden bire reaktif oksijen molekiilleri
artmaktadir (Powell ve ark. 2011, A¢ikada ve Ergen, 1990).

Egzersizin oksidatif stres iizerindeki pozitif veya ne-
gatif etkisi; antrenmanin siddetine, tipine ve kisinin antren-
man Oncesi durumuna gore degiskenlik gosterir (Tav, 2008,
Karakog, 2015). Serbest radikal olusumunun fazlaligs; fi-
ziksel aktivite, siddet ve siiresiyle orantili olarak metabolik
siireglerin ve oksijen tiiketimininde artmasiyla iliskili ola-
bilir(S6kmen, 2008, Giil, 2007). Bu artista; mitokondride
elektron transport zincirinde elektron akiginin hizlanmas,
ksantin oksidaz aktivitesinin artmasi, lokal inflamasyon,
transferrinden demir serbestlesmesi, gibi faktorler rol oyna-
maktadir (Celik, 2008). Egzersiz siddeti arttiginda ve siiresi
uzadiginda karaciger glikojen depolarn tiikkenir, kas ve yag
dokudan yag mobilizasyonunda artis olusur. Ayrica bazi
kas proteinlerinde de yikimlanma ortaya g¢ikar. Dokulara
oksijen dagilimi ve derin dokularin 1sisinda degisiklikler
goriiliir. Viicut sivilarinda ve yakit depolarinda azalmalar
olustugu i¢in doku hasar1 ortaya ¢ikar. siddetli ve akut bir
egzersizin uzun siirmesi halinde yangisal reaksiyonlarin or-
taya ¢ctkmasina neden olur (Oztiirk, 2015).

Sportif ¢alismalar ile beraber dokularin oksijen gerek-
sinimi artar ve bununla birlikte viicuda alinan oksijenin de
artmasi gerekir. ( Giinay ve ark. 2006). Kaslarda fiziksel
egzersizle O, tiikketimi % 35-40” lardan %95’ lere artabi-
lir. ( Akgiin, 1996). Aerobik egzersiz sirasinda O, tiiketimi
viicutta toplam 10-20 kat artarken, iskelet kasinda 100-
200 kat artmaktadir. (Keul ve ark.1972).
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Egzersizle birlikte artan oksijen miktarina paralel olarak
organizmada reaktif oksijen tiirlerinin de artmasi beklenmek-
tedir. Egzersiz sonucunda, reaktif oksijen tiirleri ve antioksi-
danlar arasinda oksidatif stres olarak adlandirilan bir denge-
sizlik olusur. ( Urso ve Clarkson, 2003). Egzersiz sirasinda
olusabilecek oksidatif hasarin boyutu sadece serbest radikal
tretimi ile degil ayn1 zamanda antioksidanlarin savunma ka-
pasitesi tarafindan da belirlenmektedir. ( Ji, 1999).

Sportif yiiklenmeler esnasinda diger bir serbest radi-
kal {iretim mekanizmasi da hemoglobin ve miyoglobinden
kaynaklanir. (Cooper ve ark. 2002). Hemoglobin ve mi-
yoglobinin otooksidasyonu sirasinda serbest radikaller or-
taya ¢ikar. Mitokondrial durumun aksine, hemoglobinler-
den reaktif oksijen tiirlerinin iiretimi, sportif yiiklenmelere
bagl kapiller ve vendz kanda parsiyel oksijen basincinin
azalmasiyla artabilir. ( Vollaard ve ark. 2005).

Maksimal egzersizde siiperoksit anyon radikaller
(O, ve hidrojen peroksitin (H,O,) oldukga arttig1 ve bunla-
rin dokuda lipit peroksidasyonuna, enzimlerin inaktivasyo-
nuna, hiicre zar1 ve DNA’da degisikliklere neden oldugu
goriilmektedir ( Skinner ve ark. 1989).

Sekil 3. Egzersize bagl oksidatif stres ve serbest radikal
olusumu (Ji, 1999).
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1.4.3. Egzersizde Antioksidan Aktivite

Aerobik kapasite ve aerobik giiclin gelistirilmesi
icin antrenman periyodunun ve yiiklenme yogunlugunun
yiiksek tutulmasi gerekmektedir. Dayaniklilik ve aerobik
kapasiteyi gelistirerek, sporcularda maksimum oksijen
kapasitesini arttirmay1r amaglayan antrenman metodla-
rinin hemen hemen hepsi bu temel ilkelere uyum goste-
rebilir (Cevik ve ark. 1996). Kilcal damarlarin ve damar
yiizeyinin biiyiikligiiniin artmas ile kaslarin oksijen elde
edebilme 6zelligi gelistirilir. Dayaniklilik 6zelligi bol ok-
sijen almmastyla gelistirebilir (Oztiirk, 2015). Bu durum
ayn1 zamanda serbest radikallerin artmasina neden olur.
Enzimatik ve nonenzimatik antioksidanlar dayaniklilik
egzersizleri ile artar. Yani egzersiz hem serbest radikal
olusumuna sebep olan hem de buna karsilik antioksidan
mekanizmayi destekleyen bir faktor olarak ortaya ¢ikmak-
tadir. Oksidatif strese karsi direnci artirmak ve antioksidan
diizey yorgunlugun oranimi azaltmak tekrarlanan dénemler
halinde yapilan egzersizlerle saglanabilir (Alpay, 2007).

Diizenli yapilan egzersizlerde organizmanin dogal bir
adaptasyonu olarak antioksidan mekanizmanin da giiglen-
digini bildiren ¢alismalar mevcuttur (Kiyici, 2006, Revan,
2007). Serbest radikallerin olusumlarint engellemek ya da
ortaya ¢ikan olumsuzluklar1 gidermek i¢in var olan anti-
oksidan mekanizma, enzimatik ya da enzimatik olmayan
farkl yapilarda birgok maddeden olusmaktadir. Melatonin
ve askorbik asit en etkili antioksidanlar arasinda yer al-
maktadir. Egzersizden kaynakli oksidatif stresle basa ¢ik-
mak icin oksidatif stresin azaltilmasi ve antioksidan kapa-
sitenin arttirtlmasinin gerekliligi vurgulanmis ve egzersiz
yapan kisilere antioksidan takviye yapilmasinin faydali
olabilecegi belirtilmistir (Alpay, 2007).

Diizenli egzersiz, akut egzersiz etkisiyle olusan oksi-
datif stresi azaltmak icin adaptasyona neden olabilir. Bu
adaptasyon yeterli siddet ve siirede tekrarlanan egzersizle-
rin biriken etkilerinin sonucu olarak meydana gelir. Yani
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aerobik antrenmanlar egzersizin neden oldugu oksidatif
stresi baskilamanin yaninda antioksidan iiretimini de uya-
rir (Bloomer ve Goldfarb 2004, Quindry ve ark. 2003).
Belirli siddette ve diizenli olarak yapilan egzersiz antiok-
sidan savunmay1 kuvvetlendirebilir (Kim ve ark. 1996, Fi-
naud ve ark. 2006), reaktif oksijen tiirlerinin neden oldugu
lipit peroksidasyonuna karsi1 direnci artirir, oksidatif prote-
inleri ve DNA hasarini azaltir (Radak ve ark. 2001). Yine
diizenli yapilan fiziksel aktivitelerin siiperoksit dismutaz,
glutatyon peroksidaz gibi antioksidan enzimlerin aktivite-
lerini artirmak suretiyle oksidatif stresin zararh etkilerini
ortadan kaldirdig1 bildirilmistir (Greathouse ve ark. 2005).

Farkli egzersiz tiplerinin farkli seviyelerde oksidatif
hasarla sonuglandig1 bilinmektedir. Akut egzersiz beyin
koenzim-Q 10, karaciger sistein, sistin ve kas askorbik asit
seviyelerinde azalmaya, kalp GSH ve askorbik asit seviye-
lerinde artisa neden olur (Liu ve ark. 2000).

Egzersiz sirasinda iiretilen reaktif oksijen tiirlerine
kars1 ilk savunma hattin1 SOD, CAT ve MDA saglandigin-
dan egzersizin direkt olarak bu enzimleri etkileyebilecegi
diisiiniilmektedir ( Selguk, 2003).

SONUC ve ONERILER

Kronik aerobik egzersizlerin antioksidan degerlerin
artisa neden oldugu, ayn1 zamanda serbest radikallerin
degerlerinde diisiise neden oldugu goriilmektedir. Fakat
egzersiz tlirii ve siddetinin oksidatif stres iizerinde 6nemli
bir etken oldugu yapilan bilimsel ¢alismalar neticesinde
ortaya ¢ikmaktadir. Diizenli egzersizler saglikli yasamin
gelistirilmesinde, hastaliklardan korunmada, antioksidan
savunma sisteminin gii¢lendirilmesinde ve serbest radi-
kallerin zararl etkilerinin indirgenmesinde énemli bir rol
oynamaktadir.

Bilimsel ¢aligmalarda genel olarak kisa siireli ya da
akut yogun egzersizlerin oksidatif stresi artirdigi belirtil-
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mesine ragmen; akut egzersizlerin oksidatif strese etki-
sinin olmadigim ya da oksidatif stresi azalttigini belirten
calismalarda mevcuttur ( Aksu ve ark. 2009). Egzersiz
protokolleri ya da 6l¢iim metotlarinda ki farkliliklarin or-
taya ¢ikan sonuclart etkileyen bir faktdr oldugu diisiiniil-
mektedir.

Egzersizin gergeklestirildigi ortamin da oksidatif
stress diizeyinde etki mekanizmasi olusturdugu diisiiniil-
mektedir. Nitekim, hipoksik ortamda yapilan antrenman-
lar elit sporcularda oksidatif stresi ve enzimatik olmayan
antioksidan savunma sistemlerini artirirken, enzimatik an-
tioksidanlar iizerinde herhangi bir etkisi yoktur (Belviranl
ve ark. 2017).

Sporcularin beslenme aligkanliklart oksidatif stres dii-
zeylerini etkileyen unsurlardan biri olarak kargimiza ¢ikmak-
tadir. Akdeniz diyetiyle beslenen sporcularm, orta yiiksek
yogunlukta egzersizde veya yiiksek siddette dayaniklilik
egzersizi yapan bireylerde, yagsam kalitesini arttirdigi, insiilin
duyarliligi, kan basincim azalttigi, endotelyal disfonksiyonu
diizelttigi seklinde olumlu etkilerinin oldugu vurgulanmistir (
Greilberger ve ark. 2014, Pingitore ve ark. 2015).

Egzersiz yapan insanlarda ve deney hayvanlarinda
performans belirtecleri de gbz Oniline alinarak daha stan-
dart antrenman protokolleriyle 6zellikle bu siirecte meyda-
na gelen molekiiler degisiklere yonelik konuyla ilgili daha
kapsamli ¢aligmalara ihtiya¢ vardir.

Egzersiz tiirii, siddeti, genetik 6zellikler, cografi fak-
torler, sporcularin yasam tarzi ve beslenme aligkanlik-
larinin dikkate alinarak yapilacak bilimsel ¢aligmalarin
oksidatif stres diizeyi hakkinda daha aydinlatic1 bilgiler
sunacagi diigtiniilmektedir.
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1. GIRIS
Giinliik yasantimizdaki eylemler ve sportif hareketler,
kaslar sayesinde, kimyasal enerjinin mekanik igse dontis-

mesiyle, bedensel hareketi meydana getiren kuvveti olus-
turmaktadir. (Parpucu, 2009).

Sportif performansi arttirmada ve kas kuvveti gelis-
tirmede kullanilan kuvvet antrenmanlar1 dayaniklilik, hi-
pertrofi ve kas giicii artis1 i¢in ¢ok 6nemli hale gelmistir.
Ayrica etkili, olarak saglam ve faydali antrenmanlar ve
egzersizler i¢in kas geriliminin hizi, egzersizin 6zellikle-
ri, setler aras1 dinlenmenin uygun verilmesi, set sayisi ve
yogunlugu gibi faktorlerin de dikkate alinmasi gerektigi
vurgulanmaktadir (Salles, 2009).

Kuvvet, genel olarak ifade edilecek olursa birgok spor
branginda basariyi etkileyen en 6nemli temel 6gelerden bi-
risi oldugu bilinmektedir. (Weineck 1988).

Kuvvet: Kuvvet bir kitleyi hareket ettirebilme, bir di-
rence karsi gelebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Kas
kuvvetinin belirlenmesinde; yas, cinsiyet, viicut kompozis-
yonu, sinir sistemi gibi faktorler etkilidir (Blimkie 1992).

Kuvvet, sporda basarili, yiiksek performans sergile-
yebilmek i¢in dnemli motorsal 6zelliklerden biridir. Kuv-
vet genel olarak bakildiginda bir dirence karsi gelebilme
yetenegi ya da uygulanan dirence karsi bir siire dayanma
yetenegi olarak tanimlanabilir (Fidelus ve Kocjasz 1965).

Fizyolojik olarak Kuvvet, bir kasin ya da kaslarin, kas
gruplarinin bir direnci yenmek amaciyla iirettigi gerilime
kas kuvveti denir (Muratli ve Hindistan 2018).

Spor bilimi agisindan incelendiginde, bir manivela
(kaldirag) gibi diisiiniilen eklem, kemik ve kas yapilarty-
la kuvvet meydana gelir. Ortaya ¢ikan bu kas kiitlesiyle
bu kas kiitlesinin hizinin birlesimine de kuvvet denebilir
(Kale 1993).
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Sporda Kuvvet, tiim kaslarm yarattig1 bir direnci (bir
cismin agirlik yoniinden direnci, rakibin yarattigi direng
gibi) kars1 koymaya ya da yenmeye, alt etmeye yonelik olan
etki oldugu sdylenebilir. (Hollmann ve Venrath 1966).

Bir basgka degisle kuvvet somut, gozle goriilebilen bir
motorsal gorevi yerine getirmeyi saglamak (6rnek olarak;
dumbell’la ¢alisma, dumbell’1 kaldirma) durumunda or-
ganizmanin bilingli bir sekilde yapmis oldugu hareketin
karakteristiksel bir 6zelligi anlamindadir. Bu kuvvet insa-
n1 iceren, insana 6zgii motorsal bir temel 6zellik olarak
tanimlanabilir. (Adams, Verkhoshansky 1998)5

Genel olarak Kuvvete baktigimizda ise dig kuvvet ile
i¢c kuvvet olarak ikiye ayrildigini soyleyebiliriz.

D1s Kuvvet: Yer ¢ekiminin Kuvveti, siirtiinme veya
asinma kuvvetleri, sporda kullanilan ara¢ gereglerin hare-
ketsizlik kuvveti, rakibin olusturdugu kuvvet gibi etkiler
oldugu bilinmektedir.

I¢ Kuvvet: Hareketi meydana getiren, ortaya koyan
kaslarin gerilimiyle olusan, ortaya g¢ikan igin sebebidir.
Insan hareketlerinin bu iki kuvvet seklinin karsilikli olarak
etkilesimi ve ¢aligmasiyla gergeklestigi bilinmektedir.

Alternatif Kuvvet: Alternatif kuvvet ise son zaman-
larda antrenman programlarina dahil olan, gelistirilen ve
poptilerligini koruyan birbirinden farkli kuvvet hareketle-
rinin insanin kendi viicut agirligiyla veya ¢esitli arag ve
cihazlar kullanarak (trx, kettlebell, bosu topu, direng las-
tikleri, kinesis, vb.) yaptig1 gelisimin ¢ok yonlii olmasim
hedefleyen kuvvet tiirtidiir.

Bu seminerin amaci; Kuvvet motorik 6zelliginin kap-
sami altinda olan alternatif kuvvet gelisiminin ne oldugu,
ozellikleri ve ne gibi faydalarinin bulundugunun 6grenil-
mesini saglamaktir.
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2. SPORDA KUVVET TURLERI

Sporda Kuvvet Tiirleri: Kuvvetin kendine 6zgii 6zel-
liklerini ortaya koyan, ¢esitli siniflandirmalar yapilmastir.
Kuvvetin kavram olarak anlasilmasina etki eden ve katki
saglayan dort temel siniflama konumuzun déhilindedir.

2.1. 1. Simiflama

2.1.1. Genel Kuvvet

Kuvvetin bir spor dalina 6zgii olmaksizin, genel
olarak biitlin kaslarmn iirettigi ortaya koydugu kuvvettir
(Aktas 2010). Kuvvetin bu tiirii, ayr1 ayr1 kas gruplarinin
statik (duragan) dinamik (hareketli) maksimum gerilim
degerlerini anlattig1 bilinmektedir. Enerji potansiyelinin
gelismesiyle, her seyden Once kas kesitinin biiyiitiilmesi-
ne ve dayanikliligin iyilestirilmesiyle ortaya ¢ikan, olusan
kuvvettir. Sadece bir spor brangina 6zgii degil, biitiin spor
branslarinin kuvvet programlarinda yer alan kuvvet prog-
ramlarinin temeli ve bulunan her kas gruplarinda olan bir
kuvvettir (Fidelus ve Kocjasz 1965). Genel kuvvet spora
baglama yillarinda ya da ilk hazirlik evresinde olusan ytik-
sek bir ¢abayla, yliksek oranda genel kuvvet gelistirilerek
sporda performans artigina gidilebilir (Diindar 1998).

2.1.2. Ozgiin Kuvvet

Ilgilenilen spor bransina dzel veya 6zgii gerekli olu-
nan bir kuvvet tiiriidiir. Farkli spor branglarinda kuvvet
antrenmanlar1 sporcularin kendi viicut agirliklari ile uygu-
lanmaktadir (Elbasan 2007).

Tilim branglarda bulunan elit sporcularin hazirlik ev-
resi bitimine dogru dereceli bir sekilde var olan diger tiim
temel motorik 6zellikler ile bransina 6zgii 6zel kuvvetin
birlestirilmesi gerekmektedir (Bulca 2000).

Bir spor dalina ait olan 6zgii, 6zel kuvvet oldugu bi-
linmektedir. Bu tiir kuvvetin dayandigi iki etken ortaya
konmustur.
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1. Spor bransinin uygulanmasina dogrudan dogruya
akfit olarak is yaparak katilan kas gruplarinin ge-
listirilmesi.

2. Kuvvetin spor bransina 6zgii, daha baska bir mo-
torik temel 6zellikle birlestirilerek gelistirilmesi-
dir. Ornegin; Kuvvet + Siirat (Cabukluk) seklin-
deki gelisimdir.

2.2. I1. Simiflama

Harre’ye gore yapilmis kuvvet smiflandirmas: Spor
branslarindaki basarty1 saglayan kuvvet birden fazla sa-
yida Ozelligin ortak bir sonucu ya da ozellikler bilesimi
olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

2.2.1. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin yavas kasilmasiyla bilingli ve isteye-
rek tirettigi en biiylik kuvvet tiiriidiir. Bir diger degisle ka-
sin ve kas gruplarinin kasith olarak {iretebilecegi en yiik-
sek kuvvettir. Noromukiiler sistemde harekete dahil olan
kaslarin kasith ve yavasca kasilmasiyla iiretim gosterdigi
azami kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Maksimal kuvvet,
sporcunun bir tekrarda bilingli ve istemli olarak kaldirabi-
lecegi, en yavas sekilde kasilma gdstererek ortaya ¢ikan en
biiyiik yiik degeri olarak gosterilmektedir (Diindar, 2003).

2.2.1.1. Maksimal Kuvveti Etkileyen Faktorler

Maksimal kuvvette, yas, cinsiyet, genetik dzelliklerle
birlikte biyolojik, néromuskiiler (sinirsel) ve mekanik fak-
torler etkili oldugu diistiniilmektedir.

Biyolojik faktorler, kas dokusundaki lif tiplerinin (tip
I, tip IIA, tip IIB) hizli kasilan ve yavas kasilan kas oram
ile kasilabilir elemanlarin miktarini igermektedir.

Noromuskiiler faktorler; Uyaran hiz1 ve uyarilan mo-
tor linite sayisini, kaslar aras1 ve kas i¢i koordinasyonu et-
kili oldugu diistiniilmektedir.
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Mekanik faktorler; Kasin boyu, kasilma hizi ve kasil-
ma tliriinii (eksantrik-konsantrik) kapsamaktadir.

2.2.2. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet bir uyarana kars1 sinir sisteminin
kassal bir tepki i¢in kas ya da kas gruplarini uyarmasi
ve kasin elastik ve kasilabilir elemanlariin en kisa
stirede kuvvet tiretme yetenegidir. Sinir Kas sistemi-
nin yiiksek oranla ¢alismasi ve kasilim gostermesiyle,
tiretebildigi en yiiksek kuvvet tiiriidiir. Stirat ve Kuv-
vet Ozelliklerinin birlikte ¢aligmasi esastir. Sporcu-
nun olanaklarina gore, birden fazla sayida tekrarlar
saglayan, maksimalin, %60 - %80°1 arasindaki yiikler
ile gelistirilir. Kas kiitlesinin artis1, kasin giiclinii ve
kuvvette devamliliginin iyilestirmesine ortam hazir-
layan yiiklenmelerin birlikteligi ile gerceklesir (Mu-
ratli, Kalyoncu, ve Sahin, 2007).

2.2.2.1. Cabuk Kuvveti Etkileyen Faktorler

Genel olarak kuvvet, baglangic. kuvveti, patlayict
veya cabuk kuvvet ve elastik kuvvet olarak ii¢ boliimde
incelenebilir.

Baglama kuvveti; motorsal bir hareketi baglatmasini
gerceklestirmesi i¢in gerekli olan kaslarda hazir halde bu-
lunan potansiyel giictiir.

Patlayic1 kuvvet; harekete katilan kaslarin en hizl
sekilde saglayacag bir kasilmayla en kisa siirede yiiksek
kuvvet tiretebilme potansiyelidir.

Elastik kuvvet ise; istenilen hareketin tersine yapilan
bir hareketle tendonlarin ve elastik elemanlarin gerilmesi,
prime mover (PM) kaslarin eksantrik kasilmasi saglanarak
yaratilan momentum kuvvetinin harekete eklenmesiyle
birlikte tiretilen kuvvettir.
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2.2.3. Kuvvette Devamhihk

Maksimal ya da sub-maksimal (maksimal alt1) sevi-
yede siirekli ya da aralikli uyarilarla meydana gelen kas
kasilmasiyla tiretilen kuvveti siirdiirebilme yetenegidir.
Bu 6zelligi gelistirmek icin yapilan, dinamik olarak plan-
lanan bir¢ok direng hareketi ¢aligmalar1 yonteminin temel
hedefi ve amaci, istemli ve kasith olarak uygulanan diigiik
hareket hi1z1 ve yogunlugu ile kas hipertrofisinin saglanma-
sidir (Hamzaogullari, 2009).

Stirekli Kuvvet gerektiren hareketlerde veya caligsma-
larda bedenin veya organizmanin yorulmaya karsi koya-
bilmesi direnmesi yetenegi anlamina geldigi sdylenebilir.
Bir bagka degisle, Maksimalin %601 altindaki yiikler ile
uzun siire bir direnci yenme kuvvetine denir.

2.2.4. Cikis Kuvveti

Istemli, kasith olarak gergeklestirilebilen en yiiksek
degerlere ulagsma yalniz maksimal yiikiin %90°1 {istiinde
yapilan ¢aligmalarla elde edilebilir. Literatiirde kas i¢i ko-
ordinasyon (intramiiskiiler) ile ¢alismay1 gerceklestiren
etki olarak adlandirilir.

2.2.5. Patlayic1 Kuvvet

Maksimal patlayici1 kasilmay1 (explosive kontraksi-
yon) istemli sinir — kas aktivasyon yetenegindeki uyumu
yaratmaktadir.

2.3. II1. Siiflama

Bu smiflamaya iki kuvvet kavrami girmektedir.

2.3.1. Mutlak (Absoliit) Kuvvet

Sporcularin mevcut viicut agirliklarini 6nemsemeden
uygulayabildigi en yiiksek kuvvet ¢esidine mutlak kuvvet
denir (Sevim 1991).
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Bir tekrarda, kisinin kendi kaldirabilecegi en biiyiik
agirhigr bilmesi antrenmanlardaki yiiklenme yogunlukla-
rin1 ve serisini belirlemek i¢in mutlak kuvvet agisindan
yeterli bulunmaktadir. Antrenman programlarimin diizenli
bir sekilde uygulanmasi ile birlikte viicut agirhigiyla bera-
ber paralel olarak mutlak kuvvetin de yiikselecegi diisii-
niilmektedir (Bulca 2000).

Tim kaslarin veya kas gruplarmin istemsiz kasil-
mastyla ortaya ¢ikan kuvvet tiiriidiir. Bu sebepten otiirii
Olciilmesi olduk¢a zor oldugu disiiniilmektedir. Ancak
elektriksel bir dis uyaranla kayit edilebilir. (EMG) Mutlak
kuvvet; Antre olmamis kisilerde kasith kas kasilmasiyla
ortaya ¢ikan maksimal kuvvetin %30 - %40 daha lizerinde
olan bir kuvvet tiiriidiir ve eksantrik kuvvet diizeyinde ol-
dugu bilinmektedir (Heck ve Schul 1997).

2.3.2. Bagil (Rolatif) Kuvvet

Rolatif kuvvet mutlak kuvvet sonucunun sporcunun
kendi viicut agirligina béliinmesinde ¢ikan sonug ile elde
edilir. Sporcularin kendi viicut agirliklarina karsi koyabi-
lecek sekilde gelistirebildigi diisiiniilen, miimkiin olan en
yiiksek kuvvet tiiriidiir. Sporcunun kendi viicut agirligr ile
kas kuvveti arasindaki karsilastirmalarda rolatif kuvvette
oldukc¢a faydalanilmaktadir. Kas kuvveti ile viicut kiitlesi
arasindaki karsilastirmada rélatif kuvvet kavramindan ya-
rarlanilir. Antrenman durumlari ayni olan fakat viicut agir-
liklar1 farkli olan sporcularin salt kuvvetleri farkli olabilir
(Heck, 1988). Var olan kiloda maksimal kuvvetin saglan-
masi rolatif kuvvette olduk¢a onemlidir (Muratli 1976).

Kuvvet ile sporcu agirligi arasindaki baglantiy1 agik-
lar. Kas kuvveti ile viicut kiitlesi arasindaki karsilagtirma-
da kullanilir. Bagil kuvvet antrenmanlarla gelistirilebilir.
Burada bahsedilen bagillik durumu su sekilde agiklanabi-
lir. Viicut agirhigimin bir kg’1 bagina {iretilen kuvvet anla-
mina gelmektedir.
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2.4.IV. Simiflama

Bu smiflamaya kas calismasina gore iiretilen kuvvet
tiirleri girmektedir.

Onceki siniflamalardan yola gikacak olursak yapilan
smiflamalarin kuvvet yapisini tam olarak yansitmadigini
sOyleyebiliriz. Bu bakimdan dolay1 kas ¢aligma tiirlerine
gore bir siniflama vermek ve bu siniflamay1 da fizyolo-
jik olgiitler ekleyerek tamamlama geregi duyulmustur. Bu
smiflamadaki kuvvet tiirleri Dinamik ve Statik kuvvet ol-
mak iizere ikiye ayrilmaktadir.

2.4.1. Dinamik Kuvvet

Aktif olarak, gerilim saglayan ve is yapan kasin, bir
dirence karsi koyarken ve yenerken kas kesitinde kiiciil-
menin yani kisalmanm (konsantrik) kasilmanin veya bir
direng¢ karsisinda kas kesitinin uzamasinin (eksantrik) ka-
silma tiirii ile gergeklestigi soylenmektedir. Iki kas hareke-
tinin veya ¢alismasinin birlikte gerceklestirdigi kasilma-
lara ise oksotonik kasilma denirken oksotonik kasilma da
dinamik kuvvet tiirli igine girmektedir.

2.4.2. Statik Kuvvet

Bir dirence kars1 koyan kaslarim, kasilma olsa bile duru-
munu (boyunu) korudugu caligma sekline izometrik kasilma
denir ve izometrik kasilma statik kuvveti olusturur. Eklemle-
rin direng karsisinda konumunu korudugu ¢alisma seklinde i¢
ve dis kuvvetler birbirine denktir (Zaciorskij, 1972).

Bu kasilma metodunda kas boyunda degisiklik olmaz
bir bagka degisle kuvvetin diren¢ karsisinda durumunu
korumasi durumudur. Fakat yiiksek bir gerilim agiga ¢i-
karilir. Uretilen bu kuvvete statik kuvvet denilmektedir.
(Cicioglu 1995).
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3. KUVVET ANTRENMANININ
YARARLARI

Kuvvet motorik 6zelliginin 6nemi ve yararlarini asa-
g1daki maddeler ile agiklayabiliriz.

Prevantif (Koruyucu) Yararlari:

- Kas ve iskelet sisteminin yliklenebilirligini ytiksele-
terek iyilestirir veya korur.

- Giinliik hayatimizda, iste ve rekabete dayali spor ya-
pilirken sakatlik riskini azaltir.

- Viicudumuzdaki kemiklerin, eklemlerin ve kaslarin
giiclenmesini saglayarak organizmada ortaya ¢ikabi-
lecek bozukluklardan, viicudumuz korur.

Rehabilitatif (Tedavi Edici) Yararlari:

- Ameliyat ya da sakatlik bitiminde ki tedavide olduk-
¢a onemlidir ve tedavi siirecini hizlandirmada biiyiik
rol oynar.

- Iskelet sisteminde fazla yapilan ya da yanls calis-
malarla veya yiiklenme ile ortaya c¢ikan kronik tek-
rarlanan sikayetlerden kurtulmamiz yararli oldugu
bilinmektedir.

- Zorunlu yapilmasi gereken istirahatlar sonrasinda
hizli bir siiregte tekrardan verimliligi, performansi
kazanmamiza yardimci olur.

Performansi Gelistirmedeki Etkisi:

- Teknik ve taktik becerilerin etkin bir sekilde uygulan-
masini saglar.

- Antrenman yiiklenmelerinin uygulanmasinda farkl
yontemler icin alt yapiy1 saglar.

- Birgok spor bransinda diger motorik &6zellikler igin
anlamli ve 6nemli bir temel olusturmaktadir.
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Beden Formunun Korunmasindaki veya Gelisme-
sindeki Yararlari:

- Kas kiitlesinin hacimsel olarak artmasi sonucu gorii-
niimiin begenilir ve insan1 hognut eden hale gelmesi
insani motive eder.

- Viicut yag oranin diisiiriilmesi ve bdylece fazlalik
kilolardan sakinma.

- Agirlik ve viicut kitle indeksinin diizenlenmesini
saglar.
Psikolojik etki:
- Ogzgiiven, kendini tanima ve iyi hissetme (Muratl,
2007).
Morfolojik Etkiler:

- Kas hipertrofisi, kasin kuvveti her seyden once kesi-
tinin kalinligina baglidir. Hettinger’e (1966) gore bir
kas1 1 cm?'si yaklasik 6 kg agirligi kaldirabilmekte-
dir. Buradan yola ¢ikacak olursak kas kesitini arttir-
mak, kuvveti arttirma anlamina gelmektedir. Hipert-
rofi kas kiitlesindeki artig1 ifade etmektedir.

- Ligament ve tendonlarin kuvvetlerinde artis

- Kemik kiitlesi ve yogunlugunda artis
Noral Etkiler:

- Motor sinirlerin bosalim sikliginda artig

- Motor iinite verimliliginde artis
Biyokimyasal Etkiler:

- CP ve ATP konsantrasyonunda artis

- Miyokinaz aktivitesinde artig

- Mitokondria hacim yogunlugunda azalma
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4. KUVVET GELISIMINE ETKi EDEN
FAKTORLER

Kuvvete etki eden faktorleri ‘Antrenmana Bagli Et-
kenler’ baslig altinda ele alinmig ve incelenmistir.

- Kuvvet Kazanma ve Kaybi, Kazanilan Siireyle ala-
kalidir, Genel olarak sdylenebiliriz ki, hizli elde edilmis
bir kuvvet gelismesi antrenmana ara verilip antrenman ak-
satildiginda hizlica gerileme baslar. Buna karsilik yillarca
yapilan ¢aligmalar sonucu elde edilmis olan kuvvet, yiik-
sek seviyede ki kuvvet olarak nitelendirilip gayet yavas
bir bi¢imde kaybolabilir (Adams, Verkhoshansky 1998).

- Kuvvet Artis1 Kas Kasilmasmin Yiiksekligine Bag-
lidir, Maksimum kuvvet icin gergeklestirilen ve elde edi-
len kasilimlar, maksimal alt1 (submaksimal) gii¢le ortaya
konan kasilmalara oranla daha hizli ve daha yiiksek bir
kuvvet, gili¢ artis1i meydana getirir (Groh, 1972). Bunun
sebebi olarak ise maksimal ¢aligmanin organizmada daha
kalic1 etki yarattigi sdylenebilir (Karl, 1972).

- Kuvvet Gelisimi Kas Kasilmasinin Boyutuna Bag-
lidir, Performans (verimlilik), antrenman sayisiyla dog-
rudan dogruya bir gelisim ve iiretim gostermezken, buna
karsin genis boyutlu bir antrenmanla, dar boyutlu bir ant-
renmana oranla daha yiiksek bir hizla kuvvet artis1 sagla-
nabilir (Mellerowicz, 1972). 356

- Kuvvet Gelisimi Egzersiz Sikligina Baghdir, izo-
metrik, (kas boyunda uzama veya kisalma goriilmeyen)
egzersizlerde veya calismalarda goriilmiistiir ki, haftada
bir kerelik yapilan egzersiz ile kuvvet ¢aligmasi, baglama
kuvvetinin %1-4 arasindaki bir artis1 saglamigtir. Kassal
gruplara yonelik bakildiginda ilk giinkii dinamik (hare-
ketli) egzersizde %56 kuvvet gelisimi saglanirken, ikinci
giinde %39 u yedinci giinii ise ancak %60 artis sagladigi
goriilmektedir. (Weineck, 2003).

- Kuvvet Gelisimi Antrenman Sirasina Baglidir, Biitiin
kuvvet antrenman yiiklenmeleri veya yontemleri, kuvvetin
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gelismesini saglamak ve arttirmak i¢in ayni etkiyi yaratmaz.
Bireysel sinir kuvvete ulasilmasi i¢in su sirayla antrenman
en 6nemli etkin diizenlemeyi olusturmaktadir: Once izoto-
nik caligmalar ve daha sonra ise diren¢ kuvvet antrenmant
ve dinamik sirali ¢alismalar ve sonra izometrik antrenman,
en sonunda elektriksel uyaranlarla egzersiz yapilmalidir.

- Kuvvet gelisimi eklem caligsmasi derecesine bagli-
dir, Hettinger, iist kol bolgesi ile alt kol bolgesi arasinda
kuvvetin maksimal giigiine 80-100 derecelerdeki agilarda
erisildigini ortaya koymustur. Antrenman agisinin segi-
minde, sportif bir hareketin baglama pozisyonu (6rnek ola-
rak, ¢ikis yapilirken ki hazir durusu) 6nerilir. Raizin squat
icin halterle birlikte omuzda ¢omelirken 70 derecedeki eg-
zersiz etkisinin 130 derecedekine gore daha yiiksek bul-
dugunu agiklamistir (Hettinger, 1972)

- Kuvvet Gelisimi Digsal Etkenlere Baghdir, Egzer-
siz etkisini veya antrenman etkisini ve gii¢ gelisimini yas,
cinsiyet ve fiziksel yapi, bedensel durum, biinyesel durum
ve saglik durumu belirlemektedir. Atletik bir viicut tiiriine
sahip olan bir kisi, daha fazla biiyiik bir toplam kas kapsa-
mina, boyutuna sahip denebilir. Bu da hizli bir sekilde ¢a-
lisan, kasilan ve gevseme gosteren kas liflerinin olugumu-
nun artmasi anlamina gelmektedir. Bu bireylerde, kuvvet
gelisimi, diger viicut tiplerine oranla her vakit veya zaman,
daha basit ve daha hizli bir kuvvet gelisimi saglayacaktir.

Beslenme: Amaca uygun kuvvet kazanimi saglamak
icin beslenmenin 6nemi ¢ok biiyliktiir. Burada protein
alimmin miktar1 giinlik beslenmede 6nem kazanir. Bu
alimin sekli ise su sekildedir: Viicut agirhiginin kg’1 basi-
na 1,4-2gr/kg, protein, aminoasitlerce zengin maddelerin
alinmasi1 uygun olacaktir.

Mevsim: Y1l boyunca yapilan antrenmanin etkinligin-
de farkliliklar olusmaktadir. Ayn1 antrenman yontemleri
ile kis ve yaz aylar arasindaki kuvvet gelisimi birbirine
oranla farklilik gdstermektedir. Hettinger antrenman igin-
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deki ve kapsaminda ki bu degisikligin sebebini UV 151n-
larina bagladig1 bilinmektedir. Bilindigi gibi UV 1gimlart
kuzey yarim kiirede maksimal sonuglarima Temmuz ve
Agustos aylarinda erismektedir. Kuvvet gelisiminin do-
ruk noktasi ise Eyliil ayinda olugmaktadir. Bu agiklanacak
olursa su sekilde olusum gostermektedir. UV 1sinlarin etki
mekanizmasi bobrekdistii bezlerin araciligi ile gerceklesti-
gi kabul edilir. Buradaki erkeklik hormonlarinin aktif hale
gelisi belirleyici unsurdur. Boyle kuvvet 6zelliginin antre-
ne edilebilirligini arttirir (Kusnecova, 1979).

4.1. Anlik Kuvvete Etki Eden Faktorler
Motivasyon, Duygusal Gerilim Stres ve Hipnoz

Hettinger’e gore bireyin giinliik hayatinda kullandig1
veya harcadig1 otomatik gii¢ (%0-15) ve fizyolojik verim
becerisi (%15-35) en fazla orta degerde bir kasith yiiklen-
meyi gerekli kilmaktadir. Ortalama gii¢ kaynaklarini olaya
dahil etmek icin (%35-65) belirli diizeyde bir irade kuvve-
ti gerekir ve kuvvet yliksek yorgunluga sebep olabilir. Son
olarak otonom korunan rezervleri (%65-100), ancak ani
ve siddetli heyecan, hipnoz ve farmakolojik (doping vb.)
yollarla kullanabiliriz.

Burada tam yorgunluk ve bitkinlik s6z konusudur.
Hettinger, otonom kullanilan kaynaklar ile ortalama kul-
lanim kaynaklar1 arasindaki esigi “mobilizasyon esigi”
olarak tanimlar. Bu esik, uygun antrenmanlar ve motivas-
yonla yukar1 kaydirilabilir. Yani antrenmanli ya da yiiksek
motivasyonlu antrenmansiz biri, ayni1 kas kesitine sahip
baska birinden daha fazla kuvvet iiretebilir. Ciinkii antren-
manli kisilerde daha ¢ok innerve edilmis motorik birimler
devreye sokulur. Bununla hipnoz sartlarindaki antrenman-
s1z bir kisinin maksimal kuvvetinde %30, antrenmanli bir
kisilerde ise %10 kuvvet artisinin ortaya ¢iktig1 ifade edilir
(Hettinger, 1965).
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5. KUVVET PERFORMANS OLCUMLERI

Kuvvet, giic uygulayabilme ve direng gosterebilme ye-
tenegidir. Sporsal aktivitelerde en temel 6gelerinden birisi
olarak goriilmekle beraber ayn1 zamanda rekreasyonel akti-
vitelerdeki verimliligin temelini olusturmaktadir. Bununla
beraber bireyin giinliik egzersiz ve ¢aligmasinin etkili ve ve-
rimli olarak ger¢eklesmesini saglayarak etkin rol oynamak-
tadir. Kuvvet, farkli bigimlerde agik¢a gosterilebilir.

Kuvvet, test edilen kas gruplarna yonelik olarak,
ozellik gosterir. Farkli bir soyleyisle, 6n kol kuvveti yiik-
sek olan bireyin bel kuvvetinin de mutlaka yiiksek gézlen-
mesi beklenmez ve gereklilik saglamaz.

Kuvvetin performans yoniinden 6l¢iimii, siire gelmis
bir zamandan beri kondisyon testlerinin biiylik bir bolii-
miinii olusturmaktadir. Kuvvet dl¢limiiniin bir diger yonii
de, yapilan 6l¢iim verilerinin relatif (kaldirilan agirlik / vii-
cut agirligl) yoniinden mi yoksa mutlak (kaldirilan toplam
agirlik) yoniinden mi analiz edilecegi sorunudur. Fiziki,
biinyesel kondisyon testleri i¢in relatif kuvvet tercih edilir-
ken, Cogu spor branginda 6rnegin, halter gibi yarismalarda
mutlak kuvvet 6nemli bir etkendir.

5.1. Kuvvetin Ol¢iilmesi

Olciim Araclari: Dinamometre, Tansiometre, Ma-
nometre, ve son zamanlarda geligim gdstermis olan Siiper
Mini Gym, Cybex ve BTE primus.

Yontem: Kas kuvveti, kas veya kas gruplari tarafin-
dan ortaya konan maksimum gii¢ ya da gerilme, genel
olarak bilinen dort yontemden biri ile Ol¢limii saglan-
maktadir. Bunlar; tansiometre, dinamometre, bir maksi-
mum tekrar (IMT) ve en yeni yaklasimlar olan bilgisayar
yardimli (Cybex, BTE Primus, vs) kuvvet ve is kapasite
Olgtimleridir.
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5.1.1. Kablolu Tansiometre

Kabloya uygulanan kuvvet arttik¢a, kablo ibreye
bagh olan ¢ikintiy1 asag1 dogru bastirir. Bu durum ibreyi
harekete gecirir ve ibre denegin kuvvet degerini gosterir.
Son zamanlarda bu dlgiim elektronik olarak gergekles-
tiginden direk lcd ekranlar aracilifiyla analiz sonuclar
elde edilir. Bu alet, kas boyunda bir degisiklik olmak-
sizin statik (izometrik) kasilmalar sirasinda kasin c¢ekis
giiclinli 6l¢meyi saglar.

5.1.2. Dinamometre

On kol kuvveti, sirt ve bacak kuvvetinin 6l¢iimiin-
de kullanilmaktadir. Tansiometre gibi dinamometre de
basing karsisindaki direncin 6l¢iilmesi yontemine bagh
olarak ¢alismaktadir. Dinamometreye disaridan bir kuv-
vet uygulanmasin durumunda ¢elik kablo gerilim saglar
ve ibre bu gerilime oranla hareket gosterir kuvvet degeri
ortaya cikar.

5.1.3. Bir Maksimum Tekrar

Kassal kuvvetinin izotonik yontem ile 6l¢iilmesinde,
1 maksimal tekrar (1 MT) metodu uygulanir. Bu standart
bir agirhig1 kaldirmak i¢in hareket sirasinda, bir defada
kaldirilan maksimal agirlik verimliligidir. 1 MT testi,
rastgele bir kas grubundan ya da kas gruplarmin (6n el
ekstansorleri, ayak fleksorleri veya kollar gibi) perfor-
mansinin Ol¢lilmesi i¢in denegin maksimal kaldirma
degerine yaklasik, ama daha diisiik derecede, uygun bir
baslama agirhiginin se¢imi ile yapilmaktadir. 1k deneme
yapildiktan sonra, maksimal kaldirma kuvvetine ulasa-
na dek agirlik eklenir. Ol¢iim gerceklestirilirken agirlik
arttirilmasi, genel olarak 5,2 ve 1 kg bigimindedir. IMT
6lciimii genel olarak barbellar veya dambil kullanilarak
performans dl¢iimil yapilmaktadir.
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5.1.4. Bilgisayar Donaniml, Elektromekaniksel
ve Izokinetik Yontemler

Teknolojinin gelismesi ve mikroprocessor teknolo-
jinin ortaya ¢ikmasi, degisik hareketler sirasinda uygula-
nan kas kuvvetinin dogru ve hizli bir sekilde dl¢iilmesine
olanak saglamistir. Viicudun farkli uzuvlarinin, farkli ha-
reket durumlarinda kuvvet, ivme ve hizin Slgiilebilmesi-
ni saglayan hassas aletleri miimkiin kilmistir. Izokinetik
dinamometre, ¢esitli bir kuvvet uygulanmasi durumunda,
hiz kontrol mekanizmasi araciligiyla 6nceden belirlenmis
hiza ulasan elektromekanik bir 6l¢iim aleti olarak bilin-
mektedir. Bu sabit hiza ulasilmasi durumunda, izokinetik
yiikleme mekanizmasi, otomatik olarak uygulanmasi sag-
lanan giice esit, kars1 bir kuvvet olusturur. Boylece, ayn1
maksimum kuvvet, sabit hizda hareketin tiim safthalarinda
uygulanabilmektedir. (Giinay, ve ark, 2018)

6. KUVVET ANTRENMANI

Kuvvet antrenmani ya da gii¢ antrenmanlarinda di-
rengle yapilan yiiklenmeler ile kas kuvveti ve ¢cabuk kuv-
vet gelismektedir. Kuvvet antrenmaninin amacina bagh
olarak, ¢ok sayida diren¢ alistirmalari yontemi kullanil-
maktadir. Kuvvet antrenmaninda 6ncelikli olarak kulla-
nilan yontemlerden birisi, serbest agirliklardir. Serbest
agirliklar yontemi, kuvvet ve ¢abuk kuvveti gelisimi icin
plyometrik, saglik topu ¢alismasi ve c¢eviklik antrenmani
ile birlikte biitiinlesik olarak kullanilmaktadir. Sporcunun
spor bransina uygun olarak gergeklestirilen ¢ok eklem-
li kiitle gelistirici alistirmalar (6rnegin, koparma, silkme,
cekme ve squat gibi), tek eklemli kiiciik kas gruplarmin
calistirict aligtirmalara, biiyiik kuvvet aktarimi da sagla-
maktadir. Kuvvet antrenmanini uygulamak igin antro-
nerler oncelikli olarak asamali artan yiiklenme ilkesini
kullanmalidirlar. Asamali artan yiiklenme ilkesi ile yiik-
lenmeler degistirilerek kaslarin, antrenman uyaranlarina
uyum gostermesi saglanmaktadir (Fleck, 2004).
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Kaslar giiglendirmek i¢in kuvvet egzersizleri prog-
raml1 agirlik antrenmanlartyla gergeklestirilir. Bu egzersiz
programi, spor dalina 6zgii gerekli olan 6zelliklere uyu-
muyla ve enerji sistemi ve hareket modiilleriyle, is yap-
tirllan 6zel kas gruplandir. Bu egzersiz ¢aligmalari, kas
gruplarinin her vakit normalde uyguladiklar1 kuvvet ve
direncin daha fazla olarak uygulanmasini saglamaktadir
(Sahin, 2008).

Yiiklenme biiyiikliigii, tekrar sayis1 veya seri sayisi
ile uygulama seklinin degistirilmesi yoluyla maksimum,
patlayici kuvvet ve kuvvette devamlilik, kuvvetinin gelisi-
mini saglamaktadir (Weineck, 2011).

Piramidal Metot:

Uygulanan metot ile spor yapan bireyin maksimum
kuvveti, patlayici kuvveti ve kuvvette devamlilig1 gelisti-
rilebilir. Calisma Oncesinde sporcunun maksimal kuvve-
ti saptanir ve yiiklenmenin siddeti bu kuvvetin sonucuna
gore ayarlanir. Piramidin iist noktasindaki tekrar sayisina
oranla degiskenlik gosteren yiiklenme bi¢imidir. (Ornek
olarak: 5-1 tekrara %100-80 yiiklenme siddeti). Statik,
Izometrik kuvvet egzersizlerinde ise piramidal egzersizler,
gerilim vaktinin saniye olarak belirlenmesi ile uygulana-
bilmektedir.

Istasyon Egzersizleri:

Istasyon egzersizlerinde, katilan sporcularin sayisina
kullanilacak olan aletlerin sayis1 6zelligine yonelik degi-
sim gosteren alistirma tiirleri siire ve tekrar bigimi meto-
duyla uygulanmaktadir. Kompleks bir ¢alisma oldugu bi-
linen istasyon egzersizi zaman, malzeme ve organizasyon
yoniinden avantajlara sahip oldugu bilinmektedir. Yapilan
aragtirma ve ¢aligmalar sonucunda patlayici kuvvete uy-
gun olan istasyon egzersizlerinin kondisyonel 6zellikler
iistiine etkenlik gosterdigini ortaya koymaktadir. Sporcu-
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larin genel ve 6zgiin kuvvet gelisimininde ¢ok etkili olan
istasyon egzersizlerinin yararlari su sekilde siralanabilir;

* Her motorsal 6zelligin antrenman amacina uygun
olarak gelisim saglanabilir.

+  Ogzellikle maksimum kuvvet, patlayic1 kuvvet ve
kuvvette devamlilik bu yontemle gelistirilebilir
ve diizeltilmesi saglanabilir.

* Calismada ¢ok sayida sporcu kullanilabilir ve bu-
lunabilir.

* Her sekildeki basit ara¢ ve gere¢ kullanilabilir ve
yararlanilabilir.

* Bireysel yliklenme, hazir durumdaki kuvvet duru-
muna yonelik diizenlenir.

+ Istasyonlarin ayarlanmasi kurulumu ve bitimin-
deki toplanmasi sorunsuzdur.

e Takimin ve sporcularin kendi kendini denetim
imkan1 bulunmaktadir.

Siire Metodu:

Yapilmak istenen egzersizde calismanin siiresi ve
dinlenme araliklar1 egzersizden oOnce belirlenmektedir.
Sporcu tiim istasyonda belirlenmis olan vakit dogrultu-
sunda hareketleri en iyi sekilde ve miimkiin oldugu kadar
siiratle beraber tekrarlama gerceklestirir.

Tekrar Metodu:

Caligmanin tekrar sayist yapilacak olan biitiin istas-
yon i¢in dnceden belirlenmigtir. Farkli bir istasyona gegis
yapilirken dinlenme verilmez. Biitiin istasyonlarin sonun-
da tiim sporcular i¢in siireleri analiz edilerek tespitlenir.
Egzersiz siiresince %10-20 diizelme gerceklestiginde, her
calismanin tekrarlama sayis1 yiikseltilir ve boylece yiik-
lenme arttirilmis olur.
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Dalgasal Metot:

Bu egzersiz metodunda dalgasal olarak artig gos-
teren ve algalma saglayan uygulama siiresince yiiklen-
me yogunlugu sabit kalmaktadir. Ornek olarak 80 kg
yiiklenme yogunlugu ile 2+3+4+5+6 say1 degerlerin-
de hareket uygulanip ve daha sonrasinda 6+5+4+3+2
seklinde yapilarak dalgasal metot gerceklestirilir.

Seri Metot:

Ozel olarak patlayic1 kuvvet ve kuvvette devamlilik ahs-
tirma ve egzersizlerinde kullanilabilmektedir. Oncelikli amag
olarak yiiklenme ve ¢aligmalarin uygulama sayilari sabit du-

[

rurken yiiklenmenin yogunlugunun degistigi metotdur.

Kas Yapic1 Maksimal Kuvvet Egzersiz Metodu:

Bu egzersiz metodunda dncelikli olarak, uzun yiik-
lenme siirecinde (fazla tekrar sayisinda) diisiik ve orta di-
renglerle (agirlikla) calisiimasi saglanan metottur. Ornek
olarak, yiiklenme yogunlugu sporcunun maksimum kuv-
vetinin %45-60’1, tekrarlama sayis1 7-12, alistrma yon-
temi ve temposu, akici ve yavas, seri baslangi¢ diizeyin-
dekiler i¢in 2—4, profesyonel ve elit sporcular i¢in ise 4—6
arasinda degismektedir. Seri aralarinda sporcularin egzer-
siz yogunluk durumuna yonelik olarak 1 ile 4 dk arasinda
degisen dinlenmeler verilmektedir.

Kas Ici Maksimal Kuvvet Egzersiz Metodu:

Bu egzersiz modelinin kullanilmasi spora yeni bas-
lamis olan sporcular icin tavsiye edilmez. Bu egzersiz
metodu sporcularda iist seviyede ve hizli kuvvet geligimi
saglamaktadir. Alistirmalarda dncelik olarak, yiiklenme
yogunlugu fazla, tekrar sayis1 diistik, hareketlerin temposu
akici ve seri sayisi fazla olmaktadir. Dinlenme ise 1 ile 2
dakika arasinda verilmektedir.
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Kombine Maksimal Kuvvet Egzersiz Metodu:

Bu egzersiz modelinde kas yapimimi saglayan mak-
simum kuvvet egzersizi ile intramiiskiiler (kas i¢i) koor-
dinasyon ve kuvvet egzersizi kombineli bir sekilde uygu-
lanir. Tk olarak kas yaprmimi saglayan maksimum kuvvet
egzersizi ile baslanip ve daha sonrasinda intramiiskiiler
koordinasyon egzersizine gecilmelidir. Egzersiz kullani-
minda ise piramidal metottan yararlanilmaktadir.

6.1. Kuvvet Antrenman Ahstirmalari

Asil birincil alistirmalar olarak bilinen ve kuvvet ge-
listirmede en ¢ok kullanilan hareketler; Gogiisten itme,
comelip kalkma, deadlift gibi ¢ok eklemli hareketlerden
olusur. Bu alistirmalar bir¢ok kas grubunca yonetilir ve
biiylik kuvvet liretimi saglarlar. Amerikan literatiiriinde bu
karakterdeki kaldirislara (Bench Press, Squad ve Deadlift
gibi) ‘Power lifting” denilmektedir.

SdREr

Fotograf 1.0

Power Clean (Omuzlama): Cabuk Kuvveti olustur-
mak ve gelistirmek igin, olimpik halterle uygulanan ha-
rekettir.
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Fotograf 1.1

Dead Lift: Kuvvet ve viicut gelistirmede en temel ha-
reketlerden birisidir. Egilerek yerden agirlik kaldirdigimiz
bir egzersizdir. Kalga kaslarini, sirt kaslarin1 ve trapezleri
yogun olarak; kollar1, bacaklar1 ve biitiin core bdlgesi kas-
larini ise yardimci olarak galigtirir.

g,
=

Fotograf'1.2

Squat (Comelip Kalkma): Squat, viicudun en biiyiik
kas grubu olan iist bacak kaslarini, kalgalar1 ve karmn kas-
larin1 ¢alistiran ¢ok etkili bir hareketdir. Squat hareketi
ayakta baslar. Ayaklar omuz hizasinda aciktir. Eller dnce
iki yanda durur, yere ¢odmelirken ise yukarida birlesir.
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Fotograf 1.3

Leg Press (Bacaklarla itme): Fotograf 1.3 deki Alet
kullanilarak yapilan kullanilarak yapilan, leg press iist
bacak ve kalga gelistirme egzersizidir. Varyasyonlarla i¢
bacak, dig bacak ve kalflar da c¢alistirilabilir.

9 @

Fotograf 1.4

Bench Press (Gogiisten itme): Diiz bench sehpasina
yatarak, bar’1 gdgiis hizasindan yukart dogru itmek sure-
tiyle yapilan oldukga etkili bir G&giis kasi (pectoralis ma-
jor) gelistirme hareketidir.
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Fotograf 1.5

Pull Up (Barfiks): Kendi viicut agirliginiz ile yapabi-
leceginiz kuvvet egzersizlerinden birisidir. Ozellikle sirt1
ve kollar1 ¢alistiran st ekstremite viicut hareketidir. Bir
bar araciligiyla yapilmaktadir.

Fotograf 1.6

Push Up (Smav): Viicudu kollar {izerinde kaldirma
hareketi olarak bilinir. Herhangi bir alet gerekmeksizin in-
sanin kendi viicut agirligiyla yapilabilen hareket ve ac1 po-
zisyon ve durumuna gore iist ekstiremitenin omuz, g6gis,
biceps ve triceps bolgesini galigtiran harekettir.
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Bu ve buna benzer birgok hareket bulunmaktadir. Bu
hareketler temelde viicut gelistirme ve fitness alanlarinda
kullanirken insanin bireysel kuvvetini gelistirmede olduk-
ca 6nemlidir. Bilindigi lizere kuvvet birgok spor branginda
belirleyici motorik 6zellik oldugundan gelistirilmesi en
¢ok gereken motorik 6zelliktir.

7. ALTERNATIF KUVVET ANTRENMANI

Bireyin kuvvet antrenmanini en iyi sekilde program-
lamasi i¢in kendine 6zgii gereksinimlerini ve ilgi alanlarini
belirlemesi 6nemlidir. Sadece basarili bir sporcunun daha
once kullanmis oldugu bir programi alip da uygulamak ve
sporcunuza uygulatmaniz gibi bir hataya diismemeliyiz.

Kuvvet antrenmaninin planlanmasi sirasinda hem spor
dal1, hem de viicut gelistirme i¢in tek bir programi alip kop-
yalamak ve uygulamak sik yapilan hatalardan biridir.

Buradan yola ¢ikarak insanlar yeni arayislar icine gir-
mekte ve sporun sadece kaliplasmis makinelerle degil de
yeni ¢ikan alternatif kuvvet antrenmani ara¢ gerecleri ve
yontemleri kullanmaya baglamistir. Alternatif kuvvet ant-
renmani bilinen kuvveti gelistirmeyi hedeflerken kullanilan
ara¢ gereglerin veya yontemlerin tamamen bireyin kendi-
sinin ilgi alan1 veya c¢alistiracagi bolgeyi hedeflemektedir.
Antrenman programlamasi yapilirken farkli kas gruplarinin
ayni anda hedefe yonelik ¢alismasini da amaglamaktadir.

Ornek Antrenman ydntemlerine bakacak olursak kuv-
vet karsimiza direng antrenmani, kuvvet antrenmani ve
agirlik antrenmani olarak ¢ikmaktadir. Bu terimlerin kisa-
ca agiklamasi ise soyledir.

Diren¢ Antrenmani: Bu terimlerden en genis olanidir.
Organizmanin, ‘hareket sirasinda bir takim kuvvetlere karst
direng gosterdigi her tiir antrenman’ olarak a¢iklanmaktadir.
Butip caligmalarise serbest agirlik kaldirma, bir hidrolik aleti
itme veya bir dizi merdiven ¢ikisi gibi alistirmalari igerebilir.
Kuvvet Antrenmani: Bir gesit diren¢ antrenmanidir. Kuv-
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vet antrenmani organizmanin Ozellikle kas kuvveti ya da
hipertrofisinde (kasin biiyiimesinde) degisime neden olan
bir antrenman tipini agiklamaktadir. Bu galigmalara serbest
agirlik kaldirma, hidrolik cihaza kars1 hareket etme girerken
merdiven ¢ikigini icermez.

Agirlik Antrenmani: Bir direng antrenmani tiiriidiir.
Ayni zamanda bir kuvvet antrenmani tiiriinii de igermekte-
dir. ‘Agirlik ile desteklenen kuvvete kars1 belirli yonlerde
hareket ettiren antrenmani’ ifadesini agiklamaktadir.

7.1. Kuvvet Uygulamalar1 Yontemleri

Viicut Agirhigr: Viicudun, organizmanin yer ¢ekimine
kars1 hareket etmesinden dolayi, viicut agirligi direng ant-
renmani olarak kuvveti arttirmak amaci ile kullanilmakta-
dir. Viicut agirligina drnek verecek olursak, siav, barfiks,
kendini ¢ekme ve merdiven ¢ikma gibi alistirmalar icer-
mektedir.

Esnek Bant: Esnek bantlar gerildiginde, bir direng kuv-
veti olustururlar. Burada ortaya ¢ikan bir sorun olugmakta-
dir. Bu soru direng ile viicut {izerinde gerilmeye baglh olarak
asir1 bir zorlanmanin olusmasidir (Harman, 1994).

Kiigiik Agirliklar: Kiiclik agirliklar olarak saglik topu,
kettle balls (agir giille), kum torbasi, kiigiik agirliklarla yer
¢ekimine kars1 bir direng kuvveti yaratilmaktadir.

Agirlik Makineleri: Agirlik makineleri ile bir dirence
dogru yer ¢ekimi kuvveti etkinlikleri kullanilarak kuvve-
tin yonlendirilmesi, ¢ekme ipleri, kablolar ve lastikler ara-
cilig1 ile saglanmaktadir.

Serbest Agirliklar: Serbest agirliklar dambil ve hal-
ter gibi ¢ok iyi direng saglayan aligtirmalardandir. Serbest
agirliklarla yapilan ¢alismalardaki hareket uygulamalari,
kuvvet gelistirme egrilerine uygundur (Stone, 1987). Yer
¢ekimi kuvvetinin, direng kuvvetlerine uygulanmasini da
kolaylastirmaktadir.
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[zometrik: Bu ydntemde, uygulanan direnglerde ka-
silma kuvveti ile direnme kuvvetleri esit bir diizeyde ge-
lisirler. Ornegin, izometrik kas etkiliklerinde itekleme ile
nesnelere karsi direng saglanmaktadir.

7.2. Alternatif Kuvvet Gelisimi Alistirmalari

Alternatif kuvvet geligsimi i¢inde birbirinden farkli bir-
¢ok arag gereci barindirirken bunlarin kisinin belirledigi bir
sira devam eden aligtirmalardan olustmaktadir. Bu aligtir-
malar ve yontemler sunlardir: Trx, crossfit, threaband, kett-
lebell, reformer, bosuball, direng lastikleri, yaylar, elastik
malzemeler ve fonksiyonel antrenman olarak ele alinabilir.

Fotograf 2.0.

Trx: Kendi viicut agirligimizin bir direng olarak kul-
lanarak antrenman yapmamizi saglar. Saglam bir core ya-
pisinin gelismesine yardimci olur. Kas dayanikliligini ve
kuvveti arttirir.

s

Fotograf 2.1.

Threaband: Direncgli esnek egzersiz bantlari olarak
bilinmektedir. Organizmanin atletik performansini gelis-
tirmeye yardimei olmak i¢in tasarlanmis egzersiz iirtinle-
ridir.
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Fotograf 2.2.

Reformer: Egzersizler genellikle kaslar1 insa etmek
ve tonlama yapmak i¢in ideal olan genis bir hareket yelpa-
zesiyle kaslar isler, eklemler boyunca kararlilig1 arttirir.
Spora 6zel bir capraz egitim araci olarak kullanilabilir.

- |

O

Fotograf 2.3.

Bosuball: Saglam ve istikrarli bir taban ile genis
bir aligtirma topunun {ist yarisina benzer. Bu malze-
me ayakta egzersizleri sendeleme olmadan core kuv-
vetini gelistirmeyi amaglamaktadir.
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Fotograf 2.4.

Yaylar: Bir yay tarafindan tiretilen kuvvet geri gelen
bir kuvvettir. Kuvvet iki noktasi birbirinden uzaklastiril-
digin da ya da ¢ekildiginde, orijinal istirahat boyuna geri

gelirken ortaya cikar.

GG
SOSG
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Fotograf 2.5.

Elastik Malzemeler: Elastik bantlar ve direngler yaya
benzer bir geri kuvvet kayagidir. Yaylar gibi, elastik bant-
lar ve tiiplerde yay hizina sahiptir. Bu malzemeler uzatil-
diklarinda direng artar.

Fotograf 2.6.
Kettlebell: Govde ve iist ekstiremitelerin kuvvetlen-
dirilmesine yonelik son déonemde yaygin olarak kullanilan
araclardir. Kardiyovaskiiler, kuvvet ve esneklik antrenma-
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nin1 birlestiren balistik antrenmanlar da dahil olmak {izere
bir¢ok antrenman tiirii i¢in kullanilir.

Fonksiyonel Antrenman: Fonksiyonel antrenmanla-
rin temeli fonksiyonel egzersizlere dayalidir. Fonksiyonel
egzersizler de birden fazla eklem hareketinin gergeklesti-
gi belli hedeflere uygun egzersizlerdir. Bu hedeflere 6rnek
olarak core kuvvetini gelistirmek, postiirii diizeltmek ya da
omuz mobilizasyonunu gelistirmekten bahsedilebilir.

Crossfit: Fonksiyonel hareketler ile viicut gelistirme
calismalarmin aksine, tiim viicudu ve kas gruplarini dengeli
bir sekilde calistirir. Kardiyovaskiiler kapasite, dayaniklilik,
is yapabilme kapasitesi, kuvvet, esneklik, patlayici kuvvet,
hiz, koordinasyon, ¢eviklik ve denge gibi motorik ve fizyo-
lojik gelisime olanak saglamaktadir.

SONUC VE ONERILER

Temel motor 6zelliklerden biri olan kuvvet, sinir, kas
ve iskelet sistemi hastaliklarinin, sakatlik ve yaralanmala-
rin 6nlenmesinde, sportif aktivitelerde kalitenin yiikselme-
sinde ve performansin arttirilmasinda etkin rol oynadigi
diisiiniilmektedir. Fiziksel ihtiya¢ olarak goriilen kuvvet,
uygulanan egzersize gore degiskenlik gosterebilir. Yapti-
gimiz aktivitenin hareket hizi, tiirii ve cesitliligi merkezi
sinir sisteminden gelen uyaranlarla dogru orantili olarak
hareket eder. Sinir yoluyla uyarilan kaslarin kasilma duru-
mu, dogru zamanlama ile aktivasyona ge¢cmesiyle maksi-
mum diizeyde istenilen gii¢c ve kuvvetin iiretilmesine ne-
den olabilir. Bununla birlikte geleneksel olarak uygulanan
kuvvet calismalarimin kiside kas ezberi olusturma olasilig1
bulundugu diisiiniilmektedir. Bu ylizden standart cihazla-
rin yani sira alternatif cihaz, arag-gerec ve yontemlerin ge-
listirilmesi ¢cok yonlii ¢aligmalari destekleyecektir.

Genel ve 6zel kuvvet gelisimi i¢gin kullanilan yontem-
lerde; kablolu cihazlar, serbest agirliklar, olimpik agirlik-
larin takildig1 makineler, asansor sistemli araglar,biittinliiklii
olarak belirlenen tekrar ve siirelerle, siddet ve sikliklart ayar-
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lanarak uygulanmalidir. Bu planlama yapilirken, geligsmesi
istenen bolge icin tekrar ve hareket sayilari belirlendiginde,
yukarida bahsettigimiz ezberin olugsmamasi ve ¢ok yonlii ge-
sitliligin saglanmas1 agisindan her cihazdan kombine olarak
hazirlanan antrenman programlari daha etkili olabilir.

Alternatif kuvvet yontemleri olarak 6zellikle miisabaka
doneminde yapilan yiiklenmeler distiniildiigiinde siddet ve
siklik olarak performansin olumsuz etkilenmemesi ve kuvvet
Ozelliginin ortaya konmast i¢in viicut agirhgim kullandigi-
miz, eklem, tendon ve kaslarin tiimiiyle ¢alismasina olanak
saglayan trx, thearaband, kettlebell ve yayl aletler, alternatif
kuvvet tiretimi i¢in kullamlabilir. Boylece asir1 yiik bindiren
ve yaralanma ile sakatlanma riskini olusturabilecek agir kilo-
lara nazaran bu tiirde ¢aligmalar yararli olabilir.

Kuvvet gelisimine katki saglayan baska bir alternatif
yontemde, fonksiyonel olarak birden fazla motorsal 6zelligin
bir arada ¢aligtirilabildigi egzersizlerdir. Hi¢ kuskusuz en iyi
ornek kuvvet-denge iliskisidir. Denge bir¢ok bransin temel
ozelliklerinden biridir. Propriosepsion duyulari, kas kuvveti,
eklem hareket agisi-mobilitesi-stabilitesi, denge i¢in onemli-
dir. Bu anlamda en fazla kullanilan alternatif yontem bosu
topu ile yapilan egzersizlerdir. Ornegin bosu topu {izerinde
yapilan squat hareketinde zeminin hareketli olmasi eklem
dengesi, mobilite ve kas aktivasyonu agisindan biitiinliikli
olarak dirence kars1 koymasina neden olmaktadir. Dolay1s1y-
la hem eklem mobilitesinde hem de kasta gelisimler gozle-
nebilmektedir. Ayni sekilde hareketi uygularken birde direng
lastigi ile ters tarafa dogru diz yada ayak bilegi kismina di-
reng uygulanmasi alternatif kuvvet galigmasi olarak bize ya-
rar saglayabilir.

Sonug olarak spor yapan ve yeni baslayan bireylerin kuv-
vet gelisimi agisindan egzersizler belirlenirken fonksiyonel
olan, asir1 yiiklemelerin olmadigi, ek direnglerin ve gesitlili-
gin saglandig1 cihazlar kullanilarak planlama ve programla-
malarm yapilmast hem yaralanma riskini ortadan kaldirabilir
hem de ¢ok yonlii kuvvet gelisimini olumlu etkileyebilir.
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Giris

Kan akisi smirlama antrenmani (KAS), okliizyon
(occlussion) antrenmani, Kaatsu antrenmani adlari ile
de bilinen ve kan akigin1 sinirlandirilarak yapilan kuvvet
antrenman yontemidir. Bu antrenman yonteminde amag,
calisilacak extremitelerin proksimaline turnike takarak
vendz kan akisini tamamen durdurmak ve arteriyel kan
akimini sinirlandirmaktir. (Fahs ve dig., 2012, Loenneke
ve dig., 2012). KAS antrenman yéntemi 1966 yilinda
Japon doktor Yoshiaki Sato tarafindan standart kuvvet
egzersizlerine toleransi diisiik olan popiilasyonda (Spor-
tif yaralanmas1 olan sporcular ve sedanterler, astronot-
lar, baz1 rahatsizliklar ve yaglilar) kas kiitlesini artirma
ve rehabilitasyon amaciyla kullanilmaya baslanmistir.
Daha sonra kas kuvveti ve kas hipertrofisinde ciddi ar-
tis sagladigi anlagilmis, spor bilimciler, antrendrler ve
performans sporcular tarafindan popiilerligi giderek art-
maya baslamistir. Kasta kuvvet ve 6zellikle hacim artis
icin maksimal kuvvetin %75-85 siddetinde 6-12 tekrar
en az 3 set diren¢ egzersizleri dnerilmektedir. (Ameri-
can College of Sports Medicine position stand, 2002).
KAS antrenman yontemi ile maksimal kuvvetin %20-30
siddetinde 15-30 tekrar en az 3 set yapilan egzersizlerin
kas kuvvet ve hacmini klasik hipertrofi (KH) antrenmani
ile benzer dlgiide arttirdigi bulunmustur (Lowery ve dig.,
2014; Takarada ve dig., 2000).
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Sekil 1.Tikaglarin takilmasi gereken noktalar ve iist/ alt
ekstremiteler icin KAS antrenman goriintiisti

KAS Antrenmaninin Fizyolojik Mekanizmasi

KAS antrenmani sonucu olusan kas kuvveti ve kas
hacmi artisina bir¢ok fizyolojik degisken neden olmakta-
dir. Bunlardan baslica etki mekanizmalar1 biiyiime hormo-
nu ve laktik asit miktarindaki artis, hizli kasilan kaslarin
uyarimin da artig, protein sentezi, nitrik oksit sentez-1
(NOS-1) artis1, miyostastin gen ekspresyonunda azalma,
151 soku proteini (ISP) artis1, rapamisin protein kompleksi-
nin memeli hedefi (m TOR) bagli protein sentezi artisidir
(Loenneke ve ark 2010).

Biiyiime Hormonu ve Metabolik Birikim

KAS antrenmani sonucuna bagli tam kan laktat, plaz-
ma laktat ve kas hiicresi laktat {iretimi artar (Gentil ve ark.
2006, Kawada ve ark 2007, Takano ve ark. 2005). Bu lak-
tik asit artig1 biiyiime hormonu salgisini arttirir (Takarada
ve ark. 2000). Kanitlar, pH’1n, intramiiskiiler metabore-
septorler ve grup III ve IV afferent liflerinin aracilik etti-
g1 bir kemoreseptor refleksiyle sempatik sinir aktivitesini
uyardigimi gostermistir. (Victor ve Seals, 1989). Sonug
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olarak, bu uyarilarin yakin zamanda GH’nin hipofizeal
salgilanmasinin diizenlenmesinde 6nemli bir rol oynadig1
gosterilmistir. (Gosselink ve ark. 1998, Victor ve Seals,
1989). Kim 8 haftalik biseps kasina KAS antrenmaninin
etkisini incelemis, KAS ve KH grubunda benzer laktik
asit artis1 bulurken, kontrol grubunda anlamli degisim
bulmamigtir (Kim ve dig., 2017). Nitzsche bu dururumu
KAS antrenmani sonucunda azalan arter kan akim hiz1
ile iligkilendirmigtir (Nitzsche ve ark., 2018). Azalan kan
akim hizi laktik asidin kastan kana gecip metabolize olma
hizin1 azaltmakta ve laktik asit birikimini arttirmaktadir
(Baikoglu ve Kaldirimci, 2019, Baikoglu ve ark. 2019).
Bu artan laktik asit birikimi de BH artisini tetiklemektedir.
Kan akiginin sinirlanmasi, daha belirgin bir kas i¢i asidik
ortamina ve bu da IV grup afferentlerin hiicreden difiiz-
yonundan 6nce daha biiylik miktarda lokal uyarilmasina
neden olarak kas dokusundan daha yavas laktat difiizyo-
nuna neden olur. BH’daki degisimleri uyaran diger kas ici
metabolitler, grup 11l ve IV afferentlerdeki adenozin, K+,
H+, hipoksi ve AMP’deki degisikliklere duyarhdir. Eg-
zersiz sirasinda bu metabolitlerin artmasinin kalp atim ve
tansiyonu ylikselten presor refleksini harekete gecirdigi ve
bunun da KAS antrenmanini takiben BH’daki artiglari or-
taya ¢ikardig varsayilmaktadir (Pierce ve ark. 2006). BH
ile ilgili yapilan ¢alismalarda KH antrenmani yapan grupta
BH salimiminin arttiina iliskin yeterli kanit bulunamaz-
ken, KAS antrenmaninda bu durumun farkl olabilecegi
diistiniilmiistiir. Takarada KAS antrenmani sonucu BH sa-
liniminin antrenman 6ncesi duruma gore 290 kat arttigini
bulmustur (Takarada ve ark. 2000).

Kas Fibril Tipi Katilim

Egzersiz sirasinda hangi kas lifi tipinin katki yapti-
g1 egzersiz siddeti ile ilgilidir. Normal kosullarda ve dii-
stik-orta siddet egzersizlerde genellikle yavas kasilan kas
lifleri katki saglar. Egzersiz siddeti arttik¢a yiliksek siddet-
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te egzersizlerde ateslenen hizli kasilan kas lifleri devreye
girer. KAS antrenmaninda kan akis1 sinirlandigi i¢in kana
giden oksijen miktar1 azalir. Azalan bu oksijen miktar1
hizli kasilan motor iinitelerin katilimini arttirir (Idstrom ve
ark. 1986) Yapilan 6nceki ¢aligmalarda hizli kasilan mo-
tor lnitelerin sadece gii¢ ve siirat hareketleri ile ateslen-
medigi, oksijensiz ortaminda bu motor {initeleri atesledigi
bulunmustur. Kaslarin elektriksel aktivitesinin (EMG) in-
celendigi baska bir calismada diisiik siddette KAS antren-
mani ile KH antrenmaninin benzer EMG aktivitesi yaratti-
&1 bulunmustur (Takarada ve ark. 2000).

Rapamisin Protein Kompleksinin Memeli Hedefi
(The Mammalian Target of Rapamycin (mTOR)
Pathway)

Artmis protein sentezi kaslarda hipertrofi yanitini
arttirir (Wang ve ark 2006). Ribosomal protein S6 kinase
1 (S6K1) fosfolorizasyonu dnemli bir diizenleyicidir ve
protein sentezine neden olur. KAS antrenmaninda (S6K1)
fosfolorizasyonunun arttig1 gézlemlenmistir (Fujita ve ark
2007). Diger yandan baska bir ¢alismada hipoksi duru-
munda etkilesime gecen REDD1 (regulated in develop-
ment and DNA damage responses) KAS antrenmanlarinda
artmazken, hypoxia-inducible factor-1 alpha’nin (HIF-1
o) yukseldigi bulunmustur. Normalde (HIF-1 o) mRNA
ekspresyonu REDD1 yiiksekligi ile iligkilidir. REDD1
mRNA ekspresyonundaki artiglarin olmamasi, REDD1’in
(mTOR) hedefinin inhibisyonu yoluyla protein sentezini
azaltmaya c¢alistig1 i¢in 6nemli olabilir. (Drummond ve
ark. 2008). Buna ek olarak HSPlerin iskelet kas1 atrofisi-
nin azaltilmasinda dnemli rol oynayabilecegi belirtilmistir
(Kawada ve Ishii, 2005, Loenneke ve ark 2010).

Su anda bu paradoksu acgikliga kavusturacak yeterli
kanit bulunmamaktadir. Ancak KAS antrenmaniyla bir-
likte, HIF-1 a ve REDDI1 transkripsiyonunu etkileyen bir
faktorde artig oldugu anlasilabilmektedir.
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Is1 Sok Proteinleri (ISP)

ISP’ler, 1s1, iskemi, hipoksi, serbest radikaller ve
protein birikimi gibi stresdrler tarafindan indiiklenir.
ISPlerin kas atrofisini engellemede etkili oldugu goriil-
miistiir (Kawada ve Ishii, 2005). ISP-72 kasilma aktivi-
tesinin azaldig1 donemlerde atrofi sinyal yollarini inhibe
ederek kas yikimini engellemede 6nemli rol oynar (Naito
ve ark. 2000, Senf ve ark. 2008). in vivo ortamda yapilan
caligmalarda ISP 70 seviyesindeki artig promoter activa-
tion of atrogin-1, muscle atrophy F-box (MAFbx) and
musclespecific RING finger 1 (MuRF1), forkhead box
O (Foxo) ve nuclear factor of P + NF-P + aktivitesini
kisitlayarak iskelet kas atrofisini engeller (Dodd ve ark.
2008). Farelerde yapilan KAS antrenmani sonunda ISP
72 seviyesinin arttig1 bulunmustur. Kawada and Ishii ISP
72 de gerceklesen bu artisin, KAS antrenmani sonucu
artan hipertrofi ve azalan atrofinin nedeni olabilecegini
diistinmiislerdir (Kawada ve Ishii, 2005).

Nitrik Oksit Sentez-1 (NOS-1)

Nitrik oksit sentez; L-arjinin nitrik oksite (NO) d6-
niigtiiriilmesinden sorumlu, dokularda kolaylikla hareket
edebilen kiiciik ve elektriksel olarak ndtr bir molekiil
olan enzimdir (Anderson ve Wozniak, 2004). Noronal
NOS (nNOS), iskelet kasi transmembran / distrofin pro-
tein kompleksinde bulunur (Reid 1998). Istirahat halin-
de, nNOS devamli olarak diisiik seviyelerde NO iretir
ve bu durum uydu hiicrelerin uyku halinin korunmasini
saglar. Egzersiz kaynakli bir kasilma sirasinda nNOS’un
mekanik kesme kuvvetleri ve hiicre i¢i Ca?* konsant-
rasyonunda artis nedeni ile aktiflestigi diisiiniilmektedir
(Uematsu ve ark 1995). nNOS’un KAS antrenmani ile
baglantili olarak artmasinin muhtemel sebebi baska bir
kaynakta Ca?* dalgalanmasi ve bunun yanisira reperfiiz-
yon olarak belirtilmistir (Kawada ve Ishii, 2005). Ander-
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son ve arkadaglaria goére NO iiretimindeki bir ani ar-
tis, hepatosit biiylime faktoriiniin (HGF) kas hiicre dist
matrisine baglanmasindan sonra salinimini tetiklemekte
ve ardindan c-MET alicist ile uydu hiicrelerinde 6nde
gelen lokalizasyonu tetiklemektedir..Bu model, yaralan-
ma veya mekanik esneme sonrasi kisa vadeli L-arjinin
methylester (L-NAME) tedavisi ardindan uydu hiicrele-
rinde goriilen inhibisyonu ortaya koyan cesitli ¢aligma-
larla desteklenmektedir (Anderson ve Wozniak, 2004).
Bununla beraber, Kawada ve Ishii yaptiklar1 ¢alismada
NO seviyesinde bir artisa rastlamazken, sadece nNOS’ta
artis saptamistir (Kawada ve Ishii, 2005). Bunun sebebi-
nin nitrik oksidin kisa yasam siiresi oldugu sdylenebilir.
Bu galismada NO konsantrasyonlari, oksidasyon {iriinle-
rine bakilarak indirekt olarak Ol¢iilmiistiir. Dolayisiyla,
elde edilen degerlerin NO yapim ve yikimindan kaynak-
lanmis olabilecegi; bu yapim ve yikimin da kan akiginin
okliizyonundan etkilenmis olabilecegi sOylenebilir.

Miyostatin

Myostatin, kas biiylimesinin negatif bir diizenleyi-
cisidir ve bu gen de meydana gelen mutasyonlar insan-
larda, sigirlarda ve farelerde kas ¢ogalmasina neden olur
(McPherron ve ark 1997, McPherron, Lee 1997, Schu-
elke ve ark. 2004). Myostatinsiz farelerde gdzlemlenen
kas hipertrofisi ve dogum-sonrasi1 kas biiylimesi seviye-
sindeki artig, artan uydu hiicre aktivitesiyle iligkilendi-
rilmistir. Bu durum Myostatin’in uydu hiicre ¢ogalimi-
n1 inhibe ettigini isaret etmektedir. (Mesires ve Doumit
2002, Grounds ve Yablonka-Reuveni 1993, McCroskery
ve ark. 2003). McCroskery ve arkadaslart myostatin eks-
presyonunun yetiskin uydu hiicrelerinde gergeklestigi
ve Myostatin’in uydu hiicrelerinde kendini yenileme ve
uyku halini diizenledigi; bu nedenle Myostatin’in yetis-
kin miyojenezinde rol oynadig1 sonucuna varmislardir
(McCroskery ve ark. 2003). Diisiik siddetli KAS ve me-
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kanik asir1 yiliklemelerin bir sonucu olarak kas Myosta-
tin gen ekspresyonunun azaldigi gosterilmistir (Kawada
ve ark. 2001, Kawada ve Ishii, 2005). KAS, hipoksi ve
metabolik alt {iriinlerin birikmesi sonucu Myostatin’de
hipertrofik degisikliklere neden olabilir.

Sekil 2. Kas Antrenmaninin Fizyolojik Mekanizmasi NO:
Nitrik Oksit, GH: Biiyiime hormonu, IGF 1: Insiilin Biiyiime
Faktorii, GHRH: Biiyiime hormonu Salgisini Uyarici Faktor

(Loenneke ve ark. 2010)
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Tablo 1. KAS Antrenmanlarimin Etkileri

Parametreler Etki (1|<) |Kaynaklar

KAS Antrenmanlarinin

Mekanizmalari

Laktat 1 (Gentil ve ark. 2006)
Biiylime Hormonu 1 (Abe ve ark. 2006)
Ribosomal S6 kinase 1 (S6K1 1 (Fujita ve ark 2007)
Norepinefrin 1 (Takarada ve ark. 2000)
Insiilin Biiyiime Faktorii-1 1 (Takano ve ark. 2005)
Noradrenalin 1 (Lida ve ark. 2007)
}\f/l{ljgg-ls)pemﬁc ring finger 1 1 (Drummond ve ark. 2008)
?]/\[Z’;Og]e)r)llc differentiation 1 1 (Drummond ve ark. 2008)
ﬁl}}ﬁtl: irtl(-)(rlel];j:ndent kinase 1 (Drummond ve ark. 2008)
Eukaryotic translation ..

elong?tion factor 2 ) (Fujita ve ark 2007)
Myostatin (GDF-8) l (Drummond ve ark. 2008)
KAS Antrenmanlarinin

Kuvvet Parametrelerine

Etkisi

1 Tekrar Maksimum Kuvvet 1 (Madarame ve ark. 2008)
Izometrik Kuvvet 1 (Moore ve ark. 2004)
izokinetik Kuvvet 1 (Burgomaster ve ark. 2003)
Izokinetik Kuvvet (Akut) — (Baikoglu ve ark. 2019)
Izometrik Tork i (Moore ve ark. 2004)
Izokinetik Kuvvet 1 (Takano ve ark. 2005)
Kas Dayaniklilig1 1 (Kaijser ve ark. 1990)
Post Aktivasyon Potansiyeli T (Moore ve ark. 2004)
EMG 1 (Moore ve ark. 2004)
Kasin Enine Kesit Alani 1 (Abe ve ark. 2006)

KAS antrenmanimin Kas

Hasar1 Parametrelerine Etkisi

Kreatin Kinaz — (Takarada ve ark. 2000)
Lipit Peroksit <—> (Takarada ve ark. 2000)
Myoglobin — (Abe ve ark. 2006)
Kronik KAS

Antrenmanlarmin Farelerde

Etkisi

Is1 Sok Proteinleri 72 (HSP 72) 1 (Kawada ve Ishii, 2005).
Nitrik Oksit Sentez-1 1 (Kawada ve Ishii, 2005).
Laktat 1 (Kawada ve Ishii, 2008).
Kasin Enine Kesit Alani 1 (Kawada ve Ishii, 2008).
Myostatin (GDF-8) | (Kawada ve Ishii, 2008).

Kas Fibril Degigimi

Yavas — Hizl

(Kawada ve Ishii, 2008).

(Loenneke ve Pujol 2

09).
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Kan Akis1 Sinirlandirma Aletleri

Kan akigini dogru sinirlandirmak kas aktivasyonu, kas
yorgunlugu ve istenilen hedefe ulagsmak i¢in 6nemlidir. Bu
nedenle KAS derecesini etkileyen degiskenler dogru ayar-
lanmalidir (Fahs ve ark. 2012). Uygulama sirasinda dik-
kat edilecek en 6nemli nokta vendz kan akigini tamamen
kesmek, arteriyel kan akisini sinirlandirmaktir. Ayrica ki-
silerin tikaci taktiktan sonra egzersiz sirasinda tikaca bagl
agr1 yasamamasi da diger 6nemli noktadir. Venin kapandi-
g1 arterin ise kisitlandigini gérmenin en dogru yolu ultra-
son ve diger gorlintlileme cihazlar1 ile tikacin uygulandigi
arter ve venleri goriintiilemektir. Ancak bu yontemin pra-
tik olmamasi gesitli elektronik basing ayarlar cihazlarmin
ve diger pratik yontemlerin gelismesine neden olmustur.
KAS antrenmanlar i¢in ¢esitli ekipmanlar (Tikaglar) ge-
listirilmigtir. Bu tikaglar genellikle gaz basincimi kendi
ayarlar (Pnomatik) cihazlardir. Kaatsu cihaz1 en yaygin
olarak kullanilan aletlerden biridir. KAS smirlandirmasini
yapan tikacin (mangetin) kalinlig1 arterin kisitlanmasinda
onemlidir (Crenshaw ve ark 1988). Daha genis mansetle-
rin ince mansetlere gore arter kan akigini azaltmada daha
etkili oldugu bildirilmistir. Arteriyel tikanmaya neden ol-
madan vendz doniisii tikamak icin mansetin genisligi ve
basinci da diger onemli etkendir. KAS i¢in yapilan bir cok
caligma da st viicut i¢in 3-4 cm, alt viicut i¢in 5-6 cm’lik
mangetler onerilmektedir (Ishii ve ark. 2005). Uygulana-
cak basingta iist viicut i¢in 100-160 mmHg alt viicut i¢in
160-240 mmHg onerilmektedir (Fahs ve ark. 2012).
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Sekil 3. Kaatsu KAS Aleti

Pratik KAS Antrenman Aletleri

KAS antrenmaninin uygulama araglarindan Kaatsu
cihazi ve diger pnomatik cihazlar pahali bir sistemdir ve
sayica fazla popiilasyondaki ¢aligmalar i¢in kullanish de-
gildir. Bu nedenle turnike, elastik bant, yari-elastik kumasg
bantlarla kan akisin1 sinirlandirma gibi daha pratik yon-
temler gelistirilmistir (Lowery ve dig., 2014). Bu pratik
tikaglarda pnomatik basingdlger kullanilmamakta, bunun
yerine kisilerin kendilerinin uygulanan baskiya puan ver-
digi basing skalalar1 kullanilmaktadir. Basing skalasinda
10 maksimum baskiy1 ifade etmekte ve antrenman siire-
since uygulanacak baski hissinin 7-8 olarak ayarlanmasi
esasina dayanmaktadir (Wilson ve dig., 2013). Bu pratik
KAS antrenmani, gesitli egzersiz tipleri (kuvvet egzersiz-
leri, bisiklet, yiirlime, yiizme ve siirat ¢aligmalari) ile bir-
lestirilerek uygulanabilmektedir.
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Sekil 4 Pratik KAS aletleri

KAS Antrenman Siddeti ve Antrenman Ornekleri

KAS antrenmanlarinda antrenman siddeti kisinin o kas
grubu i¢in 1 seferde kaldirabilecegi maksimum agirligin %20
-50 araliginda uygulanabilmektedir. Ancak yapilan ¢alisma-
larda genellikle maksimum 1 tekrarm %20-30’u siddetinde
tavsiye edilmektedir. Diisiik siddette yapilan egzersizlerin
ozellikle iist ekstremite i¢in daha etkili oldugu bulunmustur
(Takarada ve ark. 2000). Bu antrenmanlar i¢in farkli sayida
ve farkl tiirde hareketler verilebilir. Ancak yapilan calisma-
larda genellikle ekstremitelerde faydali oldugu goriilmiistiir.
Bu nedenle 6zellikle kuvvet gelisimi hedefleniyor ise kol ve
bacak hareketleri tercih edilmelidir. Bu bolgelerin disinda
sirt, kor ve gogiis bolgesine direk olarak uygulanmamakta
birlikte bu kaslarda etkisi tam olarak kanitlanamamigtir. KAS
antrenmanlarinda set sayis1 genellikle 3-4’diir. 1 setteki tek-
rar sayist 30 veya 15 tekrar olarak planlanir. Dinlenme setler
aras1 30 saniye — 1 dakika arasinda, hareketler arasinda ise en
az 1 dakika olacak sekilde planlanir.

KAS antrenmanlari i¢in tavsiye edilen Set/Tekrar sayisi;
1.Set: 30 Tekrar Dinlenme: 30 Saniye - 1 Dakika
2.Set: 15 Tekrar Dinlenme: 30 Saniye - 1 Dakika
3.Set: 15 Tekrar Dinlenme: 30 Saniye - 1 Dakika
4.Set: 15 Tekrar Dinlenme: 30 Saniye - 1 Dakika
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KAS antrenmanlar i¢in tavsiye edilen egzersiz sid-

detlerti;

Minimum Siddet: Maksimal 1 Tekrarda Kaldirilan
Agirlik x 0.2

Maksimum Siddet: Maksimal 1 Tekrarda Kaldirilan
Agirlik x 0.5

Tablo 2. Alt ekstremite icin antrenman 6rnegi

Alt Ekstremite

Set / Tekrar

Dinlenme

Siddet

Squat

Leg Press

Leg Extension
Leg Curl
Deadlifts

Calve Raises

4/30-15-15-15
4/30-15-15-15
4/30-15-15-15
4/30-15-15-15
4/30-15-15-15
4/30-15-15-15

30 saniye-1 dakika
30 saniye-1 dakika
30 saniye-1 dakika
30 saniye-1 dakika
30 saniye-1 dakika
30 saniye-1 dakika

20 - 50% 1RM
20 - 50% 1RM
20 - 50% 1RM
20 - 50% 1RM
20 - 50% 1RM
20 - 50% 1RM

Tablo 3. Tablo Ust ekstremite icin antrenman drnegi

Ust Ekstremite

Set / Tekrar

Dinlenme

Siddet

Bench Press

4/30-15-15-15

Barbell Military 4/30-15-15-15

Barbell Curl
Barbell Row
Lat Pulldown
Triceps Ext.

4/30-15-15-15
4/30-15-15-15
4/30-15-15-15
4/30-15-15-15

30 saniye-1 dakika
30 saniye-1 dakika
30 saniye-1 dakika
30 saniye-1 dakika
30 saniye-1 dakika
30 saniye-1 dakika

20 - 50% 1RM
20 - 50% 1RM
20 - 50% IRM
20-50% IRM
20 - 50% IRM
20 - 50% 1RM
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BIRINCI BOLUM
1.GIRiS

Gilinliik hayatimizda ¢evremizdeki insanlardan sik-
likla yalmz kalmak istiyorum ya da kendimi yalniz hisse-
diyorum gibi ciimleler duymaktayiz. Ileri diizey teknoloji
insanlarin yagamlarm kolaylastirmak gibi olumlu etkile-
rinin yaninda kisileri yalnizliga itmek gibi olumsuz etki-
leri de bulunmaktadir. Sosyal iletisim yollariyla insanlar
gercek olmayan bir ¢evrede aslinda yalmizliga itilmis se-
kilde yasamaktadirlar. Giin gegtikce artmakta ve kisilerin
yasamini olumsuz sekilde etkilemektedir. Yalnizlik duy-
gusunun agir bastig kisiler kendi yasam alanini daraltma-
ya ya da kendi davraniglarini denetim altina alma ¢abas1
icerisindedirler. Bu durumu hayatlarina kanalize etmede
zorlandiklar1 ya da bagaramadiklarin da ise saldirgan ve
agresif davraniglarda bulunmaktadirlar (Ciiceloglu, 1999).
Yalnizlik, genellikle bireyin yakin sosyal cevresindeki
kisiler ile yakin iliskiler kurmaktaki yetersizligine dayn-
makta (Ernst ve Cacioppo, 1999) ve genellikle kisilerarast
iligkilerle ilgili olumsuz duygularla iligskilendirilmektedir
(Jong-Gierveld, 1987). Ayrica yalmzligim sosyal beceri-
lerde yetersizlikle iliskili oldugu yapilan galigmalarda or-
taya konulmustur (DiTomasso, 1997).

Yalnizlikla ilgili yazili kaynaklara bakildiginda kisi-
de kaygi, 6fke, mutsuzluk duygularinin olugsmasina sebep
oldugu i¢in olumlu olmayan bir deneyim olarak ag¢iklandi-
&1 goriilmektedir (Ditomasso ve Spinner, 1997). Kisilerin
cevresiyle etkilesim igerisinde olmasi onlarin sosyal, mes-
leki ve aile yasamlarini kolaylastiran olduk¢a onemli bir
faktordiir. Boyle bir etkilesim gerisine giremeyen bireyler
genellikle sosyal kaygist yiiksek olan kisilerdir. Sosyal
kaygisi1 yiiksek olan kisiler etrafindaki insanlarin kendile-
rini degerlendirme igerisinde olduklar1 inancina sahiptir-
ler ve bu diisiince bazen siirekli bazen yasadiklar1 duruma
0zel olarak kendini gosteren kaygi seklinde kiside ortaya
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¢ikmaktadir. Kendisinin bagkalar1 tarafindan siirekli ola-
rak izlendigini ya da degerlendirildigini diislinen insanlar
sosyal ¢evre icerisine girmekten kaginmaktadir ve kisilerle
sosyal iletisim kurmada davranigsal zorluklar yagamakta-
dirlar.

Kisi giivendigi ve bildigi bir ortamda rahattir ve kay-
gilanacak bir durum yoktur. Sosyal kaygiya sahip birey-
ler genellikle yabanci oldugu sosyal cevrelere girdiginde
endise ve korkuya kapilmaktadirlar. Sosyal kaygi, sosyal
duruma girmenin veya performans gostermenin bireyin
kendisinde olusturdugu anlamsiz korku halidir (Noyes
ve digerleri, 2006: 158) ve dogas1 geregi sosyal bir varlik
olarak diinyaya gelen insan i¢in istenmeyen bir durum-
dur. Soayal kayg1 birey herhangi bir isle ugrasirken ya da
yaparken baska biri tarafindan izleniyor muyum korkusu
yasamasidir. Farkli bir tanimla Hope ve ark. kisinin top-
lumdaki diger kisilerle karsilastig1 veya baskalar1 tarafin-
dan olas1 bir incelemeye maruz kaldig1 ya da sosyal ya-
hut performans durumlarinda kiside ortaya ¢ikan belirgin
ve siireli korku hali olarak ifade etmislerdir (Hope et all,
2000). Etrafindaki kigiler tarafindan reddedilmekten dola-
y1 sosyal kaygi yasayan birey ¢ekingenlesmekte, sessiz-
lesmekte ve tepkisizlesmektedir. Sosyal kaygi yasayan bi-
reylerin akademik yasaminda gerileme, sosyal yasaminda
icecekilme ve mesleki yasaminda olumsuzluklar meydana
gelmektedir.

Sportif etkinlikler kisilerin farkli sosyal gevreler ile
etkilesim i¢inde bulunmasi i¢in uygun olanaklar yarat-
maktadir. Glinlimiizde fizyolojik ve fiziksel agidan saglikli
olabilmenin yaninda sosyallesme araci olarakta kullani-
lan sporun, kisinin yasadig1 sosyal kaygi diizeyini azalta-
bilecegi ve kendini yalniz hissetmesini engelleyebilecek
bir ara¢ olarak da kullanilabilecegi diisiiniilebilir. Ayrica
sportif etkinlikler igerisinde kisi kendini ve ¢evresini daha
iyi tanima, anlama ve algilama olanag: elde etmektedir.
Bunlara ek olarak spor ortaminda elde edilen basarilar



Spor Bilimleri Alaninda Akademik Calismalar ;8

sporcuda ben basarabilirim diisiincesininde olusmasina
neden olacaktir. Ben basarabilirim diyen bir sporcuda ben-
lik saygis1 gelisecek sosyal kaygi ve yalnizlik diizeylerinin
azalmasina sebep olabilecektir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Sporun birey tizerinde yaratti1 tiim etkilerden hareket-
le calismamizin amacini, takim ve bireysel sporlarla ilgile-
nen sporcularin sosyal fobi ve yalnizlik diizeylerinin ¢esitli
kisisel degiskenler agisindan incelenmesi olugturmaktadir.

1.2. Problem

1. Sporcularin sosyal fobi ve yalnizlik durumlar ara-
sinda bir iligki var midir?

1.3. Hipotezler

HI1. Sporcularin yasadiklar1 sosyal korku-kaygi ve
kacinma diizeyleri yalmizlik duygusunu arttir-
maktadir.

H2. Sporcularda yasanilan sosyal fobi cinsiyet farkli-
liklar1 gostermektedir.

H3. Sporcularda yasanilan yalnizlik durumu cinsiyet
farkliliklar1 gostermektedir.

H4. Sosyal fobi ve yalnizlik diizeyi takim ve bireysel
sporcular arasinda farklilik gostermektedir.

H5. Sosyal fobinin alt boyutlar1 korku-kayg1 ve ka-
¢inma alt boyutlar1 arasinda anlamli diizeyde
iligki goriilmektedir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

1. Yaptigimiz aragtirmada sporcularin anket sorulari-
na verdikleri cevaplardan elde edilen bilgilerin
gercegi yansittigl kabul edilmistir.

2. Ele aldigmmiz 6rneklem grubunun, evreni temsil
edecek yetenege sahip oldugu kabul edilmistir.
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3. Bu aragtirmada yazili kaynaklardan elde edilen bil-
giler ile anket sorularma verilen cevaplar dog-
rultusunda elde edilen verilerin dogru ve yeterli
kabul edilmistir.

4. Yapilan istatistiksel analizler ¢alismamiza uygun
olarak secilmistir.

5. Calismamiza katilan tiim deneklerin anket sorula-
rin1 tam anlamiyla anladiklart ve cevaplandir-
diklar1 varsayilmistir.

1.5. Arastirmanmin Sinmirhihiklar:
1. Arastirmamiz Istanbul ilinde takim ve bireysel
sporlarda oynamakta olan sporcular ile sinirlan-
dirilmistir.

2. Arastirmamiz da sporcularin yas aralig1 20-36 olan
sporcular ile ¢caligsma yapilmistir.

3. Arastirmamizda 35 erkek 91 kadin toplam 126
sporcu ile sinirlandirtimistir.

4. Bu aragtirma, anket yontemi uygulanarak yapilan
alan calismasi ile sinirhidir.

IKINCI BOLUM

2. YONTEM

2.1. Arastirma modeli

Yaptigimiz ¢alismamiz betimsel bir arastirma modeli
olup, iliskisel tarama yontemi ile yapilmistir.

2.2. Arastirma grubu

Caligmanin 6rneklem grubunu tesadiifi 6rneklem yolu
ile belirlenen, istanbul ilinde haftada en az 3 giin diizenli
olarak spor yapan yapan 20-36 yas araliginda 126 bireysel
ve takim sporcusu olugturmaktadir.
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2.3. Veri toplama araclari

Calismamizda demografik bilgi formu, sosyal kaygi dii-
zeylerini belirlemek igin sosyal kaygi olcegi ve yasadiklari
yalmzlik durumlarmin tespiti i¢inse yalmzlik dlgegi verile-
rimizi toplamamizda kullandigimiz veri toplama araglardir.

2.4. Yalmzhik 6lcegi

1980 yilinda Russell ve arkadaglar tarafindan gelis-
tirilen yalmzlik 6lgegi, bireyin genel yalnizlik durumu-
nu belirlemeye ¢aligsan 5 li likert tipinde degerlendirme
olgegidir. Olgek 20 sorudan olusmaktadir. Olgegin 10
maddesi yalnizlik icermeyen geriye kalan 10 maddesi-
de yalnizlik duygusu igerisinde olan bireyleri belirlemek
amaciyla olusturulmustur. Olgekten en diisiik 20 puan ve
en yiiksek 80 puan alinmaktadir. Olgekten alman puanin
ylikselmesi bireylerin yasadiklart yalnizlik durumunun
yiikselmesine isaret etmektedir. Olgegin Tiirkge uyarla-
mas1 ve gecerlilik giivenirlik caligmasini 1989 yilinda
Demir tarafindan yapilmistir. dlgegin i¢ tutarliligr ile
ilgili analizler toplam 72 kisi iizerinde hesaplanmis ve
cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi. 96 olarak hesaplan-
mistir. Olgegin bes hafta ara ile yapilan test tekrar test
giivenirlik katsayisi. 94 olarak bulunmustur.

2.5.Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi

Kisilerin sosyal etkilesim veya performans durum-
larinda yasadiklar1 sosyal kaygi diizeylerini belirlemek
amaciyla 1987 yilinda Liebowitz ve ark. tarafindan gelis-
tirilmistir. Tlrkceye uyarlamasi Soykan ve ark. tarafindan
2003 yilinda yapilmstir. Olgek 24 maddeden olusmakta-
dir. Olgegin 11 maddesi sosyal iliskiler ile ilgili iken 13
maddeside performans igeriklidir. Liebowitz Sosyal Kaygi
Olgeginden en az 48 en fazla ise 192 puan alimmaktadir.
Elde edilen puan yiikseldikge yiiksek diizeyde kaginma ve
kaygiya isaret etmektedir. Kaginma puanlari sosyal ortam-
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larda hissedilen kayginin neticesinde s6z konusu ortamdan
kacinma davraniglarini ve sikligini, kayg: puanlari ise bu
ortamlarda hissedilen korku ve kayginin siddet diizeyini
bildirmektedir. Olcege ait test tekrar giivenilirlik katsay1
puani r= .97 olarak saptanmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Sporcularin yas, cinsiyet, spor bransi, sporculuk yasi
ve medeni durumlari ¢alismamizin demografik 6zellikleri-
ni olusturmaktadir.

2.6.0l¢ekleri Uygulamada Kullanilan islem Yolu

Tesadiifi 6rneklem yoluyla belirledigimiz denek gru-
bumuza anketler bizzat arastirmaci tarafindan dagitilmig
ve uygulatilmigtir. Katilim gdsteren sporcularin anlam-
landiramadiklar1 6lgek maddeleri oldugunda arastirmact
tarafindan agiklama yapilarak kisiler bilgilendirilmistir.
Calisgma grubunun 06l¢ek maddelerine verdikleri yanitlar
kendileri tarafindan isaretlenerek doldurulmustur.

2.7.Verilerin Analizi

Anketlerin uygulanmasi sonucunda elde edilen veri-
lerin analizi spss paket programiyla degerlendirilmistir.
Demografik bilgiler ve anket sorularindan elde edilen ce-
vaplar ¢aligmanin degigkenleri olarak kaydedilmistir. Elde
edilen sonuclarin degerlendirilmesinde verilerin normal
dagilip, dagilmadigin1 6grenmek igin basiklik (kurtosis)
ve carpiklik (skewness) degerlerine bakilmistir. Veriler
normal dagilim gostermektedir. Verilerin analizinde de-
mografik bilgiler icin frekans analizi yapilmustir. iki de-
giskenli veriler i¢in t-testi, ikiden fazla degisken i¢in ise
one sample t testi ve korelasyon analizleri kullanilmistir.
Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
3.BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilara ait demografik bilgiler
Frekans Yiizde
o Erkek 35 27,8
Cinsiyet
Kadin 91 72,2
Takim sporu 54 42,9
Spor Brans1 -
Bireysel Spor 72 57,1
Evli 10 7,9
Medeni durum
Bekar 116 92,1

Tablo 1°de sporcularin %27,8” inin kadin, %72,2’sinin
erkek oldugu, %42 ’sinin takim sporu oyuncusu, %57,1’in
bireysel spor oyuncusu, %7,9’ nun evli ve %92,1’inin be-

kar oldugu gosterilmektedir.

Tablo 2. Cinsiyete gore yalnizlik ve sosyal fobi alt boyutlarinin
independent t test sonuglari

Cinsiyet N Ortalama Sstandart t
apma

. Erkek 35 47,571 12,424 145

Sosyal Fobi Kaygi-Korku — 4 =0 1 00 12.085 153
. Erkek 35 49,828 10,598 032

Sosyal Fobi -Kaginma Kadn 91 55,000 12,434 ,022
Valnrlik Erkek 35 50342 6286 .163
z Kadm 91 48516 6,633 ,155

Tablo 2’de sporcularin cinsiyetlerine gore sosyal fobi
ve yalmzlik diizeyleri belirlenmistir. Kadin ve erkek spor-
cularin cinsiyetlerine gore korku-kaygi ve kaginma duy-
gularmin alt boyutlar ile yasadiklar yalnizlik durumuna
gore istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamis-

tir(p<0.05).
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Tablo 3. Takim yada bireysel spor branslarina gére yalnizlik ve
sosyal fobi alt boyutlarinin independent t test sonuglar

Spor Brang1 N  Ortalama Standart

Sapma
Sosyal Fobi Takim Sporu 54 50,370 13,577 ,852
Egﬁl Bireysel Spor 72 49,958 11,219 856
Sosyal Fobi Takim Sporu 54 53,518 14,033 971
-Kaginma Bireysel Spor 72 53,597 10,597 973
Yalnizlik Takim Sporu 54 48,166 5,666 ,206
Bireysel Spor 72 49,666 7,138 ,191

Tablo 3’te sporcularin yer aldiklari spor bransina gore
sosyal fobi ve yalmizlik diizeyleri belirlenmistir. Spor-
cularm yer aldiklar1 takim ve bireysel sporculara gore
korku-kaygi ve kaginma alt boyutlar ile yalmizlik ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamig-

tir(p<0.05)

Tablo 4. Yalnizlik ve sosyal fobi diizeylerinin korelasyon iliskisi

Sosyal Fobi Sosyal
Yalnizlik Kaygi- Fobi
Korku -Kacinma
Pearson 1
Correlation
Yalnzlik  “gi5 "0 gailed)
N 126
Sosyal Pearson 115 1
Fobi Correlation >
Kaygi- Sig. (2-tailed) ,200
Korku N 126 126
Flgbl Sig. (2-tailed) __,105 1000
“hagmma Ty 126 126 126

Sporcularin yalnizlik ve sosyal fobi alt boyutlar: ara-
sindaki iliskiyi korelasyon analizi ile inceledigimizde tab-
lo 4’te sosyal korku-kaygi ve kaginma alt boyutlar1 arasin-
da ytksek iligki oldugu sonucuna ulasilmaktadir.



Spor Bilimleri Alaninda Akademik Calismalar ;8
DORDUNCU BOLUM

4. TARTISMA

Takim ve bireysel sporlarla ilgilenen sporcularin sos-
yal kaygi ve yalmzlik diizeylerinin ¢esitli kisisel degis-
kenler agisindan incelenmesi amaciyla yaptigimiz ¢alisma
sporcularm anket sorularina verdikleri yanitlar dogrultu-
sunda elde ettigimiz bulgularim yorumlar agagida yer al-
maktadir.

Calismaya katilan erkek (n:35) ve kadin (91) sporcu-
larin yas araligi 20-36 yil arasinda olmakla birlikte top-
lam 126 sporcu katilmigtir. Bireysel sporcular %57,1 ve
takim sporcular1 %42,9 dur. Kadin ve erkek sporcularin
sosyal fobi altboyutlari ile hissettikleri yalnizlik durumlari
arasinda cinsiyet degiskenine gore istatistiksel bir farklilik
elde edilmemistir. Fakat sosyal fobi alt boyutlarini olustu-
ran korku-kaygi ve kaginma alt boyutlarinda kadin sporcu-
larin erkek sporculara gore daha yiiksek bir sosyal fobiye
sahip olduklar1 goriilmektedir. Yazili kaynaklar inceledi-
gimizde ¢alisma sonucumuzla benzerlik gosteren caligma
sonuglarimin oldugu goriilmektedir (Memik ve ark., 2010)

Ayrica erkek sporcularin hissettikleri yalnizlik duy-
gusu kadin sporculara gore daha yiiksek oldugu yapilan
analizler sonucunda karsimiza ¢ikan 6nemli bir sonug ol-
mugtur. Altin (2019) calismasinda spor yapan-yapmayan
genglerin cinsiyet degiskeni ile yalmzlik diizeyleri arasin-
da, kadin 6grencilerin erkek 6grencilere gore puan orta-
lamasimin daha yiliksek olmasina ragmen, anlaml bir fark
olmadigin bildirmislerdir (Altin, 2019).

Spor branslarina gore inceledigimizde sosyal fobile-
ri ve yalnizliklar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
deger elde edilmemistir. Sosyal fobi alt boyutlari arasinda
korku-kayg1 ve kaginma arasinda yiiksek diizeyde bir ilis-
ki oldugu ortaya ¢ikmistir. Analiz sonucuna gore sporcu-
larin sosyal korku-kaygi diizeyleri arttik¢a sosyal kaginma
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diizeyleride artmaktadir. Calismamizin sonucunu destek-
ler sekilde Oz (2018) futbolcularin sosyal fobi durumlarimni
inceledigi ¢alismasinda sosyal fobi korku-kaygi ve kagin-
ma arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulmustur
(Oz, 2018).

Literatiire baktigimizda sporcular iizerinde sosyal
fobi ve yalmzligin birlikte incelendigi ¢aligmalarin sa-
yis1 oldukea az goriilmektedir. Birsen (2019) yaptig1 ca-
lismasinda spor lisesinde okuyan Ogrencilerin yaslarinin
ilerledik¢e kaygi diizeylerinin arttigini, gelir seviyeleri
azaldikca 6grencilerin kendini daha yalniz hissettigini ve
bireysel sporcularin takim sporcularina oranla kendileri-
ni daha yalniz hissettikleri geri bildiriminde bulunmustur
(Birsen, 2019). Bulgan ve ark. (2017) spor bilimlerinde
okuyan lisans 6grencilerinin kaygi durumlarini incelemis-
ler ve okuduklar1 simif yiikseldikge yasadiklar1 kaygi ve
korkularininda arttigini belirtmislerdir (Bulgan ve ark.,
2017). Ugar (2018) calismasinda rekreasyon faaliyetlerine
katilan bireylerde, yalnmzlik ve sosyal anksiyete diizeyinin
cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik yaratmadigini
fakat kadmlarin yasadiklar1 sosyal anksiyete durumunun
erkeklerden daha yiiksek oldugu geri bildiriminde bulun-
mustur (Ugar, 2018)

Ozdemir ve ark. (2011) oryanting sporcularinda yal-
nizlik diizeyleri ile aleksitimi durumlarimin iligkisini aras-
tirdiklar1 ¢aligmalarinda yalnizlik ile aleksitimi diizeyleri
arasinda da orta diizeyde, pozitif diizeyde ve anlamli bir
iliski oldugunu saptamislardir (Ozdemir ve ark., 2011).
Cetinkaya ve Honca (2017) spor bilimleri fakiiltesinde
okuyan Ogrencilerin yasadiklar sosyal kaygi diizeyelri-
nin cinsiyet, boliim ve millilik durumlarina gore farklilik
yaratmadigi geri bildiriminde bulunmuslardir (Cetinkaya
ve Honca, 2017). Sonug olarak bireysel ve takim sporcu-
larinin hissettikleri sosyal fobi diizeyleriyle yasadiklari
yalnizlik durumlar1 arasinda iligki olmadigi goriilmekte-
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dir. Ancak sporcularin sosyal kaygilarinin arttik¢a sosyal
kaginma duygusunun da arttig1 yaptigimiz ¢alisma sonu-
cunda karsimiza ¢ikan 6nemli bir bulgudur.

Oneriler;

Yazili kaynaklarin incelememiz sonucunda sosyal
kaygi ve yalmizlik iligkisinin birlikte incelendigi ¢ok az
sayida calisma karsimiza ¢ikmistir. Ornek gruplarmin bii-
yiikliiglinii ve ¢esitliligini (takim ve bireysel olmak iizere
farkli spor branslari, cinsiyet degiskeni, millilik durumla-
rin1 vb.) arttirarak farkli ¢aligmalarin yapilmasina ihtiyag
oldugu goriilmektedir. Antrendrleri ve spor psikologla-
r tarafindan sporcularin sosyalliklerinin desteklenecek
programlarin hazirlanmasi ve sporcularin bu tarz faali-
yetler igerisine dahil edilmeleri sosyalliklerinin artmasina
yardimeci1 olacaktir.
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BIRINCI BOLUM
1. GIRiS

Yiriime bozukluklar1 giiniimiizde sik¢a karsilagti-
gimiz problemlerden biridir. Kisilerin ¢ocukluk dénem-
lerinden itibaren ayakkabi aligkanligi, viicut agirliklari,
genetik yapi, yas ve spor yapma sikliklar1 ayak problem-
lerinin bununla birlikte yiiriime problemlerinin olusmasi-
na sebep olmaktadir. Genellikle okul 6ncesi ve ilkdgretim
caglarinda baslayan ayak deformiteleri ve yiiriime bozuk-
luklan yetigkinlikte fark edilmektedir. Cocukta goriilen
ayak deformitelerin baslangici esasinda bebegin anne kar-
ninda gecirdigi zamana dayanmaktadir (Volpon, 1994).
Kaba motor becerilerinin gelismesi ile birlikte ¢ocukla-
rin bebeklikten sonra gerceklestirdikleri yiiriime hareketi
Ozgiirliiklerini kazanmalar adina ilk eylemlerden biridir.
Saglikli bir néromuskiiler gelisim gosteren cocuklarda
hizla yiiriime becerisi artmakta ve bir siire sonra bagimsiz
olarak yiiriimeye baslayabilmektedirler. Temel hareketler
donemini kapsayan 2-7 yas arasinda bagimsiz yiiriimeye
baslayan ¢ocuk genis adimla, diz ve kalca hiperfleksiyon-
da yiiriimektedir. 5 yasia geldiginde ylirlime yetenegini
tamamlayan ¢ocugun adim uzunlugu ve yiiriime hiz art-
mis olmaktadir ( Sutherland et al, 1997; Cupp et al, 1999).

Geligiminin ilk evresinde ylirime eylemini saglikli
sekilde tamamlayan ¢ocuk yasaminin sonraki yillarinda
daha kompleks hareketler iceren oyun ve spor branslari-
na zorlanmadan basarili bir performans sergileyebilecek-
tir. Aktif olarak rekreatif aktiviteler igerisinde olan ¢cocuk
eger olmasi gerektigi gibi noromiiskiiler gelisimini ve kas
iskelet gelisimini tamamlamamigsa ayak ve ayak bilegi
yaralanmalari, postiir bozukluklar1 ve yliriime bozuklukla-
r1 ortaya ¢ikacaktir. Gelisim ¢agindaki ¢ocuklarda tiim bu
nedenlere bagli olarak ortaya ¢ikan anormal durum ayak
biyomekanigiyle de ilgilidir.
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Cocuklarda goriilen ayak postiir bozukluklari arasinda
en sik rastlanan sekil bozuklugu diiztabanliktir. Cocugun
ayagma yandan bakildiginda ayagin ortasindaki konkav
kemerinin normalden daha fazla yere temas etmesi veya
bu oyugun hi¢ olugsmamasi diiztabanlik olarak tanimlan-
maktadir. Bunun gibi ayak rahatsizliklarin tanisinin ko-
nulabilmesi i¢in yiirime analizinden yararlanilmaktadir
(Yalgin ve Ozaras, 2001)

1.1.Arastirmanin Amaci

Tilim bu yazili kaynaklardan edinilen bilgiler dogrul-
tusunda ¢aligmamizin amacini yas itibari ile aktif olarak
fiziksel faaliyetler icerisinde gelisimi devam etmekte olan
7-14 yas araligindaki ¢ocuklarin yiirtime analizlerinin ya-
pilarak patalojik durumlarimin belirlendikten sonra uygun
tedavilerin planlanmasi olusturmaktadir.

IKINCi BOLUM

2.YURUME HAREKETI VE YUORUME
ANALIZI iLE iLGILI GENEL BiLGILER

2.1.Yiiriime Hareketi

Yiiriime bir kisinin belli bir noktadan baska bir nokta-
ya destekli yada desteksiz sekilde yaptigi birbiri ardina de-
vam eden ritmik hareketler zinciridir. Yiriime hareketinin
gerceklesmesi kolay gibi goriinsede aslinda oldukga kar-
magsik bir hareketler zinciridir. Yiiriiyebilmek i¢in birgok
organ, sistem ve sinirler birlikte ¢aligmalidir. Beyin, omu-
rilik, periferik sinirler, kaslar ve eklemler birlikte hareket
etmeli ve ayrica yiirlime igin gerekli olan kas kasilmanin
zamani ve giicii yeterli olmalidir (Ozaras ve Yalgin, 2002).

Yiirlimenin temel amaci viicudu belli bir noktadan
farkli bir noktaya tasiyabilmektir. Yiirime eylemi, bir
yerden bir yere hareket halinde olan iki bacagin birden,
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en az birinin her zaman yer ile temas halinde olacak se-
kilde, destek ve ilerlemek amaciyla kullanilmasi seklinde
tanimlanmaktadir (Gtiler, 2000). Yiiriime eylemi sirasinda
govdenin agirligi arkadaki bacaktan 6n bacaga dogru akta-
rilmakta ve viicut agirlik merkezi, destek alan1 merkezi ve
yer tepki kuvveti vektorii yiiriime sirasinda devamli degis-
mektedir. (Ozaras ve Yalgin, 2002; Perry, 1992 ).

2.2.Yiiriime Analizi

Insan ayag, yiiriiyiis i¢in destek ve itme temeli oldu-
gu icin, ayaktaki islev bozukluklarini 6lgen baropodomet-
rik analizler, postiirel degerlendirme acisindan oldukga
kiymetlidir. Yiiriime analizi ylirimenin sayisal degerleri-
nin yorumlanarak tamimlanmasidir. Yiiriime analizi, noro-
muskiiloskeletal sistem fonksiyonlarinin degerlendirilme-
si ve sonuglarin sayilar ve grafikler ile yorumlanmasidir
(Yalgin ve Ozaras, 2001). Yiiriime analizi gdzlemsel ana-
lizden, hareket analizi laboratuarlarinda yapilan 3 boyutlu
yiirime analizleri seklinde farkli yontemler kullanilarak
yapilmaktadir.

2.3.U¢ Boyutlu Yiiriime Analiz Sistemleri

Yiriyiisiin - degerlendirilmesi i¢in kullanilan en
onemli tekniklerden biridir. Fakat klinik ortamlarda siklik-
la gozlemsel yiirlime analizi kullanilmaktadir. G6zlemsel
yiirlime analizini uygulama kolayligi, cok zaman almama-
s1 ve herhangi bir donanima ihtiya¢ duyulmadigi i¢in daha
fazla tercih edilen bir analiz yontemidir (Whitttle, 2007).
Biitiin bu kullanim kolayliklarinin yaninda ayni zamanda
dezavantajlarida bulunmaktadir. 1 Yapilan analiz kaydi
gecicidir. 2 belli bir hizin {istiinde olan hareketlerin g6z-
lemlenmesi miimkiin degildir. 3 kuvvetle ilgili bilgi edi-
nilme miimkiin degilken sadece hareketler gozlenmekte-
dir. 4 ylirlime sirasinda analizi yapan kisinin deneyim ve
tecriibeli olmasi ¢ok 6nemlidir (Whitttle, 2007).
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UCUNCU BOLUM
3. Yontem

3.1.Arastirma Grubu

Calismamiz, Kocaeli Universitesi Arastirma ve Uy-
gulama Hastanesi Podoloji poliklinigine ayak agrisi se-
bebiyle bagvuran 7-14 yas araliginda 15 kiz ve 15 erkek
olmak tizere toplam 30 ilkdgretim Ggrencisi ile gercek-
lestirildi (yas ortalamalar1 10,96+ 2,10 yil; boy ortalamast
139,36 £ 18,35 cm; agirlik ortalamasi 39,76 + 15,03 kg).

3.2.Veri Toplama Araclar

Katilimcilarin genel ayak muayenelerinin ardindan
ylirlime analizleri dinamik baropodometrik yiiriime analiz
sistemi ile yapildi. 120 cm uzunlugunda, 40 cm genisli-
ginde 25.600 ¢oklu sensorii olan modiiler bir elektronik
baropodometrik algilama platformu kullanildi.

Sekil 1. Baropodometrik Yiiriime Analizi Sistemi

Bu caligmada Verileri analiz etmek ve yorumlamak
icin Milletrix Yazilimi kullanildi. Dinamik analiz “Diji-
tallestirilmis Biyometri Goriintii Sistemi” ile kaydedildi.
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Sekil 2. Dinamik Analiz
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Sekil 3. Dijitallestirilmis Biyometri Gériintii Sistemi

3.4.Yiiriime Analizlerinin Yapilmasi

Dinamik analiz oncesi baropodometriyi kalibre et-
mek i¢in, katilimecinin platform tizerinde birkac kez yii-
rimesi saglandi. Denekler kalibrasyonun ardindan 120
cm.lik platformda 2 gidis 2 doniis olmak iizere toplan 4
kez yiiriimeleri saglandi (Sbenghe, 2002). Dinamik analiz
stiresince On, orta ve arka ayaktaki yiik dagilimi, destek
alan1 merkezi ve viicut agirlik merkezine yonelik sayisal
veriler Miletrix yazilimi tarafindan “Biyomekanik Postu-
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ral indeks” ile gosterildi (Streian et al, 2014). Veri topla-
ma fazi deneklerin motor ve biligsel yetilerine gore 5-10
dakika siirmistiir. Elde edilen veriler bilgisayar ortaminda
kayit altina alinarak sonrasinda uzman kisilerce analizleri
yapilmustir.

3.5. Elde Edilen Verilerin Analizi

Cocuklardan elde edilen muayene bulgular1 ve baro-
podometrik yiiriime analizi bulgular1 uzman kisilerce yo-
rumlanarak analizleri yapilmistir. Yorumlamanin ardindan
Spss 16 paket programi kullanilarak elde edilen bulgularin

tablolagtirilmasi saglanmistir.
DORDUNCU BOLUM

4. BULGULAR

7-14 yaglan arasinda 15 kiz, 15 erkek dgrencinin da-
hil edildigi ¢alismamizda yiiriime analizi sonucu katilim-
cilarin 6n/orta ve arka ayak yiik dagilimi bulgular ve ayak
saghigl sorunlar1 degerlendirilmis ve asagida tablolar ha-
linde sunulmustur

Tablo 1: Baropodometrik yiiriime analizine gore ayak plantar
yiiziinde yiik dagilumi bulgulart
On ayakta Orta ayakta Arkaayakta Biyomekanik

Cinsivet yiiksek yiiksek yiiksek postiiral indeks
Y basing basing basing degeri
Var Yok Var Yok Var Yok Bozuk Normal
Kiz (N) 13 2 7 8 13 2 4 11
Erkek (N) 8 7 10 5 8 7 4 11
Toplam 21 9 17 13 21 9 8 22

Tablo 2: Ayak saghgi sorunlari
Cinsiyet

Ayak sagligi sorunlari Kz Frkek Toplam
Pes planus 1 6 7
Pes cavus 2 - 2
Pes planovalgus 10 6 16
Calcanealvalgus - 3 3
Normal 2 - 2
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Tablo 1 ve tablo 2’ yi inceledigimizde her iki grup-
ta tespit edilen ayak sagligi sorunlart benzer ¢ikmistir. 1
kiz 6grencide pes planus (diiz taban), 2 kiz 6grencide pes
cavus (¢ukur taban), 10 kiz 6grencide pesplanovalgus bul-
gular1 gézlenmistir. 6 erkek 6grencide pes planus (diiz ta-
ban), 6 erkek 6grencide pesplanovalgus, 3 erkek 6grencide
kalkanealvalgus bulgular1 gézlenmistir.

BESINCI BOLUM

5. SONUC ve ONERILER

Ayak problemleri, yiiriime fazinin her bir adiminda
bireye rahatsizlik vererek saglikli yiirlimeyi engelleyebil-
digi gibi corap ve ayakkabi giyme ya da ayakta durma gibi
giinliik aktiviteleri de zorlagtirabilmektedir. Cocukluk ¢ag1
ayak agrilarinin ¢ok farkli nedenleri olabilmekle birlikte
bir¢ogu dogru ayakkabi ve yiiriime analizine dayali hazir-
lanan tabanliklarin kullanimi ile giderilebilmektedir. Her
ne kadar ayak rahatsizliklarinin pek ¢ogu ¢ocukluk ¢agin-
da rahatlikla diizeltilebilse de yetigkin bir bireyde bahse-
dilen rahatsizliklarinin giderilmesi kolay olmamakta ve bu
da c¢ocukluk doneminde bu rahatsizliklara ait belirtilerin
dikkate alinmamasi ya da bazi faktorlerin gézden kagma-
sindan kaynaklanmaktadir. Arastirmalar, yetiskin bireyler
icin ayak rahatsizliklarinin ¢ogunlugunun okul ¢aginda or-
taya ¢iktigini ve belirtilerin bu dénemde olustugunu gos-
termektedir. Bu nedenle, ¢cocukluk déneminde ayagin ge-
lisimi siiresince ayaga asiri yiilk binmesi, uygun olmayan
ayakkabi1 se¢imi ya da ayak bakimina dikkat edilmemesi
gibi saglikli yilirlimeyi engelleyen durumlar sonucunda
olusabilecek belirteclerin bilinmesi ve dikkate alinmasi,
ayak sagligi acisindan (bazi deformite ve bozuklularin
olugsmamasi adina) biiyiik 6nem tagimaktadir (Bek, 2010) .

Ayak rahatsizliklar siklikla neonatal ve okul 6ncesi
donemleri arasinda goriilmekle birlikte ilkokul gibi ¢ok
daha ileri donemlerde fark edilebilmektedir. Genglerde
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ayak problemlerinin daha ¢ok ayak tipi ve ayakkab alig-
kanlig1, anatomik, postiiral ya da biyomekanik anormal-
likler, enfeksiyon ve yaralanmalar ile birlikte medikal ve
cerrahi girisimlere bagl olusan faktorlerden etkilenebildi-
gi belirlenmistir (Volpon,1994).

Poliklinigimize ortopedi biriminden yonlendirilen ve
ayak agrist sikayeti olan 30 c¢ocuk hastamizin 22’sinde
pesplanus (diiz tabanlik) bulgular1 gozlenmis vebahsedi-
len 22 hastanin 16’sinda pesplanus bulgularina calcaneal
valgus eslik etmistir. Pes planus ayak problemleri arasinda
en sik kargilasilan durum olup okul dncesi donemde ayak
gelisimi devam ettigi i¢in tabanlik kullanimi 6nerilme-
mektedir. Bununla birlikte, cocuklarda 6-8 yas araliginda
ayagin gelisimini tamamlayamamasina istinaden bahse-
dilen siirecte normal bir ayak yapisi goriiniimiinden fark-
It durumlar ile karsilasilmasi da normaldir (Bek ve ark,
2001). 5 yasindan itibaren medial longutidunal ark destegi
olan tabanliklarin kullanimi ile agr1 semptomlar1 énemli
Ol¢iide azaltilmaktadir.

Gegmisten gliniimiize kadar ayaktaki anatomik bo-
zukluklarin giderilmesi igin pek ¢ok yontem uygulanmis-
tir. Diizeltici ortopedik botlar, Thomas topuk kamalari,
ters Thomas topuk kamalar1 ya da ayak geometrisine 6zgii
iiretilen tabanliklar ayak seklinin diizeltilebilmesinde kul-
lanilan ekipmanlara 6rnek olarak verilebilir. Her ne kadar
erken donemlerde gerceklestirilen ve kesitsel kontrol gru-
bu bulunmayan ¢aligmalar sonucunda tabanlik ve botla-
rin ayak seklinin diizeltilebilmesinde faydali oldugu orta-
ya konulsa da yapilan prospektif kontrollii ¢aligmalar ile
ayakkabi ve tabanliklarin kullanildig ayagin dogal gelisi-
mine katki saglamadig hatta psikolojik anlamda olumsuz
etkilerinin olabilecegi belirlenmistir (Mereday, Dolan ve
Lusskin, 1972)

Gliniimiizde ayak rahatsizliklarinin giderilmesine
iliskin Kaliforniya Universitesi biyomekanik laboratuvari
biinyesinde University of California Biomechanics Labo-
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ratory (UCBL) olarak bilinen ve ayak pronasyonu, talo-
navikular ve navikulokuneiform ¢dkmeleri 6nleyici, ayak
tabani destekli infra malleoler bir ekipman gelistirilmistir.
UCBL, orta ve on ayak ile kalkaneusa diizeltici kuvvet-
ler uygulanmasi ve bdylece ayak topugunun nétral pozis-
yonda sabitlenmesini saglamaktadir. Mereday, 2 yillik bir
stireyle UCBL kullanan hastalarin ayak rahatsizliklarina
iligkin sikayetlerinin sonlandigim ve yiiriiyiislerinin diizel-
digini bildirmistir (Bleck EE ve Berzins). Bleck ise bu ¢a-
lismaya benzer bir sekilde Helfet topuk kamasi ile UCBL
ortezini kullanan hastalar karsilagtirmis ve sonug olarak
talusun zemin ile yaptig1 agis1 45° den daha biiyiik olan
hastalarda UCBL ortezinin daha faydali oldugunu belir-
lemistir (Theologis, Gordon ve Benson,1994). Theologis,
ayakta meydana gelen sekil bozukluklari i¢in daha ekono-
mik tedavi imkani sunmasindan dolay1 topukluk kullani-
min1 Onermistir . Aharanson ise topuk kamasi bulunan pes
planuslu ¢ocuk hastalarda tedavi dncesi ve sonrasi ayak-
yer basing degisimini inceleyerek kalkaneovalgus defor-
mitesi ve ayak-yer basing degisiminin topuk medialinde
bulunan kama vasitasiyla diizeltilebildigini belirlemistir
(Senaran, 20006).

Ayak rahatsizligi bulunan pes planuslu gocuklarda
uygulanan calismalar sonucunda ¢ocukluk dénemi ayak-
kab1 kullaniminin ayaktaki sekil bozukluklarina bir etkisi-
nin olmadig: tespit edilmistir. Ayni sekilde Bleck, yaptig
bir calismada 5 yil siireyle ortopedik ayakkabi kullanimi-
nin topuk valgusuna olumlu bir katki saglamadigini bil-
dirmistir (Gould ve ark, 1989). Yine bahsedilen konuyla
ilgili gerceklestirilen en 6nemli karsilastirilmali prospektif
calisma Wenger tarafindan yaymlanmistir. Wenger bu ¢a-
lismada Pes planus rahatsizligir bulunan ¢ocuklari: dogal
seyir, ortopedik ayakkabi, Helfet topuklugu ve UCBL or-
tezi kullanan grup olarak 4’e ayirmis ve 3 yil siiren ca-
lisma sonucunda radyolojik ve klinik olarak dogal seyir
grubu ile diger 3 grup arasinda bir fark bulunmadigini
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bildirmistir. Boylece kisa siireli ortez kullanimina iligkin
Pes planusu bulunan ayagin dogal seyrine olumlu bir katki
saglanmadig1 ortaya konmustur. Ote yandan, Gould, 3 ya-
sinda ¢ocuklar iizerinde gergeklestirdigi bir ¢aligmasinda
kullanilan ayakkabi ¢esidinden bagimsiz olarak tiim ¢o-
cuklarda medial arkin hizla gelistigini bildirmistir (Vie-
gas, 2003). Ayrica, cocuklarda medial longitudinal arkin
ilk 10 yas icerisinde kendiliginden gelistigi bilinmektedir.

Sonug olarak, Pes planusu bulunan ¢ocuklarin dogal
seyri ile ilgili uzun donem gercgeklestirilen kontrollii bir
calisma bulunmamakla birlikte tedavi edilmeyen cocuk-
larin prognozunun iyi oldugu tespit edilmistir. Medial
arki gelismeyen ¢ocuklarda belirli donemlerde tabanlik ve
ayakkabi kullaniminin bu gelisime olumlu katki saglan-
dig1 belirlenmistir. Ancak bahsedilen konu ile ilgili uzun
donem katkilarin1 bildiren bir bilgi bulunmamaktadir.
Uzun donemde artan ve hareketi kisitlayan profilaktik uy-
gulanmis cerrahi ve konservatif tedavilere dair prospektif
bir ¢aligma bulunmadig tespit edilmistir (Senaran, 2006).

Calismamizda ayakta agri sikayetiyle bagvuran otuz
cocuk hastaya baropodometrik yiiriime analizleri yapila-
rak, ayak plantar yiiziindeki yiik dagilimi degerlendirilmis
ve yiik dagilimini dengeleyen ayaga 6zel tabanliklar tire-
tilmistir. Uretilen tabanliklarin ¢ocugun giinliik tercihine
uygun saglikli ayakkabilarla kullanimi saglanarak 6zel bir
ortez kullanimindan psikolojik olarak olumsuz etkilen-
mesi Onlenmistir. Tiim hastalarimizin ayak agrisi 1. ayin
sonunda azalmis, iiglincii aym sonunda dnemli ol¢lide gi-
derilmistir. Baropodometrik yiiriime analizleriyle tiretilen
ayaga 0zel tabanliklarin medial arkin dogal seyrini katkisi-
ni1 inceleyen kontrollii ¢aligmalar planlanabilir.
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Giris
Mobbing Kavram

Mobbing Latince ‘‘Mobile Vulgus’’ yani kararsiz ka-
labalik s6zciiklerinden tiiremis olan, Ingilizce’de bir yerde
toplanmak, saldirmak, ve rahatsiz etmek gibi anlamlar1 bu-
lunan‘‘Mob”’’ fiilinden tiiremistir (Hoel et. al., 2002, Zim-
merling, 2016;). Tiirk¢e *de ise Mobbinge karsilig1 olarak
““Bezdiri”” kelimesi kullanilmaktadir (tdk, 2016). Mob-
bing kavramut ilk olarak 19. yiizyilda biyologlar tarafindan,
yuvalarin1 korumak igin saldirgan kuslarin etrafinda uca-
rak onlari rahatsiz etmeye c¢alisan kuslar i¢in kullanilmigtir
(Davis and Arkin, 2012). Calisma yonetimi alaninda ise
““Mobbing”’ kavramu ilk olarak 1980°li yillarda Isvigre-
li psikolog H. Leymann tarafindan kullanilmistir (Tinaz,
2006). Mobbing en basit anlamiyla duygusal bir taciz ve
saldir tiiriidiir (Namie, 2009). Daha kapsamli bir tanimla;
Mobbing, ¢alisma ortaminda sistematik bir sekilde bir ya
da birkag kisi tarafindan, cogunlukla bir kisiye uygulanan
etik olmayan diismanca davranislardir (Tambur, 2015).

Mobbing davraniglart su sekilde degerlendirilebilir
(Branch, 2013; Divincova, 2014) ;

* Asagilama

* Alaycilik

¢ Diglama

*  Agsin Elestiri

+  Agin s Yiikii

+  Onemli Bilgilerden Yoksun Birakma
e (Cok Basit Gorevler Verme

* Cinsel taciz

+  Ozel Hayata Miidahale

*  Dedikodu
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Bu davraniglarin yasal olarak mobbing olarak deger-
lendirilmesi i¢in ise 6 ay siireyle siire ile diizenli olarak de-
vam etmesi ya da kasith olarak yi1ldirmaya yonelik olmast
gerekliligi mevcuttur (Leymann, 2006; Cusacki, 2000).

Mobbing Nedenleri

Bilim insanlar1 konuyla ilgili arastirmalarinda, ilk
once bu nedenleri mobbing yapan bireyler merkezli in-
celemis olsalar da aslinda bu durumun tek tarafli incele-
nemeyecegi ve bu durumun yonetsel bir problem oldugu
diisiincesinde hemfikir olmuslardir (Ertiirk, 2013).

Bu nedenler temel olarak 3 farkli baslik altinda ince-
lenmistir (Zapf, 1999);

+  Orgiitsel Nedenler

* Uygulayan Kisiler

*  Kurbanlar

Orgiitlerde Mobbinge maruz kalmasi muhtemel bazi
kisilik yapilarinin bulundugundan s6z edilebilir (Hens-
haw, 2013);

*  Yalnmz Bireyler,

» Farkli Kisilige Sahip Olan Bireyler,

* Basarili Bireyler,

* Fiziksel Olarak Farkli Olan Bireyler,

+ Ise Yeni Girmis Bireyler.

Mobbingci bireyler farkli davranislar ile tanimlana-
bilmeleri miimkiin olabilir (Tezcan ve ark. 2009);

» Narsist Mobbingciler

* Hiddetli Mobbingciler

«  Iki Yiizlii Mobbinciler

* Elestirici Mobbingler

*  Dalkavuk Mobbingciler
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Mobbing Etkileri (Bireysel)

Mobbing davranisi bircok psikolojik ve fizyolojik
hastaliga sebep olma potansiyeline sahiptir (Aziri & Ibrizi,
2015; Constantinescu,2014 );

Uykusuzluk

Yorgunluk Hissi
Konsantrasyon Problemi
Ozgiiven Eksikligi
Sucluluk Duygusu

Is Doyumunda Azalma

Is Kalitesinde Azalma
Tiikenmiglik Hissi

Yiiksek Isten Ayrilma Istegi
Alkol ve Sigara Bagimlilig1
Intihar ve Cinayet

Mobbing bireysel bir siire¢ olsa da dolayli yonden top-
lumu yozlastiran bir hastalik olarak tanimlanabilir (Duf-
fy and Sperry, 2012). Mobbing uygulamalarinin bireysel
olumsuz etkilerinin yan1 sira orgiit izerinde de zarar verici
etkileri bulunmaktadir (Javed, 2015; Temizel, 2013);

Olumsuz Orgiit Iklimi
Giivensizlik Ortami
Orgiitsel Bagliligin Azalmasi

Motivasyonda Diislis Nedeniyle Verimin Azal-
masl

Hastalik izinlerinin Artmasi
Kalifiye Calisanin Isten Ayrilmasi
Yasal Siire¢ Maliyetleri

Miisteri Sikayetlerinde Artis
Kurumun Imajimin Zedelenmesi
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Orgiitlerde Mobbing Tiirleri

Mobbing siireci igerisinde Mobbing yapan ve Mob-
binge maruz kalan bireylerin varligindan s6z edildiginde,
bu bireylerin orgiit icerisindeki konumu ve bu kisilerin
iligkileri ii¢ farkli sekilde simiflandirilir (Paunkovic, et. Al.
2013; Brudnik, 2014);

*  Yukaridan Asagiya Mobbing

* Yatay Mobbing

* Dikey Mobbing

Yukaridan Asagiya Mobbing; Hiyerarsik yapida
Mobbing yapan birey, maruz kalan bireye gore daha iist

konumdadir. Genellikle mesleki pozisyondan yararlana-
rak yapilir. Ayrica mobbingin en ¢ok goriilen seklidir.

Yatay Mobbing

Mobbing yapan ve mobbinge maruz kalan kisilerin
orgiit igerisindeki konumlar1 esdeger veya yakin ise bu tiir
bir mobbingten bahsedilir. Ozellikle ise yeni girmis birey-
ler bu tiir mobbinge maruz kalabilirler. Genellikle gele-
neksel yapidaki orgiitlerde goriiliir.

Dikey Mobbing

Bu tiir bir mobbing genellikle, yoneticinin yeterlili-
ginin ve adalet duygusunun astlar tarafindan tartisilir du-
ruma gelindiginde ortaya ¢ikar. Diger mobbing tiirlerinin
aksine bu tiir mobbing de mobbing yapan bireylerin sayist
birden fazla olabilmektedir.

Mobbing ve Catisma

Mobbing ve catisma kavramlar1 birbirinden farkli
kavramlardir. Bu fark olaylarin igerigi ile ilgili degil olay-
larin siklig, siiresi ve etkileri bakimdan ortaya ¢ikmakta-
dir. Catisma kavrami iki veya daha fazla kisinin arasin-
da diisiince, deger ve duygulardaki kétii niyetli olmayan
farkliliklar olarak tanimlanmistir (Sunay, 2016).
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Mobbing ve Ekonomi

Mobbing uygulamalarinin sosyal ve psikolojik etkileri-
nin yani sira ekonomik etkileri de mevcuttur (Tiimer, 2014);

* Birlesik Krallik Saglik ve Giivenlik Bakanligina
gore yillik maliyet 4 milyar sterlindir.

+ Isveg’te yapilan calismaya gore kisi basina diisen
yillik maliyet 30 bin-100 bin dolar arasindadir.

* Almanya’da ise yillik toplam 13 milyar Avro ol-
dugu diisiiniilmektedir

Mobbing ve Liderlik

Orgiitlerde liderlerin doniisiimcii ve katilimer liderlik
davraniglar1 sergilediklerinde mobbing uygulamalarinin
azaldig1 (Dasg1, 2015), Liderlerin laissez-faire liderlik
davranislarini sergilediklerinde ise mobbing davraniglari-
nin arttig1 goriilmektedir (Cemaloglu, 2007).

Spor Orgiitlerinde Mobbing
*  Yonetici Mobbingi

* Antrendr Mobbingi

*  Taraftar Mobbingi

*  Medya Mobbingi

*  Sporcu Mobbingi

Spor orgiitleri icerinde mobbing olaylar1 siklikla ya-
sanmakta fakat bu durum mobbing kavrami icerisinde de-
gerlendirilmemektedir. Ozellikle profesyonel sporcularin
oldugu spor orgiitlerinde yiiksek kazanglarin olmasi se-
bebiyle mobbing faaliyetlerin normal bir durummus gibi
algilandig1 goriilmektedir. Mobbing uygulamalarinin hem
bireysel hem de orgiitsel zararlar1 g6z 6niine alindiginda
bu durumun spor orgiitleri i¢in 6nemi ortaya ¢ikmis ola-
caktir. Bunun yani sira mobbing tanimlanmasinda 6 ay
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gibi bir siire belirtilmis ve diizenli yildirma davranisla-
rindan bahsedilmistir. Mobbing kavraminin spor orgiitleri
icerisinde tekrar degerlendirilmesi gerektigi diisliniilmek-
tedir. Bu durumun sebebi, spor orgiitleri igerisinde 6 aylik
bir siirenin sporcular ve galiganlar i¢in ¢ok yiiksek bir siire
oldugu goriisiiniin sor kamuoyunca kabul gérmesidir.

Mobbingle Basa Cikma

Bireysel olarak mobbing ile basa ¢ikma ydntemleri su
sekilde belirtilmistir (Callahan, 2011);

L]

Duygusal Davranmayin

Kendinizi Suglamayin

Isinizi En lyi Sekilde Yapmaya Calisin
Profesyonel Yardim Alin

Kendinizi Gelistirmeyi Birakmayin
Saglikli Kalin

Mobbing Davraniglarini Not Edin

Mobbingcilerin Degisecegini Diisiinmeyin

Yonetimsel agidan mobbingle basa ¢ikma yontemleri
su sekilde belirtilmistir (Mulder, et.al, 2016);

L]

L]

Yonetimsel Adalet

Isyeri Davraniglarini Standart Hale Getirmek
Saygi Merkezli Bir Sosyal Ortam Yaratmak
Raporlama Sistemi Kurmak

Giivenilir Calisma Ortami1 Yaratmak

Calisma ve Sosyal Isler Bakanligmin bircok STK ile
birlikte hazirladig1 ve 2014 yilinda yayinladig1 “‘Isyerin-
de Psikolojik Taciz (Mobbing) Bilgilendirme Rehberi’’
onemli bir kaynak olarak goriilmektedir (Tiimer, 2014).
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6098 sayil Tiirk Bor¢lar Kanunu

1. Isyerlerinde psikolojik taciz ifadesi mevzuatimiza
ilk defa Tiirk Borg¢lar Kanunu ile girmistir. S6z
konusu Kanunun “Is¢inin kisiliginin korunmasi”
baslikli 417°nci maddesi altinda diizenlenmistir.

2. Maddenin birinci fikrasinda, isverenin is¢inin
kisiligini korumasi, kisiligine saygi gostermesi,
sagligini gozetmesi, isyerinde ahldka uygun bir
diizenin gerceklesmesini saglama yiikiimliiligii
ongoriilmektedir.

4857 sayull is Kanununda psikolojik tacize tam ola-
rak yer verilmese de kanunun 5. maddesinde ‘’Esit Dav-
ranma Ilkesi>” ortaya konulmustur (mevzuat.gov.tr, 2016).

657 sayitlh Devlet memurlart kanununun 8. ve 10
maddelerinde ise “‘Is Birligi>> ve ‘‘Hakkaniyet’> kavram-
lar1 6n plana ¢ikarilmistir (mevzuat.gov.tr, 2016).
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Kavramsal Olarak Halkla iliskiler

Endiistri ¢aginda isletme ve tiiketici arasindaki temas
olduk¢a yogundur. Bu temasin yogunlugu ile kar oranlar
arasinda yogun bir iligki vardir. Rekabet halindeki ticaret
aginda gii¢lii bir konum el etmeyi hedefleyen isletmeler
seffaf ve hedef kitleleri ile iletisim halinde olmay1 yeg-
lemektedirler. Hedef kitleye kendini dogru bir sekilde
anlatmak, bu kitlenin hafizasinda kalic1 bir yer edinmek
isletmelerin rekabet ortaminda kalic1 hale gelebilmelerin-
de son derece belirleyicidir. Ciinkii hedef kitlenin ne iste-
digini bilmek ve isletmenin ne verebilecegini aktarmak bu
isletmelerin rekabette bir adim 6ne ¢ikmasini saglamak-
tadir. Yakin gecmiste iiretici ve tiiketici etkilesimi nere-
deyse yok denecek kadar az iken bugiin tiiketici kitle tiim
tiretim siireclerine dahil edilmekte ve beklentilerine uygun
ciktilar elde edebilmektedir.

Isletmeler canli ve dinamik organizasyonlaradir. Geli-
sim ve degisim dogalarinda vardir. Bu gelisim ve degisimi
hedef kitleye aktarabildiklerinde ise kalic1 olabilmektedir-
ler. Giiniimiizde kalic1 olabilmenin yolu ise iletisimden gec-
mektedir. Isletmeler ve hedef gruplar arasindaki iletisim ise
halkla iliskiler faaliyetleri ve bu faaliyetleri yiiriiten birim-
ler araciligryla saglanmaktadir. Halkla iligkiler son yillarda,
isletmelerin ¢agdas yonetim anlayiglarinda biri olarak uy-
guladigi bir yonetim siirecidir. Maksimum fayda ya da kar
amaci ile yiiksek iletisim politikalarinin merkezinde halkla
iligkiler bulunmaktadir. Bu duruma bagl olarak halkla ilig-
kiler, faaliyet ve birim olarak gerek kamu gerekse de 6zel
sektorde gittikge yayginlagsmaktadir (Akpunar, 2017).

Halkla iligkiler, organizasyon ile ilgili cevreler arasin-
da karsilikli iletisimi, anlayisi, kabulii ve igbirligini sagla-
yip stirdiirmeye yardimer farkli bir yonetim islevi ve iki
yonlii iletisim siirecidir (imamoglu ve Ekenci, 2014: 203).
Bir bagka tanimda ise halkla iliskiler; 6zel ya da tiizel kisi-
lerin belirtilmis kitleler ile diiriist ve saglam baglar kurup
gelistirerek onlar1 olumlu inang ve eylemlere yonelmesi,
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tepkileri degerlendirerek tutumlarina yon vermesi, boyle-
ce karsilikli yarar saglayan iliskiler siirdiirme yolundaki
planl ¢abalar olarak ifade edilmistir (Asna, 2006: 17).

Halkla iliskiler olusumunun i¢inde iki u¢ vardir. Bir
tarafta isletmeler diger tarafta ise bu isletmelerin iligki kur-
mak istedigi hedef gruplar mevcuttur (Asna, 2006: 19).
Isletmeler karsilikli etkilesimin siirdiiriilmesi igin iletisim
kanallarin1 agik tutarak hedef gruplara kendini anlatmay1
stirdiirmek istemektedir. Bu sayede karsilikli anlayis ve ka-
bulii hedefleyerek sektordeki faaliyetlerinde kalic1 olmay1
hedeflemektedir. Nitekim isletmeler agisindan halkla iligki-
ler, isletmenin hizmet verdigi hedef kitlenin giiven, sempati
ve destegini elde etmeyi ve bunu siirdiirmeyi hedefleyen
yonetsel bir girisim olarak algilanabilir (Caglar, 2006: 28).
Bu siireci iletisim, ikna ve alg1 yonetimi olarak yorumlamak
da yanlis olmayacaktir (Sezgi ve Ates, 2014). Diger tarafta
ise hedef gruplar gliniimiizde ilgi, alaka ve ihtiyaclarini ig-
letmelere ulastirarak iiriin, mal veya hizmet iiretiminde be-
lirleyici olabilmektedirler. Uretim siirecine dahil olan hedef
kitle kendi memnuniyetini aslinda bir nevi garantiye almay1
amaglamaktadir. Ayrica iletisim kanallar ile taleplerinin ne
derece dikkate alindigina gore isletmeleri tercih etme nokta-
sinda da alternatifier olusturabilmektedirler. Halka iligkiler
faaliyetlerinin temel amaci da bu iki taraf arasinda saglikli
bir iletisimin kurulmasidir (Dogan ve Uludag, 2015).

Halkla iligkiler kavram olarak tanimlanirken karsilik-
I1 iletisimin, anlayisin ve kabuliin varligi s6z konusudur.
Ciinkii isletmeler ikna yolu ile hedef kitlenin etkilenmesini
amaglarken, hedef kitle de giivenilir iliskiler kurarak mak-
simum faydaya ulasma cabasi i¢indedir. Oyle ki hedef kit-
lenin ikna olacagi ve kabul edebilecegi duyurum faaliyet-
leri isletmelerin giivenirligini belirlemektedir (Stephenson,
1960: 45).

Kargilikl iletisi ve etkilesim halkla iliskiler faaliyet-
lerinin genel gergevesini ¢izen anahtar kelimelerdir. Islet-
melerin kendilerini anlatabilmeleri ve hedef kitle tarafindan
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kabul edilmeleri ile halkla iliskiler arasinda kuvvetli bir bag
vardir. Bu bagin 6nemi ve isletmeler agisindan hakla iligki-
lerin ne anlama geldigini Sabuncuoglu (2010) asagida yer
alan ifadeler ile 6zetlemektedir (Sabuncuoglu, 2010: 47):

» Halkla iligkiler bir yonetim islevidir,

* Biriletisim olgusudur,

»  Kamuoyunu etkileme ve yonlendirme siirecidir,
*  Planl ve diizenli bir ¢calisma evresidir,

*  Sosyal sorumluluk igerek etkinliklerdir,

*  Kurumun toplumla biitiinlesmesidir,

*  Kurumsal imajin olugmasi ve gelismesidir.

Her seyden once halkla iligkiler bir yonetim iglevidir.
Isletmelerin idari siireclerindeki en &nemli adimlardan bi-
risi olarak diisiiniilebilir. Bir noktada aslinda yonetimin
vitrini olarak ifade edilebilir. Isletmelerin yonetsel siire-
cinin hedef kitleye ulastirilmasini saglayan 6nemli bir ba-
samaktir. Dolayisiyla dikkate deger bir iletisim olgusudur.
Isletmeler ile hedef kitle arasinda diyalogu saglayan bir
aractir. Bu arag, kitle veya kamuoyunun bilgilendirilmesi,
etkilenmesi ve yonlendirilmesini saglamay1 hedefler. Bu
hedefe ulagsmak ise planli ve diizenli bir ¢aligma neticesin-
de gerceklestirilebilir. Bununla birlikte isletmeler bugiin
salt kar odakl1 degil, ayn1 zamanda sosyal orgiitlerdir. Bu
baglamda halkla iligkiler, sosyal sorumluluk etkinlikleri
ile toplumda pozitif bir kurumsal imajin olusturulmasi ve
gelistirilmesine aracilik etmektedir.

Halkla fliskilerde Temel ilkeler

Isletmelerin bir ydnetim siireci olarak halkla iliskiler
faaliyetlerini yiiriitiirken izledikleri adimlar ve bagli ol-
duklari ilkeler mevcuttur. Bu ilkeleri su sekilde siralamak
miimkiindiir:
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¢ Yineleme

Halkla iliskilerde etkili ilkelerden biri de 6nemli mesaj-
larin bir¢ok kez yinelenmesidir. Bdylece mesajla sik sik kar-
silagan hedefin verilen mesaji bir daha unutmayacak bigimde
bellegine yerlestirilmesi saglanabilir (Asna, 2006: 119).

e Sabirh Calismak

Halkla iligkiler planli ve programli bir ¢alisma iste-
mektedir. Kamuoyunda etkinlik yaratmak ve toplumun
giivenini kazanmak igin iyi bir halkla iligkiler kurulabil-
mesi de zaman ve sabirli ¢aligmaya bagli oldugu sdylene-
bilir (Sabuncuoglu, 2010: 54).

 iki Yonlii Iliski

Bir yandan bilingli halkla iligkiler kampanyas1 ile
kamuoyuna gerekli ve yeterli bilgiler sunarak onun ilgi
ve destegi kazanilirken, 6te yandan halkin isletmelerden

beklentileri, istek ve tepkileri anlagilmaya c¢aligilmaktadir
(Goksel, 2016: 9).

* Dogru Bilgi

Halkla iligkilerde amag, bir isletmeyi olmak istedigi
gibi degil oldugu gibi tanitmaktir. Bu bakimdan gercek ol-

mayan, yanlis ve eksik bilgiler vermek toplumda olumsuz
etki yaratabilmektedir (Goksel, 20106: 10).

*  Yaygin Sorumluluk

Halkla iligkiler ¢calismalar1 kurumda gorev alan birkag
halkla iligkiler uygulayicisinin yapacagi bir calisma degil,
isletmenin en iist makaminda gorev yapan kigiden tabanda
calisan is¢isine kadar herkesin sorumlulugunda oldugu bi-
linmektedir (Goksel, 20106: 10).

* Ackhk

Isletmeye iliskin bilgiler, érgiitsel yapisi, finansal ve
ekonomik giici, tirlinleri, kurumun sosyal igerikli ¢calisma-
lar1 oldugu gibi halka tanitilmasi1 gerekmektedir (Goksel,
20106: 10)
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Halkla iliskilerin Temel Amaclar

Tiim yonetsel islevlerde oldugu gibi halkla iligkiler de
isletmeler agisindan 6nemli faaliyetler yiiriitiir. Bu faali-
yetler de genel itibari ile yukarida da ifade edildigi iizere
isletme ve hedef kitle ile iki yonlii bir iletisim saglamay1
hedeflemektedir. Bu sayede isletmeler kamuoyunda bilinir
ve taninir hale gelmektedir. Halkla iliskilerde genel amag
iletisi saglamaktir. Ancak mevcut literatiir incelendiginde
kar amaci giiden veya giitmeyen tiim isletmelerde halkla
iligkilerin amaglariin iki temel baslik altinda sekillendigi,
bunlarin da isletme ve toplumsal amaclar seklinde ortaya
ciktig1 sOylenebilir (Tiirk ve Sahim, 2010: 75).

Isletme Acisindan Halkla iliskilerin Amaclar:

Isletme agisindan bakildiginda halkla iliskilerin temel
amacinin bilgilendirme, anlagilma ve buna bagli olarak da
hedef kitlenin inandirilmasi ve kaliciliginin saglanmasidir.
Bununla birlikte kar amaci gliden isletmelerin ekonomik
gostergeleri dikkate alan ¢alismalari da s6z konusu olabi-
lir. Ancak sadece ticari kaygilar belirleyici degildir elbet-
te. Isletme acisindan halkla iliskilerin temel amaclari su
sekilde 6zetlenebilir:

+  Ogzel girisimciligi asilama,

+ Isletmeyi koruma,

* Finansal gii¢glenme,

* Saygnlik saglama,

e Satis arttirma,

+ Is gdren bulma,

+ lliskilerini gelistirmektir (Bilgin, 2010: 64).

Toplumsal A¢idan Halkla fliskilerin Amaclar:

Toplumsal agidan halkla iliskilerin amaglarina g6z
atarken, hedef kitle, kamuoyu veya toplumun tamaminin
saglikli bilgi almasi, bilgilenmesi ve bilinglenmesi amag-
lanmaktadir. Bu sayede isletme ile hedef kitle arasindaki
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iletisim kopriisii olabildigince gii¢lendirilir ve isletmeler
ile kamuoyu arasindaki bilgi aligverisi saglikli bir sekilde
gerceklestirilir. Buna gore halkla iliskilerin toplumsal agi-
dan amaglar su sekilde 6zetlenebilir.

* Halki aydinlatmak,

* Halkin yonetimle olan iliskilerinde islerini kolay-
lagtirmak,

* Halkla isbirligine girilerek hizmetlerin daha ¢a-
buk ve kolay goriilmesini saglamak,

* Halkin dilek, istek, tavsiye, telkin ve sikayetlerini
dinlemek,

*  Aksakliklarin giderilmesi igin ¢aligmalar yapmak
olarak belirtilmektedir (Sabuncuoglu, 2010: 61).

Gerek isletme agisindan gerekse de toplumsal agidan
halkla iligkiler maksimum fayda ve karin ortaya ¢ikmasina
aracilik etmektedir. Isletme agisindan degerlendirildigin-
de, ekonomik amaclar 6n planda olmakla birlikte, islet-
melerin sayginliginin ve konumlarmin korunmasi hedef-
lenmektedir. Bununla birlikte ortakliklarin gelistirilmesi,
isttihdam imkanlarinin kamuoyuna aktarilmasi da diger
hedefler olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Halkla iligkilerin toplumsal agidan amaclari degerlen-
dirildiginde ise, hedef kitle veya kamuoyunun bilgilendi-
rilmesi, istek, ihtiyag ve taleplerinin belirlenmesi 6n plana
cikmaktadir. Bu sayede ortaya ¢ikan eksiklik ve aksaklik-
larin ¢6ziimiiniin kolaylastirilmasi da beklenmektedir. Bir
diger nokta ise hedef kitle ile yonetim arasindaki kdprii-
niin kuvvetlendirilmesi ve bu sekilde isletmenin sektorde
one ¢ikmasi ve kaliciliginin saglamasi planlanmaktadir.

Halkla iliskilerde Kullanilan Arag¢ ve Ortamlar

Glinlimiizde isletmeler, halkla iligkiler faaliyetlerini
yiirlitiirken birgok farkli ara¢ ve ortamdan faydalanabil-
mektedir. Bugiin bilgi toplumu diye tarif edilen kamuo-
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yunda insanlarin daha saglikli bir sekilde bilgiye ulasabil-
mesi isletmeler agisindan da oldukc¢a 6nemlidir. Yukarida
da ifade edildigi iizere isletme ve hedef kitle arasindaki
k&priiniin olusturulabilmesi icin halkla iliskiler faaliyetle-
rinin ¢ok genig bir tabanda ve birden fazla iletisi araci ile
yiirtitiilmesi olduk¢a elzemdir. Bu baglamda halkla ilis-
kiler faaliyetleri i¢in kullanilan ara¢ ve ortamlar agagida
yer alan sekilde gorsellestirilerek sunulmustur (Kazanci,
1980: 51; Goksel, 2016: 11; Asna, 2006: 139).

Flably Bl rde Kalsadam Arsg vr Griomlsr

kvl or [l hraidar

Wilryiie phelprs
Fellefon piwlurckn
Tioplamislar

Ko formns v aemmamecrier

Sekil 1: Halkla Iliskilerde Kullanilan Arag ve Ortamlar

Bilgi ve iletisim teknolojilerinin gelisimi, isletmele-
re halkla iliskiler faaliyetlerini daha genis bir platformda
sunma imkanini da beraberinde getirmistir. Giinlimiizde
yazili, sozli, gorsel ve isitsel iletisim araglari, halkla ilis-
kiler faaliyetlerinin etki ve yayilma alanini genisletmekte
ve daha biiyiik hedef kitlelerini etkilemektedir. Isletme-
ler de bu iletisim araglarindaki gelisimin farkinda olup,
daha etkili kullanma yollarin1 aramaktadirlar. Zira kalic1
olabilmeleri, ilgili cevreleri daha fazla etkileyebilmeleri
bu araclar1 ne derece verimli kullanabildikleri ile dogru
orantilidir.
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Spor Yonetiminde Halkla iliskiler

Diinyada aynm1 anda en ¢ok tiiketilen {irliniin futbol
0zelinde spor olduguna dikkat ¢eker Simon Kuper (Ku-
per, 2014: 17). Yaklasik sekiz milyarlik diinya niifusunun
neredeyse tamamia yakininin dogrudan ya da dolaylh
olarak sporla iligkisi vardir. Boylesine biiyiik bir alic1 kit-
lesine sahip olan baska bir iiriiniin olmadigin1 séylemek
yanlis olmayacaktir. Ustelik insanlarin spor kuliipleri ve
organizasyonlarina olan ilgisi de giin be gilin artmakta,
kuliipleri, sporcularn ve organizasyonlar1 yakindan takip
etmektedirler. Bu kiiresel lgekli kitlesel ilginin sicak ve
giincel tutulmasi, siirekli bilgi akisinin saglanmasi ve ileti-
sim aginin giiclendirilmesi 6nemli oldugu kadar zordur da.
Bu sebeple, hedef kitlenin ilgi, alaka, begeni, beklenti ve
isteklerine cevap verilmesi; sporun igindeki olusumlarin
da kendilerini hedefe kitleye anlatabilmeleri igin etkili ve
karsilikl1 bir iletisi ag1 gerekmektedir.

Spor iiriin, hizmet ya da mallar {ireten isletmelerden
biiyiik organizasyonlara, profesyonel spor kuliiplerinden
amator etkinliklere kadar tiim spor endiistrisinin hedef
kitleler ile iletisimi kiiresel ticaret aginda bir zorunlulu-
ga doniismiistiir. Bu yiizden ekonomik gdstergelerin yon
verdigi giinlimiiz sporunda kuliip ve organizasyonlarin
iletisimi, yonetsel bir ara¢ olarak gordiigli bir donemde-
yiz. Bu iletisimi saglik ve etkili bir sekilde yiirlitebilmek
icin ozellikle spor kuliipleri profesyonel birimler olustur-
maktadir. Iletisim odakli bu birimlerin basinda da halkla
iligkiler gelmektedir. Spor 6zelinde isletme yonetiminde
veya Orglitsel yapi icerisinde yer alan halkla iligkiler, ba-
gimsiz ve 6nemli bir amaca hizmet eden bir birim olarak
algilanmakta ve diger yonetim birimleri ile yakin iligkiler
icerisinde ¢alismaktadir. Tengilimoglu ve Oztiirk (2004:
34), halkla iligkiler birimlerinin iletisim odakli bir yapi-
lanma olduguna dikkat ¢cekerken hem iist yonetim birimler
hem de diger idari birimler ile dirsek temasini artirdigini
ifade etmektedir.
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Sporun gerek kuliip gerekse de organizasyon bazinda
canl ve sosyal bir dokusu vardir. Ister profesyonel olsun
ister amator, sporun merkezinde insan unsuru bulunmak-
tadir. Toplumdan, kiiltiirden ve bir¢ok sosyal kurumdan
etkilenen bir alandir spor. Dolayisiyla iletisimin bir kat
daha 6nemli oldugu bir mecradan bahsetmekteyiz. Ayri-
ca her ne kadar endiistriyellesen spordan bahsediyor olsak
da sporda, diger ticari isletmelerde oldugu gibi salt eko-
nomik kaygi veya amaclar yoktur. Ekonomik hedefler ile
birlikte, 6zellikle spor kuliipleri birer sivil toplum kurulu-
su gorevi de iistlenmektedir. Spor kuliiplerinin katilimi ile
diizenlenen organizasyonlar da, sadece bir rekabet ortam1
degil ayn1 zamanda sosyal ve kiiltiirel paylasim ve etki-
lesim platformlardir. Yani spor sosyolojik bir olgu, top-
lumsal bir kurumdur. Biiyiik halk kitleleri arasinda yaygin
bir paylasim agidir. Bu sebeple halkla iligkiler, iletisimin
saglanmas1 ve taraflar arasindaki bagin giiclendirilmesi
noktasinda spor kuliipleri ve organizasyonlarinda olduk¢a
onemli ve One ¢ikan bir birimdir.

Genel olarak halkla iliskilerin amaci, halk ile kurum
ve kuruluslar arasinda olumlu bir iligki kurmak, bu iligki-
yi koruyup gelistirmek, halkin kurum ve kuruluslara olan
giiven ve destegini tesis etmektir (Giilstinler, 2008: 74).
Spor sektori icerisinde ise halkla iliskiler, 6rgiit ve cevresi
arasinda olumlu iliskiler yaratma ve siirdiirme c¢abasidir.
Bir orgiitiin halkla iligkiler biriminin gérevi 6nceden ta-
sarlanmig bir imaj1 tutundurmak icin yapilacak faaliyetleri
belirlemek, uygulamak, koordinasyonu saglamak ve de-
netlemektir (Kirdar, 2006: 48). Katirci (2015: 29), halkla
iligkilerin spor endiistrisi dahil neredeyse tiim is alanlari-
nin yapi taslarindan birisi oldugunu ifade ederken; sporda
halkla iliskilerin, sporla ilgili kurum ve kuruluslarin hem
i¢ hem de dis cevreler ile kurduklari iletisimde ve iliskide
koprii gorevi gordiigiinii belirtmektedir. Genel olarak spor
yonetiminde halkla iliskiler, spor kuliipleri ve organizas-
yonlari ile taraftar kitleleri arasindaki iki yonli iletisimi
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saglamak, kuliip ve taraftar arasindaki bag1 desteklemek,
yeni taraftar gruplarina ulasarak kuliiplerin ekonomik ve
toplumsal kimliklerini giiclendirmek icin planlanan faali-
yetler olarak tanimlanabilir. Halkla iligkiler faaliyetlerini
yiiriitiirken sportif hedef ve amaglar ortaya koyan orgiit-
lerin hedef kitlesinin ¢ok daha genis ve ¢esitli oldugunu
belirtmek gerekmektedir. Spor kuliipleri ve organizasyon-
larinin genis ve cesitli kitleler ile iletisim kurmast ve bu
iletisimi koruyup gii¢lendirmesi dogru ve planli halkla
iligkiler faaliyetleri ile miimkiin gériinmektedir.

Ozellikle 1960 ve sonrasinda sporla ilgili isletmele-
rin, sportif esya lireten firmalarin, kitle iletisim araglarinin,
spor alanlarinin, stadyumlarin, sporcularin, profesyonel
ve amator liglerin spor alani igerisinde biiyiimesi, sporu
sadece bir endiistri haline getirmekle kalmamis endiist-
ri icinde sektorel biiyiimeyi de olusturmustur (Katirci ve
Argan, 2008: 65). Bu biiylime ve gelisim ayni zamanda
sporu diger sektorler ile iliskili hale getirmistir. Oyle ki
spor sektorii sadece spor malzemelerini, isletmeleri ve
tiikketicilerini icermemektedir. Bununla birlikte aligveris
merkezleri, gida, saglik, ulasim ve konaklama gibi sektor-
lerdeki isletmeleri de kapsar hale gelmistir (Shilbury vd.
2014: 119). Dolayistyla spor sektorii genel agidan bakil-
diginda tiiketicilere spor, eglence, serbest zaman organi-
zasyonlar1 ve bunlarla ilintili {iriin, mal ve hizmetler sun-
maktadir (Basim ve Argan, 2009: 63). Sporun bu sektorel
oOzelliklerini 1srarla vurgulamamizin sebebi, halkla iligkiler
genel anlamda isletmeler i¢in olduk¢a 6nemli iken spor
sektoriindeki isletmeler nezdinde aslinda ¢cok daha 6nem-
li olmasidir. Sporun hem kendi i¢inde dinamik bir sektor
olmasi hem de diger sektdrler ile yakindan ve gecirgen bir
iliskiye sahip olmasi halka iliskileri spor endiistrisinde son
derece islevsel bir yonetim fonksiyonu haline getirmistir.
Bu baglamda diinyadaki en popiiler ve en hizli biiyliyen
sektorlerin basinda gelen sporun, hedef kitleleri etkileme-
si, taraflar arasindaki iletisimi stirekli canli ve giincel tut-
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masi1 fonksiyonel ve etkili halkla iligkiler faaliyetleri ile
miimkiin goriinmektedir.

Giliniimiizde bir¢ok spor kuliibiinde halkla iliskiler
departman1 bulunmakta ve bu departmanlar kuliiplerin
menfaatleri dogrultusunda calismalar yapmaktadir (Celik,
2016). Kuliip menfaati temelde hedef kitleye (taraftara)
ulagsmay1 ve karsilikli iletisimi kapsarken, bu iletisimden
her iki tarafin faydalanmasi gseklinde 6zetlenebilir. Yani
spor kuliiplerinin hedef Kkitleler tarafindan anlasilmasi,
desteklenmesi ekonomik ve sosyal agidan katilimlarmin
saglanmas1 seklinde yorumlanabilir. Hedef kitle, taraf-
tar veya miisteri, hangi isimle olursa olsun, bu gruplarin
kuliipler tarafindan sunulan hizmetlerden nasil yararlana-
caginin cevabini halkla iliskiler faaliyetleri vermektedir.
Halkla iligkiler faaliyetleri, aslinda spor kuliiplerini hedef
kitleye gore konumlandirmaktadir. Ciinkii bugiin spor
kuliiplerinin hem borsaya agik sirketler olmalar1 hem de
milyonlarca taraftara sahip olmalar giiglii halkla iligkiler
pratiklerine ihtiya¢ duydugu anlamina gelmektedir (Y1ldi-
rim, 2017). Biraz daha agmak gerekirse, yukarida da ifade
edildigi iizere spor kuliipleri hem birer ticari 6rgiit, hem
de biiyiik sivil toplum kuruluslaridir. Dolayisiyla halkla
iligkiler faaliyetlerinin iki yonlii planlanmas1 gerekmek-
tedir. Ekonomik gostergelere olumlu katkilar saglayacak
faaliyetler organize edilirken bu faaliyetlerin, kuliiplerin
ticari imajlarina olumlu etki etmesi beklenmektedir. Diger
ticari isletmelerde oldugu gibi spor kuliip ve organizas-
yonlarinin ekonomik yap1 ve hacimlerini biiyiitmeyi he-
defleyecek, sporun endiistriyel kimligine hizmet edecek ve
yeni ekonomik kaynaklar ve tiiketici gruplar olusturacak
halkla iligkiler faaliyetleri planlanmaktadir. Diger taraftan
ise kitlesel ilginin ¢ekilmesi ve sosyolojik vurgularin giig-
lendirilesi ile temsil giicii yiiksek bir sivil toplum kurulusu
imajinin tasarlanmasi kaginilmazdir.

Gerek ticari kimligi gerekse de sivil toplum kurulusu
misyonu ile 6ne ¢ikan spor kuliipleri ve organizasyonlari
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ekonomik ve sosyal girdi ¢ikti dengesi i¢in halkla iligkiler
faaliyetlerine gereken 6nemi vermektedir. Zira bu kuliip
ve organizasyonlar hem ekonomik gelir kalemlerini artira-
bilmek hem de kitlesel olarak daha biiyiik ve sadik kitle-
ler tarafindan desteklenebilmek (Katirct ve Uztug, 2009),
icin iletigim faaliyetleri kapsaminda halkla iliskiler faali-
yetlerini yiiriitmekte ve gelistirmektedir. Nitekim sporda
halkla iligkiler araciligiyla spor organizasyonlari ile hedef
kitle arasinda arzulanan iliskilerin olusturulmasi amaglan-
maktadir (Katirci, 2015: 41). Bu sayede ise hedef kitle ile
(taraftarlar) ekonomik ve sosyolojik baglar siirekli canli
tutulur ve giiclendirilir. Kuliipler tarafindan ticari faaliyet-
ler ¢esitlendirilerek ekonomik girdilerin artirilmasi hedef-
lenir. Aym1 zamanda genis taraftar kitlelerinin ilgi, alaka,
giiven ve destegi kazanilarak kuliip ve organizasyonlarin
toplumsal iglevleri her zaman giincel tutulur. Zira Kirdar
(2006: 56), halkla iligkilerin spor kuliip ve organizasyon-
lar ile ¢esitli halka gruplar arasinda iliskiler (ekonomik
ve sosyal) kurmay1 genisletmeyi hedefledigini altin1 ¢iz-
mektedir.

Yukarida da ifade edildigi iizere spor, sektor olarak
genis bir mecradir ve kendi igerisinde ve disinda iliski kur-
dugu bircok kisi ve kurum bulunmaktadir. Canli ve sosyal
dokusu ile de bu kisi ve kurumlar ile karlikli bir iligki sii-
recindedir. Sporcusundan taraftarina medyadan, sponsor-
lara kadar bir¢ok sportif unsur spor sektoriiniin iletisim ve
etkilesim kapsamini olusturmaktadir. spor kuliip ve orga-
nizasyonlarmin halkla iliskiler faaliyetleri icerisinde iliski
kurdugu kisi ve kurumlar asagida yer alan sekilde gorsel-
lestirilerek sunulmustur (Goksel, 2016: 103):
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Sekil 2: Spor Kuliiplerinin Iliski Kurdugu Kisi ve Kurumlar

Spor sektoriinde ¢ok genis bir iliski aginin varligin-
dan s6z etmek yanlig olmayacaktir. Taraftarlar, sporcular,
takimlar, medya ve sponsorlar bu agin bas aktorlerinden-
dir. Dolayistyla bu aktorler arasindaki iletisim ve etkile-
sim giiclii halkla iligkiler pratiklerini elzem kilmaktadir.
Katirc1 ve Uztug (2009), spor kuliiplerinin, kurumsal y6-
netimin temel gereksinimlerinden birisi olarak i¢ ve dig
cevrelerdeki tiim unsurlar1 kapsayan bir iliski ag1 gelistir-
digini ifade ederken bu iliskiyi ¢agdas yonetim anlayis-
lar1 ile yonettiginin altin1 ¢izmektedir (Katirc1 ve Uztug,
2009). Cagdas yonetim anlayisi veya yaklagimlarindan
biri olan halkla iliskiler giiniimiizde spor kuliipleri tara-
findan yogun bir sekilde kullanilmaktadir. Ciinkii halkla
iligkiler faaliyetleri hem kuliip i¢i hem de kuliip dis1 ¢evre-
ler ile kurulan iletigsim agisindan dnemli bir noktay1 temsil
etmektedir (Yetim ve Cengiz, 2010: 38). Bunun i¢in 6zel-
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likle spor kuliipleri, kuliibiin ekonomik ve sportif politika-
larini belirlerken ve bu politikalari taraftarlaria sunarken
halkla iligkiler birimlerini diizenli ve planl bir sekilde ca-
listirmaktadir (Bayar, 2014: 70). Zira halkla iligkiler faali-
yetleri, spor kuliiplerinin tiriinlerinin bilinirligi ve taninir-
ligin1 arttirarak taraftar kitlelerini bilgilendirip etki altina
almay1 hedeflemektedir (Theaker, 2006: 82).

Kurumsallagsma ve orgiit kiiltiiri endiistriyel rekabet
ortaminda en onemli gereksinimlerden birisidir. Spor ku-
liipleri ve organizasyonlar1 da kurumsallagma zorunlulugu
icerisinde Orgiitsel yapilarinda halkla iligkiler birimlerini
konumlandirmaktadirlar. Aksi halde beynelmilel faaliyet-
ler ile halkla iliskilerden beklenen faydanin saglanmasi s6z
konusu olamaz. Bu zorunluluk karsisinda halkla iligkilerin
cagdas yonetim yaklagimlarindan birisi olarak algilanmast
ve Orgiitsel yapi icerisinde yer almasi kagimilmazdir. Ni-
tekim halkla iligkilerin bagimsiz ve profesyonel bir birim
olarak kuliiplerin kurumsal yapilar icerisinde yer almasi
son yilarda kuliiplerin titizlikle tizerinde durdugu bir ko-
nudur. Spor kuliiplerinin kurumsal semasi ve orgiitsel ya-
pis1 ve bu yapi icerisinde yer alan halkla iliskiler biriminin
yeri asagidaki gorsel yer almaktadir (Goksel, 2016: 35):
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Sekil 3: Spor Kuliiplerinin Orgiitsel Yapist I¢erinde Halkla Iliskilerin Yeri
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Yukarida yer alan gorselden de anlasilacag iizere
halkla iligkiler, kuliiplerin isleyisine ivme kazandirmasi,
yine kuliiplerin ekonomik ve sosyal var olus sebeplerine
kaynak ve yeni hedef kitleler olusturmasi beklenen bagim-
siz, profesyonel iletigim birimleridir. Bu iletisim birimleri-
nin spor sektorii 6zelinde amaclar1 genel olarak su sekilde
siralanmaktadir (Goksel, 2015: 67):

» Kauliiplerin halkla iligkiler stratejilerini belirlemek,

e Basin medya iliskilerini yliriitmek,

» Reklam ajanslart ile iligkileri yiiriitmek,

*  Kurum kiiltiirii ve kimligini olusturmak,

*  Kuliip imaj1 olusturmak,

* Dis gevre ile iliskileri yiiriitmek,

e Sponsorluk ve sosyal sorumluluk c¢aligmalarini
yliriitmek.

Spor sektorii 6zelinde bu amaglarin yerine getirilme-
sinde halkla iligkiler birimleri giiniimiizde titizlikle ¢alis-
makta ve kuliipler de bu konuya egilmektedir. Ozellikle
dis gevre ile iletisim saglanarak sosyal sorumluluk proje-
leri hayata gegirilmektedir. Ornegin iilkemizin 6nde gelen
spor kuliiplerinden Fenerbahge, hem iilke i¢inde hem de
iilke disinda sosyal sorumluluk projeleri ger¢eklestirmek-
tedir. Bu projeler kapsaminda Fenerbahge Ulker oyuncula-
riyla sahaya ¢ikan engelli ¢cocuklar, sezon boyunca yiiriitii-
lecek derslerde hem basketbolla yakindan tanisma hem de
basketbol yoluyla gesitli hayat becerileri edinebilme firsa-
tt elde etmektedir (www.fenerbahce.org/fbmobile/detay.
asp?ContentID=33065).

Yine Fenerbahge Spor Kuliibii Dernegi, Amerika Bir-
lesik Devletleri’nde “Cagdas Yasami Destekleme, Tiirk
Egitim Vakfi ve TED ile ortaklasa diizenledigi “Haydi Onu
Okula Gonder” adli Tiirkiye’deki kiz cocuklarini okutmaya
yonelik yardim kampanyasia” destek olarak bir sivil top-
lum kurulusu olarak sosyal igerikli halkla iliskiler faaliyet-
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leri ylrtitmektedir (https://www.fenerbahce.org/fbmobile/
detay.asp?Content]D=42122).

Ulkemizdeki birgok spor kuliibii de buna benzer sos-
yal sorumluluk projeleri hazirlamakta ya da mevcut proje-
ler ortak olmaktadir. Bu sayede spor kuliiplerinin kurumsal
imajlarina katki saglanmakta, iilke ici ve disinda kuliibiin
ve hizmetlerinin bilinirligini ve taninirligini artirilmaktadir.
Diger taraftan ise ticari bir yapisinin olmasi sebebi ile ku-
liiplerdeki halkla iligkiler birimleri, medya ve sponsorluk
caligmalar ile kuliiplerin ticari beklentilerine cevaplar ara-
makta, ekonomik girdi kaynaklarin artirtlmasina yonelik
faaliyetler organize etmektedir.

Ornegin etkili bir halkla iliskiler siireci gerektiren spon-
sorluk olgusu iizerinden bir 6rnekleme yapilacak olursak:

Tiirkiye profesyonel futbol ligi Stiper Lig 2017-2018
sezonunda onceki doneme kiyasla sponsorluk oraninda %30
artis gerceklesmistir. 2017-2018 sezonuna bakildiginda, Tiir-
kiye Futbol Federasyonu’nun kendi sponsorlari hari¢, Stiper
Lig’de 189 sponsor marka bulunmaktadir. Bir markanin bir-
den fazla kuliibe sponsor olabilmesi dolayisiyla toplam spon-
sorluk sayisi ise 264’e ulasmig durumda. Gegen sezon Sii-
per Lig’de toplam 146 markanin 224 sponsorlugu vardi. Bu
sayilar, gegen sezona oranla sponsor sayisinda %30’a yakin,
toplam sponsorluk sayisinda da %20’ye yakin bir artis1 gos-
termektedir. Ekonomik gostergeler ile ifade etmek gerekirse,
Besiktas spor kuliibiiniin 2017-18 sezonu toplam sponsorluk
geliri, 17,5 milyon dolar, Galatasaray spor kuliibiiniin 14,5
milyon dolar, Fenerbahge spor kuliibiiniin ise 12 milyon do-

lar civarmdadir (https:/pazarlamasyon.com/markalarin-fut-
bol-dunyasindaki-sponsorluk-yarisi/).

Bu rakamlar Avrupa kuliipleri ve organizasyonlari ile
karsilagtirildiginda elbette ¢cok daha fazla degildir. Ancak
Tiirk sporunun marka degerinin artirilmasina yonelik halkla
iliskiler faaliyetleri ile zaman icerisinde kuliiplerin sponsorluk
hacimlerinin biiyiliyecegini sdylemek yanlis olmayacaktir.
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Halkla iliskiler faaliyetlerinin ekonomik ve sosyolojik
etkileri ortadadir. Zira spor kuliiplerinin orgiitsel yapilar
igerisinde yer alan halkla iliskiler biriminin saglikl bir se-
kilde caligmas1 kuliiplerin yukarida yer alan ekonomik ve
toplumsal basarilarin1 dogrudan etkilemektedir. Bu siirec-
te izlenilecek yol ve gergeklestirilecek faaliyetler titizlikle
planlanmalidir. Bunun i¢in Davis (1994: 81), halkla iliski-
ler faaliyetlerinin spor sektoriinde basarili olabilmesi igin
izlenmesi gereken dort temel adimdan bahsetmekte ve bu
adimlan su sekilde siralamaktadir:

1. Adim: Durum degerlendirmesi yapmak.

2. Adim: Duruma uygun halkla iligkiler planlar1 ge-
listirmek.

3. Adim: I¢ ve dis gevreye bu planlar1 basarili bir
sekilde aktarabilmek.

4. Adim: bu planlar1 degerlendirerek giincelleyerek
gelistirebilmek.

Spor kuliibiiniin mevcut sektdrel kosullar igerisindeki
ekonomik, sportif ve toplumsal yapisinin dogru bir sekilde
saptanmasi birinci adim olarak olduk¢a 6nemlidir. Ekono-
mi diline gore bir fizibilite ¢aligmasi olarak da yorumlana-
bilir. Spor kuliiplerinin art1 ve eksi yonleri tespit edilerek
izlenecek yollarin aragtirilmasi ve kuliibe en uygun tercih-
lerin yapilmasi seklinde de 6zetlenebilir. Kuliibiin kendi
pozisyonu, i¢ ve dig ¢evreler tarafindan algilanig bigimi
belirlenerek ekonomik ve sportif rekabet ortamindaki ko-
numlandirmanin ilk adimi olarak da ifade edilebilir.

Ikinci adimda, yapilan durum tespitine gére halkla
iligkiler planlamalar1 yapilarak hangi faaliyetlerin ger-
ceklestirilecegi gozden gegirilir ve uygulamaya konulur.
Bu faaliyetlerin hedef gruplar belirlenerek spesifik halkla
iligkiler stratejileri gelistirilebilir.

Ugiincii adimda, belirlenene halkla iliskiler faaliyet-
lerinin durum faaliyetleri gerceklestirilir. Ozellikle i¢ ve
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dis cevre icerisinde faaliyetlerin ne zaman, nasil, nerede ve
kiminle gergeklestirilecegi; faaliyetlerin igerikleri, yararlanici
gruplar vb. bilgilendirme ¢aligmalari ile i¢ ve dis ¢evrenin ha-
berdar edilmesi amaglanir.

Dérdiincii ve son adimda ise, gelisen ve degisen za-
man ve kosullara uygun bir sekilde halkla iligkiler faaliyet
ve planlarin giincellestirilmesi, degistirilmesi ve gelisti-
rilmesi hedeflenebilir.

Halkla iligkiler faaliyetlerinin belirlenen amaclara
(ekonomik ve toplumsal) ulasabilmesi i¢in spor kuliip
ve organizasyonlarinin izlemesi gereken yol ve adimlar
literatiirde yukarida ifade edildigi lizere tarif edilmistir.
Hedef ve amaglar dogrultusunda izlenen adimlarin etkin
ve verimli olabilmesinde, bugiin 6zellikle spor kuliipleri
cok farklr halkla iligkiler ortam ve araclarindan faydalan-
maktadir. Bilgi caginin gerekliligi olarak spor kuliipleri
ve hedef kitleler arasindaki iletisimin eksiksiz ve devamli
saglanabilmesinde bu ortam ve araglar olduk¢a dnemli-
dir. Bu 6neme binaen spor kuliipleri ve organizasyonlar1
giiniimiiz iletigim araglarindan yogun bir sekilde istifade
etmektedir. Zira hedef kitlelerin 6zellikle spor kuliiplerini
ve bu kuliiplerden haberleri siki bir sekilde takip ettigi-
ni de sdylemek yanlis olmayacaktir. Bu baglamda spor
kuliiplerinin halkla iligkiler faaliyetleri i¢in kullandiklar
ortam ve araglar asagidaki tabloda sunulmustur (Katirc,
2015: 74):
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Tablo 1: Sporda Halkla Iliskiler Faaliyetleri I¢in Kullanilan
Ortam ve Araglar

Basihi Araglar
. Gazete
Sozlii Ortam ve Araglar |e Dergi
. Kita
o Toplann T
. Danigma Birimleri ..
e Kurum Igi * B{osur
e  Biilten
Departman . Villik
Ziyaretleri . Rapor
. Is Goren Ailelerine
Yonelik Etkinlikler |° VISktUP .
. Afis Online Araclar
¢ Rozet, Pul ve . Basin biiltenleri
_ Damga‘lar e  E-biltenler
Garsel ve Isitsel Araglar | Postcastler
Yazili Ortam ve Araglar . Radyo R Vo dgastler
. Stireli yaymnlar e Televizyon e Webinarlar
e Mektuplar e  Sinema *  Sosyal
. Pankartlar . Web sayfalari medyalar
o Afisler e Grafikler ¢ Arama motoru
e Brosiirler e  Fotograflar e Optimizasyon
. Yazili diger yaymlar |e Ses ve goriintii
dosyalar1
Diger Ortam ve Araclar Organiz;/syon Faaliyetleri
. Egitsel faaliyetler . Toplantilar
. Sosyal faaliyetler . Sergiler
. Duyuru panolari . Fuarlar
. Intranet . Festivaller
e  Kapalidevreradyo |e  Yarigmalar
ve televizyon e Agilis ve Yildoniimii
. Extranet Torenleri

“Kurum ici halkla iliskiler ortam ve araclart cali-
sanlarin kurum vizyonu ve degerlerini i¢sellestirmelerini
saglamak amaciyla kullanilir. Kurumun temel paydaglart
arasinda yer alan ¢alisanlarin bilgilendirilmesi, kurum-
sal karar ve uygulamalara iliskin oneri ve elestirilerin
ogrenilmesinde kurumsal halkla iliskiler ortam ve arag-
lart hayati onem tasir. Toplantilar, kurum i¢i ziyaretler,
sosyal faaliyetler, stireli yayinlar, duyurular gibi bir¢ok
farkly ortam ve ara¢ kurum i¢i halkla iliskiler faaliyetle-
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rinde kullanilir. Giintimiiz sartlarinin degisip, rekabet or-
tammin artmasindan dolayi, kurumlar rakipleri arasinda
farkliliklarimi gostermek amaciyla tiim hedef kitlelerinin
ihtiyag ve beklentilerini iyi saptamak ve buna uygun ya-
nitlar vermek durumundadiriar. Bu anlamda kurum disi
halkla iliskilerin hedef kitlesi ¢ok genis bir halkayt olus-
turur Kurum disi halkla iliskiler ortam ve araclari basili,
gorsel, gorsel-isitsel ve organizasyon faaliyetleri gibi ¢e-
sitli bashklar altinda toplanabilir. Online halkla iligkiler
bir kurumun farkindaligini ve gériiniirliigiinii olusturmak
ve/ya da arttirmak, imaj ve marka giivenilirligini yarat-
mak ve korumak ve krizleri ¢6zmek amaciyla internet ara-
citligryla hedef kitle ile kurulan ¢ift yonlii bir iletisimdir. .
(Katirci, 2015: 53).

Giinlimiizde online halkla iliskiler ara¢larinin basin-
da sosyal medya platformlar1 gelmektedir. Diinyada her
alanda kullanim1 yayginlasan sosyal medya araclari spor
sektorii igerisinde de kabul gormiis, hem kuliipler hem de
taraftarlar tarafindan benimsenmistir. Ciinkii insanlar bil-
gi sahibi olduklarinda veya bilgiye kolay bir sekilde ula-
sabildiklerinde iirlin, hizmet ya da mala iliskin pozitif bir
tavir sergilemektedir. Bilmek veya bilgiye ulasabilmek
insanlarin tavir ve davranislarini dogrudan etkilemektedir.
Bugiin en biiyiik ve etkili bilgi kaynaklarinin basinda sos-
yal medya platformlar1 (Twitter, Instagram, Facebook vb.)
gelmektedir. Sosyal medya siyasetten ekonomiye, kiiltiir
sanattan spora kadar birgok alanda 6nemli bir etkiye sa-
hip olmustur. Sosyal medyanin bu gelisimi karsisinda spor
kuliip ve organizasyonlar1 da gerekli adimlar1 atarak hem
bireysel hem de kurumsal anlamda sosyal medya hesaplari
olusturmuslardir. Dolayisiyla bu sosyal medya hesaplari
ozellikle spor kuliipleri icin 6ne ¢ikan halkla iliskiler ara-
c1 olmustur. Gerek Tiirkiye’de gerekse de diinyada hemen
hemen tiim spor kuliipleri sosyal medya hesaplarindan
halkla iliskiler faaliyetlerini yiiriitmektedir. Bu kuliipler,
mag¢ giinii bilgilendirmeleri, sporcu roportajlari, iirlin ve
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hizmetler ile ilgili igerikler hazirlayarak mevcut kitleye
ulagmay1 ve yeni kitleler edinmeyi hedeflemektedirler.

Goksel ve Serarslan (2015) spor kuliiplerinin gele-
neksel halkla iligkiler faaliyetlerine ek olarak giiniimiizde
internet ortamini etkili bir sekilde kullandigini belirtirken,
Ozelikle sosyal medya platformlarin1 yogun bir sekilde
tercih ettigine dikkat gekmektedir. Bu ilginin sebebi ise
spor sektoriinde spor kuliiplerinin taraftarlari ile 6zdesle-
sebilecegi ayricalikli bir iletisim araci olarak goriilmesidir.
Ornegin Real Madrid, Barcelona, Manchester United gibi
diinya ¢apinda taraftari, alicisi olan global spor kuliipleri
sosyal medyay1 yogun bir sekilde kullanmakta ve taraftar-
lar1 ile devaml1 birlikte ve iletisim halinde olabilmektedir-
ler (Parlar, 2015). Spor kuliiplerinin bir halkla iligkiler ara-
c1 olarak sosyal medya kullanimini daha iyi anlayabilmek
amaciyla hem Tiirkiye’den hem de diinyadan bazi spor
kuliiplerinin sosyal medya hesaplarinin takipg¢i sayilar
asagidaki tabloda gorsellestirilerek sunulmustur:

Tablo 2: Spor Kuliiplerinin Sosyal Medya Hesaplari ve Takip¢i

Sayilar

Fenerbahcge 6.5 3.9 9.4 19.8
Galatasaray 8.4 5.8 12.6 26.8
Besiktas 3.7 2.5 5.9 12.1
Trabzonspor 1.6 429 Bin 934 Bin 3.1
Real Madrid 31 68.4 109 208.4
Barcelona 29 65.2 103 197.2
Manchester United |18 26.2 73 117.2
Bayern Miinchen 7.2 15.2 50 72.4

Not: Spor kuliiplerinin sosyal medya hesaplarmin ta-
kip¢i sayilarima kendi resmi kuliip sayfalarindan 05.02.2019
tarihinde ulagilmistir.

Avrupa’nin ¢esitli spor kuliiplerinin sosyal medya
platformunu bir halkla iligkiler araci olarak Tiirkiye’deki
kuliiplere gore ¢cok daha etkili kullandig1 ve kuliiplerin res-
mi hesaplarimin takipgi sayilarinin da iilkemizdekine oran-
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la cok daha fazla oldugu goriilmektedir. Kiiresel spor pa-
zarinda diinyanin her yerinden insana ulagsmay1 hedefleyen
spor kuliipleri, sosyal medya hesaplar1 olusturmakta ve
kuliip ve organizasyonlara yonelik igerikler hazirlamak-
tadir. Bu sayede daha fazla taraftara ve tiiketici kitlesine
ulagsmay1 hedeflemektedirler. Sosyal medyanimn etki ala-
nindan yararlanmaya c¢alisan spor kuliip ve organizasyon-
lar1 edindikleri sosyal medya hesaplar ile yeni pazarlara
girebilmekte ve yeni hedef gruplara erigsebilmektedirler.

SPOR YONETIMINDE HALKLA
ILISKILER
BOLUM OZETIi

Spor kuliip ve organizasyonlari ekonomik agidan tica-
ri bir kimlige sahip olurken toplumsal agidan ise birer sivil
toplum kurulusudur. Dolayisiyla sporda halkla iligkilerin
iki yonlii calismasi esastir. Bir yandan gelir getirici halka
iligkiler faaliyetleri planlanirken diger taraftan kuliiplerin
toplumsal misyonunu hedef gruplara aktarabilmesi bek-
lenmekte ve geri bildirim kanali olarak bir islev sergile-
mesi hedeflenmektedir. Ticari kimligi ile spor, saha dist
ekonomik gostergeler ile anlam kazanmaktadir. Bu bag-
lamda reklam ve pazarlama faaliyetlerinin halkla iligkiler
ile desteklenmesi kagmilmazdir. Sosyal sorumluluk, top-
lumsal duyarlilik ve sivil katilimin 6zendirilmesi ise yine
halkla iligkiler faaliyetlerinin bir sivil toplum kurulusu
olarak spor kuliiplerinin isleyisine 6nemli katkilar sunma-
s1 86z konusudur.

Ekonomik ve toplumsal kimliklerinin gerektirdik-
lerini yerine getirebilmek adina 6zellikle spor kuliipleri
blinyesinde halkla iligkiler departmanlari olugturulmustur.
Kurumsallagsma ile birlikte spor kuliipleri, halkla iligki-
lerin profesyonel bir sekilde planlanmasi ve yiiriitiilmesi
noktasinda titizlik gostermektedir. Yonetsel yapi igerisin-
de halkla iligkiler departmanlar1 kuliiplerin ticari ve sos-
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yal faaliyetlerini destekleyici icerikler olusturmakta ve
kuliiplerin bir nevi orgiitsel vitrini olarak algilanmaktadir.
Bilhassa mevcut kitlelere ulagsmak ve yeni hedef gruplar
ile temas kurabilmek i¢in halkla iligkiler departmanlari ol-
dukea yogun ve etkili bir sekilde ¢aligmaktadir.

Spor kuliip ve organizasyonlar1 hem i¢ hem de dis
paydaslari ile siki bir iligki icerisindedir. Sponsorlardan
taraftarlara, diger kuliiplerden medyaya kadar genis bir
yelpazede yogun bir dirsek temasi mevcuttur. Sahadaki
sportif performanstan, borsadaki ekonomik islem hacmine
kadar tiim faaliyet alanlarinda iliski kurulan spor sektorii-
niin asli unsurlar1 bulunmaktadir. Halkla iliskiler depart-
manlar1 bu iligkilerin ticari ve toplumsal agidan verimli
olmasini saglarken iki yonli iletisime de aracilik etmek-
tedir. Bahse konu olan spor sektoriiniin tiim unsurlarinin
etkilesimi de yine halkla iliskiler faaliyetleri ile miimkiin
goriinmektedir.

Halkla iligkiler faaliyetleri kuliip ve organizasyonlar
tarafindan yiriitiiliirken belirli bir plan dogrultusunda ve
sistematik bir sekilde organize edilmektedir. Ciinkii sporda
halkla iligkilerin ekonomik ve toplumsal amaglar edindigi-
ni sdylemek yanlis olmayacaktir. Zira kuliiplerin medya
ile iligkileri, bir kurum kiiltiirii ve imajinin olusturulmasi,
dis gevreler ile iligkilerin yiiriitiilmesi ve sosyal sorumlu-
luk projelerinin saglikli bir sekilde gerceklestirilmesi halk-
la iligkilerin temel amaglar1 arasinda one ¢ikmaktadir. Bu
amaglara ulasabilmek adina halkla iligkiler departmanlari
nitelikli i¢erikler hazirlayarak kuliip ve organizasyonlar ile
hedef kitleler arasindaki iletisimi saglamaktadir.

Spor kuliip ve organizasyonlar tarafindan yiiriitiilen
halkla iligkiler faaliyetleri yukarida ifade edilen amaglari-
na ulasabilmek i¢in ¢ok genis bir yelpazede farkli halkla
iligkiler ortam ve araglarindan faydalanmaktadir. Klasik
olarak yazili, gdrsel ve isitsel yayimn organlari halkla ilig-
kiler araclarinin basinda gelmektedir. Bununla birlikte
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giiniimiizde en yaygin halkla iliskiler araglarinin basinda
internet ortami ve elbette sosyal medya platformlart gel-
mektedir. Sosyal medyanin etki giiclinden yararlanan spor
kuliipleri edindikleri sosyal medya hesaplar ile ticari ve
toplumsal igerikli halkla iligkiler faaliyetleri yiiriitmekte-
dir. Kiiresel 6lgekte bir pazar olan sporun, sosyal medya
ile birlikte ulasmadigi nokta kalmamis ve spor kuliipleri de
yeni pazarlarda yeni hedef kitlelere sosyal medya aracilig
ile yiiriitiilen halkla iligkiler faaliyetleri ile erisebilmistir.
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GIRIS
Egzersiz veya fiziksel aktivite viicut organ ve sistem-
lerinin saglamlik seviyelerinin korunmasi veya artirilmast
icin 6nemli ve vazgecilmez bir faktordiir. Artan fiziksel
aktivite veya yapilan diizenli egzersizin 6zellikle viicudun
kalp, akciger, iskelet kas ve metabolik sistemler {izerine

pozitif yonde diizenleyici etkileri yapilan c¢aligsmalarda
gosterilmistir (Kujala, 2009, Warburton ve ark. 2006 ).

Egzersiz kan glukozu ve lipid seviyeleriyle birlikte
kardiyovaskiiler fonksiyonun gelistirilmesi yoluyla sayisiz
metabolik hastaligin 6nlenmesinde ve tedavisinde anahtar
eleman olarak diisiiniilmektedir (Huh ve ark. 2015). Eg-
zersiz, saglikli yasamin temel ilkelerinden biridir ve iske-
let kaslarinin zindeligini artirarak yasam kalitesini iyiles-
tirmektedir (Kell, Bell ve Quinney, 2001).

Iskelet kas1 viicudun en biiyiik orgamidir ve daha cok
postiir ve hareket sirasindaki mekanik rolleri ile karakteri-
zedir (Polyzos ve ark. 2015). Iskelet kas1 endokrin organ
olarak, cesitli doku ve organlarin koordinasyonunda ve
ayni zamanda insan homeostazisinde rol oynayan miyo-
kinler olarak bilinen sitokin salgilar. Enerji metabolizmasi
ve kas yenileme kapasitesi ile ilgili olan miyokinler, akut
ya da diizenli egzersizlerle aktif kaslara destek saglamak-
ta (Esfahani, ve ark. 2015) ve diizenli fiziksel aktivite ile
birlikte bireyleri metabolik hastaliklardan korumaktadir
(Aslan ve Yardimei, 2017).

Endokrin sistemin egzersizle birlikte baglica gdrevi
kardiyovaskiiler sistemleri ve metabolizmay1 diizenlemek-
tir. Egzersizde baglica endokrin bezler hipofiz, troid, hipo-
talamus, paratroid, adrenal bezler ve gonadlardir. Bunlarin
yaninda ise kalp, karaciger, bobrek, yag dokusu ve gast-
rointestinal sistemde birtakim hormonlar salgilanmaktadir
(Koz, 2016). Hiicresel reaksiyonlar faaliyetlerini yiiriite-
bilmek i¢in endokrin hormonlara ihtiya¢ duyarlar. Endok-
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rin hormonlar bezler veya 6zellesmis hiicreler tarafindan
kana salgilanir ve viicudun baska bir bolgesindeki hiicre-
lerin fonksiyonlarimi etkiler. Dolasim sistemi sayesinde
endokrin hormonlar viicuttaki biitiin hiicrelere tagmnirlar
ve reseptorlerine baglanarak cesitli hiicresel reaksiyonlari
baglatirlar (Kigiik, 2018).

[risin, adim ANTIK Yunan mitolojisinde tanrilarin
tanrist Zeus’un gokyliziinden yeryiiziine haber tasima
gdrevi verdigi tanriga IRiS’ten alir. Bostrém ve ark. ta-
rafindan 2012 yilinda kesfedilen 12 kDa agirliginda 112
aminoasitlik peptid yapisinda bulunan ve enerji metabo-
lizmasinda gérev alan termojenik bir hormondur. Irisin,
fare ve insanin iskelet kaslarindan FNDCS olarak adlandi-
rilan membran proteinin proteolizi sonucu dolagima kati-
lir. ( Bostrom ve ark. 2012).

Irisin, ilk olarak iskelet kasinda kesfedilmis bir miyo-
kindir. Aragtirmalar sonucunda pek ¢ok dokuda sentezle-
nip salindig1 goriilmiis olup ana kaynaginin iskelet kasi ve
yag dokusu oldugu belirtilmektedir (Aydin 2014).
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Sekil 1: irisin sentezleyen dokular (Inci ve Aypak 2016)

Egzersiz siiresince kasin hizli kasilmastyla fizyolojik
olarak kas degisiklige ugrar ve dogal olarak adaptasyon
geligir. Kasta ger¢eklesen adaptasyonlardan biri de pe-
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roksizom proliferator aktivasyonlu reseptér gama koak-
tivator (PGC1-a) reseptoriiniin aktive olmasidir . Kas do-
kuda egzersizin yararli etkilerini stimiile eden 6nemli bir
mediyator olan PGCl1-a, egzersiz ile aktifleserek FNDC5
gen ekspresyonunu arttirir. FNDCS proteini, eslesme bo-
zucu (uncoupling) protein-1 (UCP-1) mRNA’y1 7-1500
kez arttirmaktadir. Artan UCP-1, ATP sentezini engelle-
mekte ve 1s1 olusumunu saglamakta ve boylelikle enerji
harcamasina neden olmaktadir ( Bostrom ve ark. 2012).

Irisin hiicre icinde iki farkli sekilde hareket ederek
enerji harcanmasini aktiflestirir ve 1s1 olusumunu artirir.
Birincisi; irisin; reseptdriine baglandigi anda adenilat
siklaz aktivasyonu ile cCAMP artisina sebep olur. Hiicre
icinde artan cAMP hormon-duyarli lipaz ve protein kinaz
A aktivasyonu saglar. Bu enzimlerin aktivasyonu sonucu
hiicrelerde lipoliz ve enerji harcamasi artar . Ikincisi me-
kanizma ise; irisinin hiicrelerin niikleusunu bilinmedik
bir yol ile uyarmas1 ve UCP-1 ekspresyonunu artirma-
sidir. Mitokondrilerin yiizeyinde artan UCP-1 pompa-
lar1 elektron transfer sisteminde ATP salimimini azaltir,
boylece enerji harcamasi artar. Bu durum insiilin direnci
olanlarda ve obez bireylerde glikoz/yag metabolizmasi
yoniinden enerji harcamasini arttiran bir durumdur ( Xi-
ong ve ark. 2015).
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Sekil 2: Irisinin hiicre igerisindeki etkileri : ( Xiong ve ark.
2015, Inci ve Aypak 2016 ).

Irisinin en iyi bilinen etkisi beyaz yag dokuda kahve-
rengilesmeyi arttirarak termogenezisi artirmast bunun sonu-
cunda da kilo kontroliine katki saglamasidir (Polyzos ve ark.
2015). Kahverengi yag dokusu, kalp ve iskelet kas1 gibi mi-
tokondrinin yogun oldugu ve oksidatif metabolizmanin aktif
oldugu dokularda bulunmaktadir (Puigserver ve ark., 1999).
Kahverengi yag dokusunun farelerde obezite ve diyabete kar-
sit etkiler gosterdigi, aym etkilerle insanlarda kilo kaybi olus-
turdugu belirtilmistir (Qian vd., 2013). Irisin hormonu enerji
harcamasmu arttirarak egzersize benzer etkiler “metabolizma-
y1 iyilestirme, kardivaskiiler saglik ve biligsel fonksiyonlarda
iyilesme gibi” olusturur. Ayrica enerji dengesi icin iskelet
kasi ve diger dokular arasindaki birgok kompleks etkilesimde
anahtar rol oynar (Polyzos ve ark. 2015). Kilo kayb1 ve kan
glukoz seviyesine etkisinden dolay1 Irisin hormonu, obezite
ve diyabet tedavisinde gelecek vadeden bir sinyal molekiilii
olarak diigiiniilmektedir (Sahin ve Altay 2018).

Irisine atfedilen ilk rol, beyaz yag dokusunun kahve-
rengi haline doniismesini saglama yetenegiydi ancak son
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zamanlarda irisinin kemik kiitlesinin kontroliinde, hatta
kahverengilestirme tepkisini indiiklemek i¢in gerekli olana
kiyasla daha diisiik konsantrasyonda bile merkezi bir role
sahip oldugu gosterilmistir. Etkili bir yiik tagiyan iskeletin
gelistirilmesi igin fiziksel egzersizin nasil énemli oldugu-
nu goz Oniine aldigimizda, bu miyokini egzersiz ile saglikli
kemik arasindaki pozitif korelasyondan sorumlu molekiil-
lerden biri olarak gorebiliriz (Colaianni, ve Grano, 2015).

.Metabolik hastaliklarda 6nemli br rol oynayan irisin
obezite ve tip II diyabet gibi obeziteye bagl hastaliklarla
savas icin de yeni bir hedef olmustur ( Lee ve ark.2014,
Chen ve ark. 2015). Kronik egzersize yanit olarak fareler
ve insanlarda dolagimdaki irisin diizeyenin arttig1, farelere
irisin verilmesi sonucun enerji harcamasinin da arttig1 tes-
pit edilmstir ( Bostrom ve ark. 2012, Barra ve ark. 2010 ).
Irisin seviyesinin VKI, yag kiitlesi ve kas kiitlesi ile pozitif
iligkili oldugu, obezite ve tip 2 diyabetli hastalarda azaldi-
g1 bildirilmektedir (Moreno ve ark. 2013).

Potansiyel biyokimyasal etkileri ile ilgili olarak, iri-
sin yag dokusunun kahverengilesmesine ve bdylelikle
termogeneze neden olmaktadir. Beyaz yag dokusu esas
olarak trigliseritler ve yag asitlerinden (esas olarak insiilin
direncinden sorumlu) olusmaktadir. Irisin beyaz yag do-
kusunun kahverengi yag dokusuna doniistiiriilmesine ve
bdylece insiilin direncinin azalmasina ve glikoz homeos-
tazinin diizelmesine neden olmaktadir. Gelistirilmig glikoz
homeostazi sayesinde kilo kayb1 ve antidiyabetik tedavi
ile anti-obezite tedavisinde yararli olacag: diistiniilmekte-
dir (Mahajan ve Patra 2013).

Irisinin asir1 ekspresyonu, yiiksek yag ile beslenen fa-
relerde toplam viicut enerji harcamasini arttirir, az miktar-
da kilo kayb1 olusturur ve glikoz intoleransini artirir (Bost-
rom ve ark. 2012). Yas ve iskelet kasi kiitlesi, dolasimdaki
irisin seviyesinin birincil yordayicisidir; geng erkek atlet-
ler orta yasli obez kadinlardan daha fazla irisin seviyesine
sahiptir (Huh ve ark. 2012)
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Crujeiras ve ark. (2014), diyet miidahalesi ile olusan
kilo kaybmin (% —6,1 + 0,195), irisin seviyelerinde be-
lirgin bir diisiise neden oldugunu (%15), kaybedilen kilo
geri alimdiginda ise, irisin seviyelerinin baslangic diize-
yine dondigiinii gdstermislerdir. Ayrica bu ¢aligsmalarin
cogu, dolagimdaki irisin seviyeleri ile viicut agirhigi, yag
kiitlesi ve bel/kalca oran1 arasinda pozitif bir iligki oldugu-
nu gostermektedir. Normal kilolu ve obez bireylerde, iri-
sin seviyelerinin yag ve kas doku ile korelasyonu farklilik
gostermektedir. Normal viicut agirligina sahip bireylerde,
dolagimdaki irisin seviyesinin biiylik boliimii kas hiicre-
lerinden kaynaklanirken, obez bireylerde yag dokusundan
salgilanan irisin miktari, toplam yag kiitlesindeki artig ne-
deniyle kas dokudan daha yiiksek olabilir. Huh ve ark.’nin
yaptig1 arastirmada (2014), viicut agirhigi kaybi ile dola-
simdaki irisin miktariin azaldigi, bunun nedeninin kas
kiitlesindeki azalma olabilecegi belirtilmistir.

Kontrol, yiiksek karbonhidrat, yiiksek yag ve yliksek
proteinli diyet uygulanan fareler dort gruba ayrilmis ve
60 giin siiresince diyet uygulanmistir. Sonucunda yiiksek
karbonhidratli ve yiiksek yagli diyetle beslenen farelerde,
FNDC5’in azaldig1 goriilmiis ayrica iskelet kasinda iri-
sin diizeyinin de anlamli derecede azaldig1 belirlenmistir.
Yiiksek proteinle beslenen grupta, FNDCS ve irisin sevi-
yeleri korunmus ayrica kahverengi adipoz dokunun art-
t1g1 belirtilmistir ( De Macedo ve ark. 2017). Osella ve
ark. (2017), Akdeniz diyet uygulamasinda 6zellikle mey-
ve-sebze agirlikli diyetlerde irisinin arttig1, hayvansal be-
sinlerin agirlikli olarak yer aldigi diyetlerde ise azaldig1
vurgulanmaktadir

Farkli bir aragtirmada ise saglikli beslenme anketi
puani ve akdeniz diyet puani ile dolasim CRP ve irisin
diizeyleri arasindaki iligki arastirtlmistir. Sonugta, irisinin
beslenme durumundan etkilenmedigi ortaya konmustur
(Park ve ark. 2014).
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Irisin hormonu ve egzersiz iliskisi incelendiginde
egzersiz tlriiniin, siddetinin, siiresinin, sporcularin viicut
kompozisyonu, spor yasi ve performans diizeylerinin, uy-
gulanan beslenme programlarmin irisin diizeylerine etki
ettigi anlasilmaktadir.

Daskalopoulou ve ark. (2014), farkli siddette yapilan
egzersiz sirasinda artan metabolik ihtiyaca goére irisinin
seviyesinin artisinda degiskenlik oldugunu belirtmislerdir.
Egzersiz tipine bagli olarak irisin seviyesindeki artiglarin
farklilik gosterdigi, direng egzersizlerinde irisin seviyesin-
deki artisin dayaniklilik egzersizine gore anlamli oranda
daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Tsuchiya ve ark. 2015).
Kurdiova ve ark. (2014) irisin seviyesindeki artisin akut
veya kronik egzersizle alakali olmadigini, fakat kas kitlesi
ile alakal1 oldugunu ileri stirmiislerdir.

Ellefsen ve ark. (2014), antrenmansiz kadinlarda 12
haftalik siddetli direng antrenmaninin ((8 hareket, 3 set,
haftada 3 giin iskelet kasinda FNDCS5 diizeyini veya do-
lagimda irisin diizeylerini etkilemedigini gostermistir. Bu
bulgularin aksine, fazla kilolu ve obez bireylere 8 hafta
siiresince (5 giin/hafta, 60 dk/giin) aerobik veya direng eg-
zersiz programi uygulanan bir aragtirmada, irisin seviyele-
ri, yalnizca direng antrenmani yapan grupta anlamli olarak
yiikselmistir. Ayrica irisin ve kas kiitlesindeki degisim
arasinda pozitif, irisin ve yag kiitlesindeki degisim arasin-
da ise negatif iligki ortaya konmustur ( Kim ve ark. 2016).

Sedanter bireylere MaxVO,’nin %70’inde 45 dk uy-
gulanan bisiklet ergometre egzersizi sonrasi irisin seviye-
sinin akut egzersizden hemen sonra en iist seviyeye ulag-
t1g1 goriiliirken, daha sonraki 2 saatlik dinlenme siiresince
plazma irisin seviyesi azaldig1 tespit edilmistir (Norheim
ve ark. 2014). Akut egzersizde, cinsiyetin irisin yanit1 lize-
rine etkisinin aragtirildig1 bir ¢aligmada, dinlenik irisin
diizeyleri hem obez hem de normal kilolu kadinlarda ve
erkeklerde benzer bulunmustur. Akut egzersiz sonrasi ise
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obezlerde degil ancak normal kilolu kadinlarda irisin sevi-
yesinin arttig1, erkeklerde ise anlamli degisiklik olmadig:
belirtilmistir. Ayrica ayn1 ¢alismada, obezlerde akut eg-
zersize irisin yanitinin azaldig1 da ortaya konmustur (Zii-
gel ve ark. 2016).

Wrann ve ark. (2013), egzersiz sonucu salgilanan iri-
sin hormonu ile yine egzersiz ile diizenlenen beyin deri
norotropik faktor (BDNF) ile iliskisini arastirmislar, noro-
nal FNDCS5 gen ekspresyonunun PGC-1a tarafindan regii-
le edildigini bildirmislerdir. Bu ¢alismada beyinde BDNF
ekspresyonu ile birlikte PGC-1a ve FNDCS5 ekpresyonu-
nun en énemli aracisinin egzersiz oldugu gosterilmistir.

Egzersizin irisin hormon diizeyinin artmasinda biiyiik
etkisinin oldugunu sdyleyen arastirmalarda uygulanan eg-
zersiz tiirline, siddetine, denek grubunun yas ve viicut kom-
pozisyon Ozelliklerine gore irisin diizeyinde farklilagmala-
rin oldugu belirtilmektedir. Bunun yani sira egzersizin irisin
diizeyini etkilemedigi ya da irisin diizeyini azaltic1 etkisinin
oldugunu belirten ¢alismalar da mevcuttur (Sekil 3.).

Kaynaklar Denekler Egzersiz Tiirii| Ornek Ana Bulgular
Bostrom vd. | Saghikli yetiskin 10 hafta Plazma | Irisin duze}lmAlde egzersiz
dayaniklilik ve kas sonrast iki kat artig 1
(2012) (n=10) . U
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. sonrasinda irisin
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Sekil 3. Farkly egzersizlerin irisin diizeyine etkisi (Arikan ve Akin 2019).

SONUC ve ONERILER

[risinin salmimiin obezlerde, farkli yas gruplarinda-
ki sedanter bireylerde, elit veya amator sporcularda kas
kitlesinin degisimi ve uygulanan egzersiz modeli ve bes-
lenme aligkanliklarindan kaynaklanan faktorlere bagli ola-
rak degisiklik gosterdigi diistiniilmektedir. Literatiirdeki
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calismalar ister akut ister kronik olsun uygulanan egzersiz
modellerine bagh olarak irisin diizeylerinin saliniminin
birbiri ile tutarli olmadigim gostermektedir. Farkli biyo-
kimyasal analizlerin de irisin diizeylerini etkileyen diger
bir etmen oldugu yapilan galigma sonuglarindan ortaya
¢ikmaktadir.

Egzersizle birlikte irisin gibi miyokinlerin yeteri dii-
zeyde bilinmesi ve islevselliginin ortaya ¢ikarilmasi spor-
tif performansin gelistirilmesine katki saglayacagi gibi
ayn1 zamanda spor bilimlerinde farkli egzersiz ve siddet-
teki antrenman modellerinde irisin hormonu iizerine yapi-
lacak ¢alismalar hormonun etki mekanizmalarinin anlasil-
masinda yeni ufuklar acacaktir.

Irisin hem yag hem de kas dokudan salgilanan bir mo-
lekiil oldugundan, katilimer profili obez olsa dahi, viicut
yag oranindan etkilendigi, bazi obez bireylerde irisin di-
renci geligim ihtimali oldugu, dolayisiyla 6zellikle viicut
yag orani yiiksek olan obez katilime1 gruplarinda veya kas
orani yiiksek olan sporcu gruplarinda, yag ve kas dokudan
salgilanan irisin diizeylerinin degisebilecegi diisliniilmek-
tedir (Keskin 2019).

Egzersizle birlikte beslenme aligkanliklarinin irisin
diizeylerine etkisini inceleyen ¢aligmalarin artmasinin da
irisin hormonun etki mekanizmasinin daha iyi anlasila-
bilmesine yardimci olacag diisiiniilebilir. Nitekim, Ko ve
ark. 2016, De Macedo ve ark. 2017, Osella ve ark. 2017,
caligmalar1 beslenme aliskanliklarinin irisin diizeyini etki-
leyebilecegini gostermistir.

Sonug olarak irisin hormonu, sportif performansin ge-
ligtirilmesinde, obezite ve diyabet hastalig1 ile miicadelede
bilim insanlarina katki saglayacak bir hormon olarak ka-
bul edilmektedir.
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GIRIS
Yiizme, kisinin su igerisinde belirli mesafeyi yol al-
mast amaci ile yaptig1 hareketlerin biitiindiir. Sporcular,

belirli bir mesafeyi en az siirede tamamlamay1 amacglam-
aktadirlar (Giiler,2000).

Yiizme yarislarinda, performans basarisinin belir-
lenmesinde ¢esitli faktorler vardir. Bu faktorler; aerobik
ve anaerobik kapasite, teknik, fiziksel uygunluk seviyesi,
psikolojik dzellikler ve antropometrik gibi &zellikler olar-
ak bildirilmistir (Sammound ve ark., 2018).

Yizme yarigmalarinda, basarili olmak ig¢in sportif
performans i¢in teknik becerilerin gelistirilmesi gerek-
mektedir. Yarigsma basarisim1 etkileyen iki farkli unsur
vardir. Birincisi, ylizme ¢ikislari, ikincisi ise ylizme per-
formansidir. Yiizliciiniin, ¢ikista harcadig: siire, ylizmede
harcadig1 siireden ¢ok daha azdir. Sporcunun ¢ikis teknigi
basarisi, yarigmada daha iyi bir performansi elde etme-
sini etkilemektedir (Blanksby, Nicholson ve Elliot, 2002).
Sporcularin yarisma sonuglar1 arasindaki farklar milisani-
ye biiyiikliigiinde oldugundan dolay1 ¢ikisin sonug iizer-
indeki etkisi biyiiktiir. Sonug olarak, yiiziiciiler stirekli
olarak rekabet avantaji elde etmenin yollarini bulmaya ca-
lismaktadir ve yiizme yarislarinda en hizli baslangi¢ zam-
anini elde etmeye ¢aligmaktadir.

Yiizme yariglarinda, ¢gogunlukla bir yiiziiciiniin per-
formansini yansitabilecegi en énemli unsurlar; ¢ikis, ku-
lag atma ve doniise harcadigi zamanla belirlenmektedir
(Guimaraes ve Hay, 2010). Cikis, yiizme yarig siiresinin
yaklasik dortte birini olusturabilmektedir (Okuno ve ark.,
S. Slawson ve ark., 2010). Kisa mesafeli ylizme yariglarin-
daki performans, ¢ikis performansi ile biiyiik 6l¢iide bag-
lantilidir (Lyttle ve Benjanuvatra, 2005).

50 metre ylizme yariglarinda toplam siirenin yaklagik
%10 unu ve 100 metre yiizme yariglarinda toplam siirenin
yaklasik %5 ini olusturdugu belirtilmistir. Ayrica, gelisti-
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rilmis bir ¢ikis teknigi yaris siirelerini en az 0,1 sn azalt-
maktadir. Bu nedenle, kisa mesafe yarislarinda daha hizl
bir ¢ikis teknigi 6nemlidir (Maglischo,2003).

Budapeste’deki 2017 Diinya Yiizme Sampiyonalarin-
da, 50 metre serbest stil final yariglarinda 21 saniye i¢inde
gerceklesmis ve yiiziiciiler arasindaki performans farklar
milisaniyeler ile belirlenmistir. Bu sonuglar ise, ¢ikis asa-
masindaki beceriyi ortaya koymaktadir (Cossor, 2011).

Farkli ¢ikis tekniklerinin, elit yiiziiciiler arasinda bile
farklilik yarattigimi 6zetleyen calisma bulunmaktadir (J
Vantorre, 2010). Aragtirmacilar, yiiziiclilerin kullandiklar
en popiiler tekniklerin; Grab Cikis (Grab-Start), Track Ci-
kis (Track-Start) ve Kick Cikis (Kick-Start) teknikler oldu-
gunu one siirmiislerdir. 2009 yilindan sonra, Track ¢ikis in
bir varyasyonu olan Kick ¢ikis, en son ¢ikis teknigi olarak
kabul edilmistir (Taladriz Blanco, 2017).

1- Grab Cikis Teknigi

Grab ¢ikis teknigi 1960 yilinda Eric Hanauer tarafin-
dan tanitilmig (Maglischo, 2003) ve yiiziiciiler arasinda
popiiler olmustur.

Grab c¢ikis teknigi, yiiziicii ellerini ¢ikis blogunun 6n
kenarinda ve ayaklarinin diginda veya i¢inde olacak sekil-
de kavramar ve ayaklar yaklasik omuz genisliginde agik
olmalidir (Sekil 1), (Bowers ve Cavanagh, 1975)

Grab ¢ikis tekniginde, dizler ortalama olarak 307 - 40°
biikiilii olmal1 ve dirsekler ¢ok az biikiilii olmalidir. Cikis
blogunun {iizerinde bulunan yiiziicliniin bas1 asagida ve
¢ikis blogunun hemen altindaki suya bakiyor olmalidir.
Yiiziiciiler, dizleri ¢ok az biikerek viicudun agirlik merkez-
ini ileriye kaydirabilirler (Maglischo,2003),

Yiiziiciiler, ¢ikis sinyaliyle beraber elleriyle platfor-
mu geriye itmelidir. Eller blogu biraktiginda, viicudun suya
girmesi gereken yeri gosterir konuma gelene kadar kollar
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ileriye dogru uzama yapar ve bir yarim daire ¢izer (Mag-
lischo,2003), . Cikis blogunu en son terk eden ayaklar olur
(Miller, Allen ve Pein, 2003). Cikis blogunun {ist kenarindan
ayaklardan kalgaya ¢ikis agisi ortalama 30 - 40 olmalidir
(Maglischo,2003). Bu ag1, hidrodinamik bir suya giris igin
yiiziiclilere yay benzeri bir ugus saglar (Maglischo,2003) .

Sekil 1; Grab Cikis Teknigi

Grab cikis teknigi, 3 boliimde incelenebilir. Birincisi,
baslangi¢ sinyalinden ¢ikis blogundan atlayana kadar olan
zamandir ve bu béliime blok zaman denir. Ikincisi, yiizii-
clinlin havada harcadig1 zamandir ve dalis zamani olarak
tamimlanir. Uciincii olarak ise suya ilk temas olan zaman
olarak tanimlanmistir (Guimaraes ve Hay, 1985). Blok za-
mani, teknik antrenmanlarla gelistirilebilmektedir. Buna
bagl olarak da, yiiziicliniin suda gegirecegi zaman kisalir.
Bu yiizden yiiziicliniin miisabaka performansini arttirdig
kabul edilmektedir (Slawson ve ark., 2011)

Yiiziiciilerin ¢ikis siirecinde havada genellikle 0,30
— 0,40 s arasinda kaldigimi ve suya girmeden once ¢ikis
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blogundan ileriye dogru 3 — 4 m yol kat ettiklerini bildir-
miglerdir (Lewis, 1980).

Grab cikis tekniginin biitiin ¢ikis tekniklerinin i¢inden
en hizlisi olarak diistiniildiigiinii ve siklikla tercih edildigini
bildirmistir (Blanksby, Nicholson ve Elliot, 2002; Lyttle ve
Benjanuvatra, 2005).

Vilas-Boas, Cruz, Sousa ve ark., (2003) yaptiklari ¢a-
lismada grab-¢ikis teknigi ile track ¢ikis teknigini karsilag-
tirmiglardir. Grab ¢ikis tekniginin, daha hizli blok siiresi,
daha yiiksek itme-kuvveti, daha fazla ugus mesafesi ve
daha kisa siiziilme siiresi oldugunu bildirmislerdir.

2- Track Cikis Teknigi

1973 yilinda Fitzgerald tarafindan tanmitilmig ve yiiz-
me yarismalarinda track ¢ikis tarzi ¢ikis teknigini kullan-
maya calist1 (Fitgerald,1973).

Grab cikis teknigi ile track c¢ikis teknigi arasindaki
farklar; hazirlik pozisyonu ve ¢ikis agisi olarak tanimlan-
mustir (Sekil 2). Track ¢ikis tekniginde, bir ayagin digerin-
den gerisindedir (Maglischo,2003). Track ¢ikis tekniginde
ayak ve el yerlesimleri, yiizliciilerin suya giris acisin1 da
degistirmektedir (Pearson, 1998). Track c¢ikis tekniginde
yiiziicii sagital diizlemde daha genis bir destek tabanina
sahiptir (Breed, 2000).

Yiiziicii, ¢ikis sinyalini beklerken ayaginin birini 6ne ko-
yar. Diger ayagi ise ¢ikis blogunun arka kenarina yakin yer-
lestirir. Track ¢ikis tekniginde, yliziiciiniin iki ayak arasinda-
ki mesafe yaklasik olarak 16-22 inglik bir pozisyonda durur.

Eller, ¢ikis blogunun 6n kenarini kavrar. Arka bacak
biikiiliir. Yiiziicii, kollariyla ayn1 anda 6ne dogru uzatarak
ve On bacagini diizelterek, kafasini kollarinin arasina alir.
(Miller ve ark.,2003).

Cikis sinyali verildiginde, yiiciiciiler viicudu suya dogru
harekete gegmek icin ¢ikis blogu yukariya ve geriye dogru
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ceker. Sonra, ellerini birakarak ve bir yarim daire ¢izerek eller-
ini ileriye firlatirlar. Once arkadaki bacakla ¢ikis blogunun
arkasini iterek, sonra énde bulunan bacagi uzatarak viicudu
one dogru ivme kazandirmalidirlar. Cikig blogunu 6nce ark-
adaki ayak terk eder, sonra 6nceki ayak onu takip etmelirdir
(Maglischo,2003), . Ondeki ayak, baslangi¢ blogundan ay-
rilan son govde parcast olmalidir (Miller ve ark., 2003).

Fitzgerald, track cikis teknigi kullanan yiiziiciilerin
suya grab ¢ikis tekniknigi kullanan yiiziiciilerden daha kisa
stirede girdigini bildirmistir. Ayrica, tim sporcular igin tra-
ck cikig teknigini tavsiye etmektedir (Fitzgerald, 1973).

Sekil 2; Track Cikis Teknigi

Yiiziiciiler, Sydney Olimpiyatlarindan itibaren track
¢ikis teknigi daha sik kullanmaya baslamislardir (Blanks-
by, Nicholson ve Elliott, 2002).

Cesitli caligmalarda, track ¢ikigin grab cikigtan daha
hizl bir blok siiresine sahip oldugu bulunmustur (Shin &
Groppel, 1986). Yiziiciiler, track-start da agirlik merkez-
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lerini, grab ¢ikis da miimkiin olandan daha fazla ileriye
dogru kaydirabilirler ve boylece blok-¢ikis asamasinda
hareket etmesi i¢in daha kisa bir mesafeye sahip olabilirler
(Blanksby, Nicholson ve Elliott, 2002).

Son yillarda da track ¢ikis tekniginin degisik varsiyonu
olan arka agirlik merkezli track ¢ikis (rear- weighted/slings-
hot) teknigi de kullanilmaya baglanmistir (Rutemiller,1995).

Arka agirlikli merkezli track ¢ikis (rear- weighted/
slingshot) tekniginin, yliziiciiniin baglangic aninda agir-
lik merkezini arka ayagina kaydirmasi olarak agiklamigtir
(Sekil 3). Yiiziicii ¢ikis blogunda arkaya dogru gerilip, at-
lama aninda, elleriyle ¢ikis blogundan kendini ileri iter ve
daha giiclii bir dalis igin bacaklartyla itisi gergeklestirir.
(Rutemiller, 1995)

Sekil 3; Arka Agwrlikli Merkezli Track Cikis
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Vilas - Boas vd. (28), arka agirlikli merkezli track tek-
niginin, yliziiciilerin agirliklar1 arka ayak iizerinde oldu-
gunda blogu daha yavas terk ettigini ileri siirmiiglerdir. Fa-
kat bu teknikte yiiziiciiler suya girerlerken daha hizlilardir
ve bu da onlarin agirliklarini 6ne vererek ¢ikan yiiziiciileri
yakalamalarini saglamaktadir.

3- Kick Cikis Teknigi

FINA, 2008 yilinda ¢ikis platformu yiizeyinin arka-
sinda ayarlanabilir egimli bir ayak takoz destegi ekleyerek
bir yeni ¢ikis blogu uygulanmasi onerisini kabul etmistir.
Ayak destegi takozu ile kick ¢ikis (kick start) ad1 verilen
yeni bir ¢ikis tekniginin gelistirilmesine olanak saglamis-
tir (Sekil 4).

Omega firmasinin gelistirdigi OSB11 ¢ikis blogu ile
uygulanan track ¢ikis teknigi arka ayak takoz destegi ile
uygulanmaya baslanmistir. Eski ¢ikis bloklar ile OSB11
arasindaki en temel fark; yiiziiciilerin track ¢ikis teknigini
uygularken ayaklarin1 koymalarini saglayabilecekleri ar-
kadan 30° egimli bir takozun olmasidir. Bu takoz, 35 mm
araliklarla bes konumda hareket ettirilebilen bir mekaniz-
madir. Bu 6zellik, farkli boy uzunluklarindaki sporcularin
arka ayak acilarimi kendilerine gbre ayarlamasini sagla-
maktadir (Pigkintas, 2016).

2008 Pekin Olimpiyatlari’ndan sonra tiim uluslararasi
yarigmalarda, bir yeni ¢ikis blogu olan OSB11 uygulama-
s1 getirilmistir (Honda ve ark., 2010). Yeni ¢ikis blogu,
uluslararasi yarigmalarda ilk olarak Yeni Delhi’ deki 2010
Ingiliz Uluslar Toplulugu — (Commonwealth) oyunlarinda
kullanilmistir (Slawson ve ark., 2013).

Giiniimiizde hemen hemen tiim uluslararasi yarisma-
larda OSB11’ler resmi ¢ikis blogu olarak kullanilmakta ve
kick ¢ikis tercih edilen ¢ikis teknigi olarak uygulanmak-
tadir.
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V"

Sekil 4; Kick Cikis Teknigi

Y apilan bir ¢alismada, track ¢ikis ve kick ¢ikis teknik-
leri arasindaki farklar incelenmistir. Kick ¢ikis tekniginin,
0-5m ve 0-7,5 m performanslarinin énemli 6lgiide daha
hizli oldugu bildirilmistir. Ayrica, kick ¢ikis teknigi icin
daha yiiksek yatay kalkis hizi ve daha yiiksek bir yatay
kuvvete sahip oldugu bildirilmistir (Honda ve ark., 2010;

Bagka bir calismada, yiiziiciilerin kick ¢ikis tekniginde
pozisyonlarina ve bloktan ayrilmadan 6nce agirlik merkezi
pozisyonunu degistirerek blok evresine bakmislardir. Kick
cikis tekniginin, suya giris performanslart agisindan igin en
iyi ¢ikis teknigi oldugunu bulmuslardir (Honda ve ark., 2012).

Murrell ve Dragunas (2013), Kick ¢ikis teknigini grab
cikis teknigi ile karsilagtirmiglar ve kick ¢ikis tekniginin, tim
durumlarda 2 metreye kadar daha hizl oldugunu bulmuglardir.

Tesekkiir

Bu calismada, Tekirdag Namik Kemal Universitesi,
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencimiz Ali Say-
givar biiyiik 6zveri ile modellik yapmistir. Katkilarindan
dolay1 tesekkiir ederim.
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1.GIRIS

Insanoglu var oldugu siirece birgok degisimle karsilas-
mis ve elde ettigi tiim bilgi ve degerleri kullanarak varliginm
giinlimiize devam ettirmistir. Bu durum ister planl olsun,
ister plansiz uzun siiren bir egitim siireci ile ger¢eklesmistir.
Dolayisiyla insanoglu yeryiiziindeki varligini siirekli yeni-
leme i¢inde oldugu egitim kurumuna borgludur (Demirel
ve Kaya, 2013). Egitim, bir dizi dinamik gereklilikleri olan
etkinliklerden olusan bir siiregtir. Bir taraftan, ¢agin gerek-
tirdigi bilgi ve becerileri insanlara aktarirken, diger taraftan
da i¢inde bulundugu toplumdan, bilimsel gelismelerden ve
gevresel faktorlerden etkilenmektedir (Celik, 2009).

2018 — 2019 yilinda iilkemizde 6rgiin egitim temel ali-
narak altmigbesbinin {izerinde okul, onsekizmilyona yakin
ogrenci ve bir milyon {izerinde dgretmen egitim — 6gretim
stireci igerisinde yer almaktadir. Dolayisiyla yaklasik ondo-
kuzmilyon kisinin igerisinde bulundugu bir siiregte farkli
sekilde siniflandirilmis birgok sorunun olmasi normaldir.
Bu durum zaman zaman egitim sisteminde de degisiklikler
yapilmasi gerekli kilmaktadir. Ancak, Akyiiz (2003) bu
degisikliklerin yapilabilmesinin zamaninda ¢ok iyi planlan-
mus, istikrarli bir yetistirme ve istihdam planlamasi yapil-
masini ve buna bagl olarak uygulamaya konulmasini ge-
rekliliginden bahsetmistir (Akt: Gokyer, 2014).

Ogretmen atamalarn siyasi beklentiler, ekonomik se-
bepler, bazen de alandan mezun kisi sayisiyla iligkili bir-
cok farkli nedene bagh olarak gerceklesmektedir (Ozoglu,
2010). Bu durum beraberinde birgok sorunu beraberinde
getirmektedir. Oysaki, egitim sisteminin ve uygulamalari-
nin degistirilmesi gerekli goriilen ihtiyaclar dogrultusunda
gerceklestirilmelidir. Bu degisiklikler yapilacak olan bi-
limsel ¢aligmalar ve bunlarin degerlendirilmesi sonucunda
gerek iilke ekonomisi, gerek dgretmen istihdami, gerek ise
egitim faaliyetlerinin ¢agdaslagsma siireci dogrultusunda
planlanarak yapilmalidir.
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Ogretmenlik mesleginin yeterlik alani, égretmenin
meslegini yerine getirecegi hizmet alani ile ilgili gereken
bilgi ve beceriyi kazanmasi olarak tanimlanabilir (Celep,
2004). Nitelikli 6gretmen yetistirilebilmesi ve alanin ge-
rektirdigi bilgi, beceri, tutum ve davraniglarinin kazanil-
masi, Ogretmen yetistirme programinin, genel yetenek,
genel kiiltiir, egitim bilimleri, alan bilgisi ve 6gretmenlik
meslek bilgisi boyutlarina sahip olunmasi gerektirir (Ce-
likten, Sanal ve Yeni, 2005).

Glinlimiiz egitim sistemleri incelendiginde Ogret-
menlik, 6zel alan bilgisi, meslek bilgisi ve genel kiiltiir
gerektiren bir meslektir. Diger meslekler gibi 6gretmen-
lik meslegi de sahip olunmasi gereken yiikiimliiliikler ve
yeterlilikler gerektiren bir meslektir. Ogretmenlik mes-
legi; bilgi ve beceri gibi biligsel alan yeterlilikleri gerek-
tirmesinin yani sira tutum ve davranig gibi duyussal alan
yeterlikleri de gerektirir. Arastirma sonuglari, 6gretmen
adaylarinin meslekle ilgili deger ve tutum kazanmalarimin
en az bilgi kadar gerekli oldugunu gdstermektedir (Girgin
ve ark., 2010). Ogrenciler, 6gretmenler ve dgretim ele-
manlari ile yapilan caligmalardan hareketle beden egitimi
Ogretmenleri i¢in Onerilen niteliklerden bazilari; mesleki
bilgi ve becerilerde yeterli olma, kendini kontrol etme,
ders islerken sportmen olma, iyi bir goriintiiye sahip olma,
ogrencileri her konuda anlama, insani iligkilerde iyi olma,
elestiriye agik olma, sabirli olma, espri anlayisina sahip
olma, kendine giiveni olma, iyi gorgiiye ve aliskanliklara
sahip olma, spor yapmaya istek uyandirma, ders islerken
biitiin 6grencilerle ilgilenme, 6zglir diisiinceyi gelistirme
ve bunu tesvik etme, 6grenci performansini degerlendirir-
ken objektif davranma, dersi ilgin¢ hale getirme, iyi bir
disiplin anlayisia sahip olma, 6grenci goriislerine acik
olma, dogaclama (kendiliginden konu veya espri yaratma)
yetenegine sahip olma, genis bakis agisina sahip olma, ders
islerken 6grenci ilgi ve isteklerine yer verme, becerileri iyi
yapanlar1 ddiillendirme, 6grencilerin derse yeterince ka-
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tilimlarini saglama, 6grenci diizeyine uygun ders isleme-
dir (Demirhan ve dig., 2001; Friedman, 1983). Ogretmen
bu yeterliliklere ne kadar sahipse ya da sahip olduklarina
inaniyorsa ders basaris1 da o kadar artmaktadir. Ogret-
menlerden beklenen bazi roller mevcuttur ve bu rolleri
gerceklestirebilmeleri mesleklerini sevme, saygi duyma
ve benimseme 6zelliklerini kapsayan tutumlaridir (Bayka-
ra Pehlivan, 2008). Ogretmenlerin meslege karsi olumlu
tutumlarinin olusturulabilmesi i¢in mesleki gelisimlerini
saglayan egitim donemlerinde hazirlik iyi yapilmali, daha
sonra olusturulacak hizmet i¢i egitimlerle dgretmenlerin
meslekleri ile ilgili alan bilgisine sahip olmalarina hem de
meslegin benimsenmesine yonelik ¢caligmalar yapilmalidir
(Ersozlii ve ark., 2014).

Egitim sisteminde yapilan baz1 degisiklikler nedeniy-
le baz1 alanlarda geceklestirilen 6gretmen atamalarinda
oncesinde bahsedilen kosullar uygulanamamaktadir. Sinif
Ogretmenliginden brans Ogretmenliine gecis yapilmasi
beraberinde bir¢ok sorunu da yaninda getirmis oldu. 6287
sayil1 ilkogretim ve Egitim Kanunu ile Baz1 Kanunlarda
Degisiklik Yapilmasma Dair Kanunla, ilkogretim; dort
yil siireli ve zorunlu ilkokul ile dort yil siireli ve zorunlu
ortaokuldan olusan bir Milli Egitim ve Ogretim Kurumu
olarak tanimlanmigtir. 2012-2013 egitim — 6gretim yilin-
dan itibaren uygulamaya gecen bu egitim modeli birgok
sorunu da beraberinde getirmistir. Bu sorunlarin basinda
ise norm fazlasi duruma diisen sinif 6gretmenlerinin istih-
dami bas1 ¢gekmektedir. Bu sorunu ¢6zebilmek adina, Mil-
li Egitim Bakanlig1 tarafindan 21.09.2012 tarihinde 2012
yili 11 i¢i Alan Degisikligi Kilavuzu yaymlanmistir. Ki-
lavuzda “Basvuruda Bulunabilecekler” baslikli 2.2. mad-
desinde “Talim ve Terbiye Kurumunun 07/07/2009 tarihli
ve 80 sayili Karar ile 12/09/2012 tarihli ve 5110 sayili
miitalaasi dogrultusunda 2012 yilina mahsus olmak iizere
kosullar1 saglayacak dogrultuda &gretmenlere alan degi-
sikligi ile gecis yapma hakki taninmistir. Bu kanun degi-
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sikligi ile birlikte, 2012- 2013 egitim — dgretim yil1 bagin-
dan itibaren 41945 siif 6gretmeni alan degistirmis, 4.270
smif 6gretmeni beden egitimi ve spor 6gretmenligine gecis
yapmustir (Eskicumali ve ark., 2014). Alan yazin incelendi-
ginde sinirli sayida galisma yapilmis, bu calismalarda alan
degisikligi yapan simf ogretmenlerinin goriisleri alinarak
sorunlar tespit edilmeye calisilmig ve ¢ozliim Onerileri {ire-
tilmistir (Ozer ve ark., 2013; Gokyer, 2014; Eskicumal1 ve
ark., 2014; Korkmaz ve Serin, 2014; Ersozlii ve ark., 2014).

Ogretmenlerin fakiiltelerden mezun olduklar1 alanlar
disinda gorev aldiklarinda heniiz bir deneyim sahibi ol-
madiklart i¢in zorluklarla ve sorunlarla karsilasmalar1 ka-
¢inilmazdir. Dolayisiyla bu siire¢ icerisinde beden egitimi
ogretmenligine gecis yapan smif 6gretmenlerin ne tiir de-
neyimlerle kargilastiklart ve bu durum karsisinda nasil bir
davranig gosterdikleri, yasadiklari zorluklar var ise nasil {is-
tesinden geldiklerinin aragtirilmast bu ¢aligmanin amacini
olusturmaktadir.

2.YONTEM
Calisma Deseni

2012-2013 egitim — dgretim yilinda sinif 6gretmenli-
ginden beden egitimi ve spor 6gretmenligine gegis yapan
Ogretmenlerin bransa yonelik deneyimlerini belirlemek ve
bu durum dogrultusunda karsilastiklar1 sorunlar1 ve ¢oziim
yollarin1 ortaya koymay1 amaglayan bu calismada, nitel
arastirma yontemi kullanilmig ve durum caligmasi dese-
ninde tasarlanmigtir. Nitel aragtirma, goriisme ve dokiiman
analizi gibi nitel veri toplama yontemlerinin kullanildigi,
algilarin ve olaylarin dogal ortamda gergekgi ve biitiinciil
bir bigimde ortaya konmasina yonelik nitel bir siirecin
izlendigi arastirma olarak tanimlanmaktadir (Yildirim ve
Simsek, 2018). Durum ¢aligmasinin amaci ise, gercek ya-
sam olaylarinin biitiinsel ve anlamli 6zelliklerini aragtir-
maya ve ortaya ¢ikarmaya yardimei1 olmaktadir (Creswell,
2015). Yin’e (1984) gore durum calismasi giincel bir olgu-



Spor Bilimleri Alaninda Akademik Calismalar ; 189

yu gercek yasam gercevesi iginde ¢alisan, olgu ve i¢inde
bulundugu igerik arasindaki sinirlarin kesin hatlariyla be-
lirgin olmadigi ve birden fazla kanit veya veri kaynaginin
mevcut oldugu durumlarda kullanilan gorgiil bir arastir-
ma yontemi seklinde tanimlamaktadir (Akt. Yildirim ve
Simsek, 2018). Bu calismada da arastirmaya katilan alan
degistiren 6gretmenlerin gercek yasam igerisindeki dene-
yimleri iligkin derinlemesine goriismeler yaparak bransa
yonelik deneyimlerini belirlemek ve bu durum dogrultu-
sunda karsilastiklar1 sorunlar1 ve ¢6ziim yollarini ortaya
koymaya c¢aligilmstir.

Calisma Grubu

Arastirma kapsaminda Kastamonu il merkezinde
farkli okullarda goérev yapan, smif 6gretmenliginden be-
den egitimi ve spor 6gretmenligine gecis yapan 6 Ogret-
men ile 2018 — 2019 egitim — dgretim yilinda goriismeler
yapilmistir. Katilimer 6gretmenlerin secilmesinde kolay
ulagilabilir durum 6rneklemesi ve 6l¢iit 6rnekleme yonte-
mi kullanilmigtir. Yildirim ve Simgek’e (2018) gore, nitel
arastirmalarda yaygin olarak kullanilan kolay ulasilabilir
durum 6rneklemesi, arastirmaya hiz ve pratiklik kazandi-
rir. Olgiit 6rneklemede ise temel anlayis, dnceden belir-
lenmis bir dizi dlgiite gore biitiin durumlarin ¢aligilmasi-
dir. Bu baglamda, katilimc1 6gretmenlerin en az 5 yil aktif
olarak gorev yapiyor olmalar1 (idari gorevinin olmamasi),
beden egitimi ve spor bransi ile ilgili herhangi bir hizmet
ici egitime katilmamis olmasi 6l¢iit olarak alinmistir.

Veri Toplama Aracinin Hazirlanmasi

Katilimcilarin alan degisikligine yonelik deneyimle-
rini detayli bir sekilde ortaya koymak ve bireysel olarak
derinlemesine bilgi elde etmek amaciyla goriisme teknigi
uygulanmigtir. Gériisme esnasinda formda hazirlanan son-
dalar ile daha derinlemesine veriler agiga ¢ikarilmaya ¢ali-
silmistir. Gorlisme Oncesinde goriisiilen kisiye ¢aligmanin
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amaci, icerigi ile ilgili bilgiler verilmis, goniillii katilim
formu imzalattirilmis, gizlilik konusunda kodlama kulla-
nilacagi ifade edilmis, bu sayede sorularin i¢ten ve samimi
olarak cevaplanmasi saglanmistir. Katilime1 6gretmenler-
den goriismelerin ses kaydinin yapilabilmesi i¢in izin is-
tenmis, 6gretmen gorlismeleri ses kaydina alinmistir. Her
bir dokiiman 1’den 6’ya kadar numaralandirilmistir. Alin-
tilarda yer verilmek tizere katilimci dgretmenlerin cevap-
lar1 O1, 02, O3... seklinde kodlanarak verilmistir. Goriis-
meler yaklagik 25 — 30 dakika siirmiistiir. Gorlismelerde 2
uzman goriigii alinarak hazirlanan, 7 sorudan olusan yar
yapilandirilmis goriisme formu kullanilmistir. Goriilme
Formunda yer alan sorular su sekildedir:

1- Genel olarak alan degisikligiyle ilgili diistinceleri-
niz nelerdir?

2- Alan degisikligi yapmanizin sebepleri nelerdir?
Aciklar misiniz?

3-Beden egitimi 6gretmenligine ilk basladiginizda
karsilastiginiz sorunlar nelerdir ve nasil iistesinden
geldiniz?

4-Beden egitimi ve spor O0gretmenligi alanimin sinif
Ogretmenligi alanina gore avantaj ve dezavantajlari
nelerdir?

5- Universitede almis oldugunuz beden egitimi dersi-
nin yeterliligi hakkinda ne disiiniiyorsunuz?

6- Beden egitimi alaninda kendinizi gelistirmek icin
neler yaptyorsunuz?

7- Alan degisikligi yaptiginiz donem ile i¢inde bulun-
dugumuz durumu degerlendirir misiniz?

Verilerin Analizi ve Yorumlanmasi

Elde edilen veriler icerik analizi ile belirli kategori-
ler altinda bir araya getirilmis, okuyucunun anlayabilece-
gi sekilde diizenlenmistir. igerik analizinin temel amaci,
elde edilen verilerden yola ¢ikarak ilgili verileri aciklaya-
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cak kavram ve iliskilere ortaya ¢ikarmaktir. icerik analizinde
dort asamas1 bulunmaktadir. Bu agamalar sirastyla; verilerin
kodlanmasi, kategori (temalarm) bulunmasi, kodlarin ve ka-
tegorilerin diizenlenmesi, bulgularin tamimlanmasi ve yorum-
lanmasi seklindedir (Yildinm ve Simsek, 2018). Analizde
sirasi ile ses kayitlar ve goriigme formlarinin bilgisayara ak-
tarilmasi saglanmigtir. Verilerin ¢alisma sorular1 ve amaglari
kapsaminda kodlanmasi yapilmistir. Daha sonra kategoriler
olusturularak diizenlemeler yapilmistir. Diizenlemeler sonra-
st aragtirmacilar tarafindan yorumlar ve dogrudan alintilar ka-
rarlagtirilmigtir. Yapilan analiz sonucunda ortaya ¢ikan 4 ka-
tegori bulgular boliimiinde ayrintili bir sekilde incelenmistir.

3.BULGULAR

Sinif 6gretmenliginden beden egitimi ve spor Ogret-
menligine gecis yapan 0gretmenlerin alan degisikligine ilis-
kin deneyimlerini belirlemek amaciyla yapilan bu calisma
kapsaminda yar1 yapilandirilmis goriismeler ile 6 6gretme-
ne 7 acik uclu soru yoneltilmistir. Goriismeler neticesinde
elde edilen veriler 4 kategori altinda degerlendirilmis, elde
edilen kategoriler ve kodlar bu boliimde sunulmustur.

1. Kategori: Gegis Nedenleri

Ogretmenlerin gegis nedenlerini belirlemeye yonelik
ikinci soruya verilen yanitlar degerlendirilmeye alinmis,
bu yanitlardan yola ¢ikarak gecis nedenlerine iligskin kod-
lar Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Gegis Nedenleri

Kategori Kodlar

Uygun bir brang

Serbest Kiyafet

Beden Egitimi ve Sporu Sevme (4)
Daha Etkin ve Aktif Caligma
Gegis Nedenleri Farkli Ortam

Sporla Ugragsmak

Sporda iyi oldugunu diigiinmek
Aktif Spor Yapmak (2)

Kolay Olmasi
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Tablo 1 incelendiginde 6gretmenlerin gegis nedenle-
ri kategorisine iliskin verdikleri cevaplar goriilmektedir.
Ogretmenlerin verdikleri cevaplar “Uygun bir brans”,
Serbest Kiyafet”, “Daha Etkin ve Aktif Calisma”, “Fark-
i Ortam”, “Sporla Ugrasmak”, “Sporda lyi Oldugunu
diistinmek”, “Kolay Olmas1”, “Beden Egitimi ve Sporu
Sevme (f=4)”, “Aktif Spor Yapmak (f=2)” olmak iizere
kodlanmistir. Asagida Ogretmenlerin “Gegis Nedenleri”
kategorisine yonelik goriisleri aktarilmistir.

02. Alan degisikligi yapmamin sebebi beden egitimi-
ni sevmem ve bu bransta daha etkin ve aktif c¢alismalar
yapiliyor olmasidir. Sinif 6gretmenliginde kapali bir or-
tamda ders yapiliyorken beden egitiminde farkli ortamlar-
da etkinlikler yapilabiliyor.

03. Politika geregi boyle bir hak tanind1. Alayli ola-
rak sporla ugrastigim i¢in ve beden egitimi 6gretmenligini
sevdigim i¢in alan degisikligi yaptim.

04. Yillardir beden egitimi okumak istedigimden do-
lay1 bu alanda iyi oldugumu diisiindiiglim i¢in ve aktif ola-
rak sporla ugrastigim i¢in alan degisikligi yaptim.

2. Kategori: Egitim Ortamu

Ogretmenlerin egitim ortamlari ile ilgili deneyimle-
rini belirlemeye yonelik dordiincii soruya verilen yanitlar
degerlendirilmeye alinmig, bu yanitlardan yola ¢ikarak
egitim ortamina iligkin kodlar Tablo 2’te sunulmustur.

Tablo 2. Egitim Ortami

Kategori Kodlar

Yorucu (3)

Ozverili

Aktif (3)

Calisma Alaninin Genis Olmasi (2)
Materyal Eksikligi (3)
Hava Kosullar1 (2)

Sosyal (3)

Zevkli bir brang

Kargilik Gorme (2)
Ogrencilerin Dersi Sevmesi

Egitim Ortami1
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Tablo 2 incelendiginde dgretmenlerin egitim ortami
kategorisine iligkin verdikleri cevaplar gorilmektedir.
Ogretmenlerin egitim ortami1 kategorisine iliskin verdik-
leri cevaplar “Aktif (f=3)”, “Sosyal (f=3)”, “Materyal
Eksikligi (£=3)”, “Zor ve Yorucu (f=3)”, “Ozverili”, “Ca-
lisma Alanmin Genisligi (f=2)”, “Hava Kosullan (£=2)”,
“Zevkli”, “Ogrencilerin Dersi Sevmesi” olmak iizere kod-
lanmistir. Asagida 6gretmenlerin “Egitim Ortami1” katego-
risine yonelik goriisleri aktarilmistir.

O1. Eger gorevi layikiyla yapmaya galisirsan sinif 63-
retmenligine gore daha zor brans.

02. Beden egitimi dgretmenligi daha aktif ve sosyal
iligkileri daha fazla olan bir brans.

03. Beden egitimi 6gretmenligi calisma alanmin daha
genis olmasi agisindan daha avantajli bence.

0O4. Beden egitiminin dezavantaji kotii hava kosulla-
rinda aktif ders yapmak zorunda kalmamiz.

05. Beden egitiminin smif dgretmenligine gore deza-
vantajlar ¢ok fazla. Yani daha ¢ok yorucu, daha sosyal ve
stirekli hareket halindesiniz. Yagmurda bile digarda olabili-
yorsunuz.

3. Kategori: Egitim Yetersizligi

Ogretmenlerin egitim yetersizlikleri ile ilgili deneyim-
lerini belirlemeye yonelik besinci soruya verilen yanitlar
degerlendirilmeye alinmig, bu yanitlardan yola ¢ikarak egi-
tim yetersizligine iliskin kodlar Tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 3. Egitim Yetersizligi

Kategori Kodlar

Yeterli (2)
Egitim Yetersizligi | Yetersiz(4)
Bilgi Eksikligi (2)
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Tablo 3 incelendiginde dgretmenlerin egitim yetersizligi
kategorisine iliskin verdikleri cevaplar goriilmektedir. Og-
retmenlerin egitim yetersizligi kategorisine iliskin verdikleri
cevaplar “Yeterli Olmadigin1 Diisiinliyorum (f=3)”, “Yeterli
Oldugunu Diisiiniiyorum (f=2)”, “Bilgi Eksikligi (f=2)” ol-
mak tizere kodlanmistir. Asagida 6gretmenlerin “Egitim Ye-
tersizligi” kategorisine yonelik goriisleri aktarilmigtir.

O1. Yeterli oldugunu diisiiniiyorum. Eksikliklerimizi
de gidermeye calisiyoruz.

02. Universitede aldigim beden egitimi dersinin ben-
ce yeterli olmadigini diisiiniiyorum.

03. O dénemdeki aldigimiz dersler tam olarak yeterli
degildi. Bireysel sporlarla ilgili daha fazla imkanlar sunul-
saydi daha iyi olabilirdi.

O4. Yeterli degildi. Kendimi bireysel olarak gelistirdim.

05. Ben iyi aldigimiza inaniyorum. Suanda da 6yle
midir bilemiyorum ama bizim dénemimizde iyiydi.

06. Kesinlikle yeterli degildi. Bizim o donem gordii-
giimiiz cesitli branslar ile ilgili hentbol, futbol, jimnastik
gibi derslerimiz oldu. Onun disinda spor fizyolojisi anato-
mi ve buna benzer derslerimiz olmada.

4. Kategori: Gelisim Cabalari

Ogretmenlerin gelisim cabalari ile ilgili deneyimlerini
belirlemeye yonelik besinci soruya verilen yanitlar deger-
lendirilmeye alimmis, bu yanitlardan yola ¢ikarak gelisim
cabalarina iligkin kodlar Tablo 4’de sunulmustur.

Tablo 4. Gelisim Cabalart

Kategori Kodlar

Beden Egitimi Ogretmenlerinden Destek (4)
Kaynak Incelemesi (4)

Gelisim Internet (3)

Cabalar: Antrqnorler
Dergiler ve Makaleler (2)
Miisabaka Takibi

Resim ve Videolar Arsivi
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Tablo 4 incelendiginde 6gretmenlerin gelisim ¢aba-
lar1 kategorisine iliskin verdikleri cevaplar goriilmektedir.
Ogretmenlerin gelisim gabalar1 kategorisine iliskin ver-
dikleri cevaplar “Beden Egitimi Ogretmenlerinden Des-
tek (f=3)”, “Kaynak incelemesi (f=4)”, “Internet(f=3)”,
“Dergiler ve Makaleler (f=4)”, “Antrendrler”, “Miisabaka
Takibi”, “Resim ve Video Arsivi”, olmak tizere kodlan-
mistir. Asagida 6gretmenlerin “Gelisim Cabalar” katego-
risine yonelik goriisleri aktarilmistir.

O1. Higbir sorunla karsilasmadim. Eksik hissettigim
sorunlart isini iyi yapan sorumluluk sahibi beden egitimi
Ogretmenlerine sorarak, inceleyerek 6grendim ve {istesin-
den geldim. Kendimi gelistirmek i¢in diger arkadaslarimla
siirekli iletisim halindeyim. Yenilikleri takip edip dersler-
de uygulamaya calistyorum.

02. Beden egitimine ilk basladigimda karsilastigim
sorunlar sportif aktiviteler konusunda oldu. Bu sorunlari
asmak icin diger beden egitimi 6gretmenlerinden ve yetki-
li kisilerden yardim aldim. Kendimi gelistirmek i¢in tecrii-
beli beden egitimi 6gretmenlerinden ve ¢esitli kaynaklar-
dan yararlanmaya g¢alistyorum.

03. Beden egitimi alanina gectigim zaman spor bransla-
ryla ilgili kendimi eksik hissettigim alanlarda internetten veya
antrendrlerden bilgiler aldim ve kendimi gelistirmeye ¢aligtim.

04. Alanimla ilgili kitaplar, dergiler okudum. Internet-
ten arastirmalar yapip meslektaglarimdan yardim aldim.

05. Siirekli takip etmeye calistyorum. Maglar takip
etmeye calistyorum; kuliip, okul miisabakalar1 gibi. Ma-
kaleler okumaya calisiyorum.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligmanin amaci, sinif 6gretmenliginden beden
egitimi ve spor dgretmenligine gegis yapan dgretmenlerin
alan degisikligine iligskin deneyimlerinin incelenmesidir.
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Elde edilen verilere gore alan degistiren simif ogret-
menlerinin daha oncesinde beden egitimi 6gretmenligine
ve spora kars1 bir ilgilerinin oldugu, spor yapmay1 sevme-
leri, daha 6nce sporla ugrasmis olmalar1 ve bdyle bir hak
tanindiginda da bunu degerlendirmek istedikleri sonucuna
ulagilmistir. Ayrica Ersozlii ve ark. (2014) yapmis olduk-
lar1 ¢aligmada tayinlerde oncelikli olabilme, norm kadro
fazlasi olmama, prestij saglama, ders yiikiinden kurtulma
gibi nedenlerle 6gretmenlerin alan degisikligi yaptiklarini
belirtmislerdir.

Gokyer (2014)’in alan degisikligi yapan 6gretmenler-
le yapmis oldugu ¢aligmada benzer sonuglar elde edilmis
ve Ogretmenlerin alan degisikligi yapmalarimin kesinlikle
dogru olmadigini, birkag¢ saatlik dersle alinan yan alanla-
ra gecen dgretmenlerin egitimde kalitesizlige neden ola-
caklarini ifade etmistir. Korkmaz ve Serin (2014) yapmis
olduklar1 benzer bir ¢alismada 6gretmenlerin yarisindan
fazlasinin es durumu nedeni ile zorunluluktan alan de-
gistirdiklerini ifade etmislerdir. Isteyerek alan degistiren
Ogretmenler ise gecis yaptiklar1 alanda daha mutlu ve
huzurlu olacaklarini diisiindiikleri i¢in yaptiklarini ifade
etmislerdir. Eskicumali ve ark. (2014) yapmis oldugu ca-
lismada da 6gretmenlerin oncelikli olarak es durumu ve
tayin olanaklarin1 g6z 6niinde bulundurduklari, sinif 6g-
retmenliginin yorucu ve yogun oldugunu, yeni alanlarmin
ise daha esnek ¢alisma saatleri oldugunu ve ilgi duyduklari
alan olmasindan dolay1 gecis yaptiklarini belirtmislerdir.

Beden egitimi ve spor dgretmenligine gegen Ogret-
menler genel olarak alan degisikligi ile ilgili olarak, her
Ogretmen egitimin aldig1 alanda ¢aligmasi gerektigini ifa-
de etmisler ve dogru bulmadiklarin dile getirmiglerdir.

Ogretmenler alan degistirdikten sonra egitim ortami
ile ilgili diisiincelerini daha sosyal ve aktif bir ortam oldu-
gunu, buna bagli olarak da yorucu bir ortam oldugunu ifa-
de etmislerdir. Calisma ortaminin genis oldugunu diisiin-
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meleri egitim ortamu ile ilgili ifadelerde yer alirken branst
tercih etmelerinin sebepleri olarak da one ¢ikmaktadir.
Ayn1 zamanda bazi1 6gretmenler derslerde materyal eksikli-
gi yasadiklarini, kdy okullarinda bunun daha fazla oldugu-
nu sOylemislerdir. Yine derslerin ¢ogunlukla sinif diginda
igleniyor olmasina bagli olarak hava kosullariin derslerini
olumsuz etkilediklerini ifade etmislerdir. Eskicumali ve ark.
(2014) yapmis olduklar1 ¢alismada 6gretmenlerin %10.5
gibi bir oraninin okullardaki fiziki altyapi yetersizliginin gi-
derilmesi yoniinde oldugu ifade edilmistir.

Alan degistirdikleri siirecte bazi katilimcilar egitim
ortami ile ilgili olarak sorunla karsilasmadiklarini ifade
ederken bazilar1 ise sorunlar oldugunu ifade etmislerdir.
Bu sorunlar1 agsmak icin alan mezunu beden egitimi 6g-
retmenlerine danisarak iistesinden geldiklerini ifade et-
miglerdir. Diger karsilasilan sorunlarin ise spor kiyafeti ve
malzeme eksigi gibi genel sorunlar olduklari sdylenmistir.

Katilmcilar “Egitim Yetersizligi” kategorisi altinda
kendilerini degerlendirdiklerinde ¢ogunluk olarak tiniver-
site egitiminde gormiis olduklari sporla iligkili derslerin
yeterli olmadiklarini ifade etmis, bir kismi ise o donemde
yeterli egitim aldiklarini ifade etmistir. Ancak alana 6zgii
fizyoloji, anatomi gibi derslerin programda yer almadigi-
n1 ifade etmislerdir. Gokyer’in (2014) yaptig1 ¢alismada
ogretmenlerin ¢cogunlugunun kendilerini yeterli gordiigi
sonucuna ulagilmigtir. Ancak alinan egitimin sorgulandigi
benzer ¢aligmalarda yeterli egitim alinmadigi ifade etmis-
ler, 6zellikle de alan bilgisi eksikligi, iletisim problemleri
ve teknik bilgileri gibi kisisel ve mesleki agidan yetersiz-
liklerinin olduklarini séylemislerdir (Ers6zlii ve ark. 2014;
Korkmaz ve Serin, 2013; Ozer, 2013).

Bu ¢alismada 6gretmenlerin “Geligim Cabalar1” kate-
gorisi altinda ise alan mezunu 6gretmenler ve antrendrler
ile iletisim icerisinde olduklarini ve meslektaslarinda fay-
dalandiklarini, kitap, dergi, makale gibi yazili kaynaklar-
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dan ve internetten yenilikleri takip ederek ve yine miisa-
bakalari seyrederek gordiiklerini uygulamaya galigtiklarini
ifade etmislerdir. Alan yazin incelendiginde 6gretmenle-
rin ¢ogunlugunun hizmet i¢i egitime katilmadiklar1 goriil-
miigtiir. Dolayisiyla ¢ogu 6gretmen karsilasilan sorunlara
kars1 nasil bir tutum sergileyecekleri konusunda yetersiz
kalmaktadirlar. Ogretmenler kendi kisisel ve mesleki geli-
simlerini saglayabilmek adina internet, video, kitap, bilim-
sel calismalar gibi yazili kaynaklardan faydalandiklarini
ifade etmisler, ayrica alan mezunu beden egitimi 6gretme-
ni, antrendrler gibi kaynak kisilerden yardim aldiklarim
ifade etmislerdir (Ersozlii ve ark. 2014; Korkmaz ve Serin,
2013; Ozer, 2013).

Sonug olarak bu arastirmada alan degisikligi yapa-
rak alan degistiren 6gretmenlerin degisiklik sonrasi dene-
yimleri tespit edilmeye ¢alisilmigtir. Belirli bir siire sinif
Ogretmenligi yaptiktan sonra yeni bir alana gecen Ogret-
menlerin alana dair farkli sorunlarla ve deneyimlerinin ol-
madig1 durumlarla karsilastiklar1 gdzlenmektedir.

Ogretmenler gecis yapma nedenlerini kendilerine
verilen hak dogrultusunda degerlendirdiklerini, egitim or-
tamlarinda farkli durumlarla karsilastiklarini, genel olarak
egitimlerinin yeterli olmadigimi ve bu siirecin iyilestirile-
bilmesi i¢in hizmet i¢i egitimlerin diizenlenmesi gereklili-
gini ifade etmiglerdir. Suan ki i¢inde bulunduklart mevcut
durumu degerlendirip beden egitimi ve spor 6gretmenligi
bransinda mutlu olduklarini ve beklentilerinin karsilandik-
larin1 sdylemislerdir.

Ogretmenlerin alan degisikligi konusuyla ilgili ola-
rak, bu tiir uygulamalara karar veren yoneticilerin ver-
dikleri kararlarin etkileme alanina ve derecesini de goz
ontinde bulundurarak aldiklar1 kararlarin ne kadar dogru
olup olmadig1 hakkinda geribildirim almalar1 onlarin daha
sonra alacaklar1 kararlarin daha etkili ve verimli olmasina
etki edecektir. Ogretmenin alana 6zgii herhangi bir konu-
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yu 6grencilerine dogru ve farkli yollarla sunabilmeleri i¢in
o alanda yeterli olmalar1 gerekmektedir. Bu duruma baglh
olarak 6gretmenlerin alan bilgisine sahip olmamaktan kay-
naklanan mesleki sorunlar, 6grencinin kademe seviyesinin
farkli olmasindan kaynaklanan smif yonetimi ve iletisim
sorunlart ile okul ydnetimindeki isleyis farkliliklarindan
kaynaklanan sorunlar temel sorunlar arasinda yer almistir.
olumsuz bir etkiye sahiptir. Dolayisiyla kendi alani olan ve
Ogrenimini beden egitimi lizerine okuyan 6gretmene gore
gecis yapan Ogretmenlerin yeterlilikleri tartigma konusu
olmustur. Bunun nedeni olarak genel egitim — 0gretimin
niteliginin diismesi endisesi i¢cinde olmalarindan kaynak-
lanmaktadir. Brang 6gretmenleri 2012-2013 yilinda yap1-
lan bu degisiklige karsi ¢cikmiglar ve insan giiciinii mezun
olduklar:1 alanda istihdam etmek ve verimli bir bigimde
kullanmak yerine daha az yeterli olduklari alanlara atamak
icin alinan yanlis bir karar oldugunu ifade etmislerdir. Be-
den egitimi boliimiine 6zel yetenek sinavi ile girildigi unu-
tulmamalidir. Yapilan bu yanligin daha kétiiye gitmemesi
icin en azindan mecburu hizmet i¢i egitim verilmesi ve bu
sayede eksik hissedilen hususlarmn giderilerek egitim nite-
liginin artacagim vurgulamak gerekir.

5.ONERILER

Elde edilen sonuglar dogrultusunda; alan bilgilerini
artirmaya yonelik seminer ve hizmet i¢i egitimler veril-
melidir. Alan degistiren 6gretmenlere okul deneyimi ve
ogretmenlik uygulamasi derslerinde oldugu gibi deneyim-
li alan 6gretmenleri tarafindan rehberlik yapabilecek 6g-
retmenler tayin edilebilir. Egitim — 6gretim faaliyetlerinin
halen etkilenmesi veya 6gretmenlerin mevcut durumlarin-
dan memnun olmamalart durumunda eski alanlarina gecis
imkan1 saglanmalidir.
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GIRIS
Globallesen diinyada isletmelerin varliklarin1 devam
ettirebilmeleri i¢in siirekli meydana gelen degismeler, ge-
rek isletmecileri, gerekse bilim insanlarini liderlik kavra-

minin iizerinde diigiinmeye ve ¢aligsmaya itmistir. Bu yiiz-
den dolay1 akla ilk gelen liderlik nedir sorusudur?

Liderlik, belirli kisisel veya grup amaglarini gergek-
lestirmek tizere bir kisi tarafindan faaliyetleri etkilemesi
ve yonlendirmesi siireci olarak tanimlanabilir. Giiniimiiz-
de liderlik tanimi ile birlikte liderligin farkli yonleri de
ortaya ¢ikmistir. Liderlik bazen dogustan varolan kisilik
0zelligi, bazen belli bir makamin insana getirmis oldugu
statii, bazen de bir davranis tiirii olarak boy gostermistir.

Lider, isletme igerisinde sergilemis oldugu tutum ve
davraniglart grup iiyeleri tarafindan izlenen kisi olarak ta-
nimlamakta miimkiindiir. Liderlik olgusunun ortaya ¢ik-
masinda giiciin 6nemli bir faktor oldugu diisiiniiliirse, li-
derlik belirli hedef ve amaglara ulagmak i¢in sahip olunan
giicli kullanma siireci olarak tanimlanabilir. Liderin bir
bagka tanimlamasi ise, ¢alisanlarini hedeflenen amaclar
dogrultusunda basarili olmaya yonelten, onlarin ¢alisma-
larin1 diizenleyen ve denetleyen, olusabilecek kriz aninda
¢Ozlim iiretebilen kisi seklinde olabilir.

Liderlik tanimu siire¢ ve 6zellik olmak {izere iki farkli
acidan da yapilmaktadir. Siire¢ agisindan liderligin tanimi:
Amaglar1 basarmaya yonelik calisanlart yonlendiren ve
diizenleyen kisidir. Ozellik agisindan ise, liderin ¢alisanla-
11 basarili bir sekilde yonlendirebilmesi igin karakteristik
Ozellige de sahip olmas1 seklinde de tanimlanabilinir.

Liderlik ile ilgili yapilan bir bagka tanim ise, kisinin
gorevinin disinda olusabilecek herhangi bir risk karsisinda
yeni alternatifleri degerlendirerek bunlar1 sunmak ve cali-
sanlara bu alternatifleri adapte edebilme giiciidiir.

Liderligin tanimiyla birlikte ortaya ¢ikan bir baska
konu ise, liderlik kavramimin 6nemidir. Bireyler yalniz
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basina gerceklestiremeyecegi arzu ve ihtiyaglarii karsi-
lamaya c¢alisirken belirli bir gruba ihtiya¢ duymanin yani
sira, bu grubun hedeflenen amaglara en kisa siirede ulag-
masi adina donaniml kisiler tarafindan yonlendirmesine de
ihtiya¢ duyulmaktadir. Birey, hedeflenen amaglar dogrultu-
sunda yol alirken yaninda bir kisiye ihtiyag duyma gereksi-
niminden kagmamayacag gibi riski {istlenebilen bireylerle
birlikte olmay1 hedefleyecektir. Iste tamda bu kisimda lider
kavrami ortaya ¢ikmaktadir. Bulundugu orgiitiin amaglari-
na ulagmada yol olan, mevcut stratejilere gore planlar yapan
kisilere lider ad1 verilmistir. Grup {iyesinden biri olan lider,
ikna ve etkileme giiciine sahip bireylerdir.

Bilgi toplumuna dogru hizli adimlarla ilerlenen giinii-
miizde, siirekli her alanda yasanan degisime ayak uydura-
bilmek ve orgiit iiyelerinin bu degisime kars1 ilgisini ¢eke-
bilmek, bunun birlikte direnenlere baski ve gii¢ kullanmadan
ikna edebilmek ¢ok énemli bir yetenektir.

Liderin olusturdugu bir 6énemli husus ise, isletmenin
amaglar1 dogrultusuna uygun, gerekli donanima sahip ve viz-
yonu olan kisilerden olusan bir grup olusturmasidir. Boyle-
likle hedeflenen amaglara en kisa siirede ulasiimaktadir.

Calisma, iki ana boliimiinden olusmaktadir. Birinci bo-
liimde liderlik konulari, ikinci boliimde liderlik teorileri ele
alinmustir.

1. LIDERLIiK VE LIiDERLIK
OZELLIKLER

1.1 Liderlik Tanimi

Liderlik kavrami, ilk olarak 14. yiizyil’da diinya li-
teratiiriine girmis olmasina ragmen son iki yiizyilda daha
fazla 6n plana ¢ikmistir. 1950°den giiniimiize kadar ya-
pilmis olan liderlik arastirmalartyla birlikte bir¢cok tanima
ulagilmistir (Yalinkilig, 2010: 1). Bu tanimlar bazilar1 su
sekilde siralabilir:
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Liderlik, belirli bir amaga ulasmak igin kisileri motive
ederek amaca odaklayip davranis ve hareketlerini etkileme
giiclidiir.Ayrica bazi diistintirler liderligi belirsizligi azalt-
ma olarakta tanimlamiglardir (Isik, 2014: 3).

Liderlik tanim siire¢ ve ozellikler olmak iizere iki
farkli agidan yapilmaktadir. Siire¢ agisindan liderligin ta-
nimi: Amaglar1 basarmaya yonelik calisanlart yonlendiren
ve diizenleyen kisidir. Ozellik acisindan ise, liderin ¢ali-
sanlar1 basarili bir sekilde yonlendirebilmesi i¢in karakte-
ristik 6zellige de sahip olmasi seklinde de tanimlanabilinir
(Ozkalp, Kirel, 2011: 309).

Liderlik, kisinin gorevinin diginda olusabilecek her-
hangi bir risk karsisinda yeni alternatifleri degerlendirerek
bunlar1 sunmak ve ¢alisanlara bu alternatifieri adapte ede-
bilme giiclidiir (Tahaoglu, Gedikoglu, 2009: 276).

Liderlik, orgiitiin hedefini 6n plana tastyan ve bu he-
defler dogrultusunda 6nderlik eden ayn1 zamanda ¢alisan-
lar1 etkisi altina alma eylemidir (Akat, 1994: 217).

Bir grup insan1 bir araya getirerek, kisilerin yetenek
ve becerilerine gore harekete gecirme siirecine liderlik de-
nir. (Zel, 2001: 91).

Liderlik, tiim ¢aliganlar1 bir ¢at1 altinda toplayabilen
ve herkes de ayni hisleri uyandirabilen giice denilmekte-
dir. (Ertiirk, 2000: 151).

Liderlik vasfina sahip olan, ¢alisanlari ile iletigim sag-
layabilen ve onlarin ihtiyaclarini karsilayabilecek diizeyde
olma giiciidiir. (Yalcin, 2016: 10).

Liderlik ile ilgili bir bagka bir tanim ise, tek bir amag
dogrultusunda insanlar1 bir araya getirerek bu kisileri
kuvvetlendirip harekete gecirebilme yetenegidir.(Kogel,
2003: 583).

Liderlik vasfina sahip olan kisi i¢in birtakim karakte-
ristik 6zelliklere sahip olmasi yeterli degildir, ikna edebil-
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me ve yonetebilme 6zelligine sahip olmalidir. Liderlik 6zel-
liklerinden biride kazanma arzusudur. Lider ne kadar azimli
ve arzulu olursa ¢alisanlarda bir o kadar amaglara ulasmak
icin istekli olurlar. Bazen sadece kazanmak yetmez, 6nemli
olan her konuda kazangh ¢ikmaktir. ( Demirtas, 1997: 10).

Liderlik genis bir kapsama sahip oldugu i¢in goriildii-
gii iizere bir ¢ok tanim yapilmaktadir, sunulan tanimlar ise
sadece bir kismini olusturmaktadir.

1.2 LIDER VE YONETICi ARASINDAKI FARK

Yonetici ve liderlik kavramlart arasinda benzerlik ve
farkliliklar bulunmaktadir. Her iki kavramda insanlarin bel-
li hedeflere yoneltilmesi ile ilgilidir. Bu yonlendirmeler ya-
pilirken belirli bir gii¢ kullanmaktadirlar. Lider ve yonetici
calistiklar1 grup ile yakin ilisliler igerisindedir. Bu iki kav-
ram arasinda benzerlikler kadar farkliliklarda bulunmaktadir,
Yonetici, organizasyonun mevcut kosullar igerisinde en iyi
sonugu liretmesi i¢in ¢aligmaktadir. Lider ise organizasyonda
mevcut olan kosullarin yani sira yeni bir vizyon olusturmak-
tadir. Bu yiizden liderlikte degisim ¢ok onemlidir. Lider ken-
di isteklerini zorla yaptirmak yerine bu istekleri ¢alisanlarin-
da benimsemesini saglayan kisidir. Yonetici ise liderin tam
tersi olarak ¢alisanlara kendi istediklerini yaptirmaktadir. Y 6-
neticinin yonetsel kademesi ne olursa olsun kiigiik ve 6nem-
siz igleri de yapan Kkisilerdir. Kisacasi yonetici her isi dogru
yapar, lider ise dogru olan iste bulunur. (Yalinkilig, 2010: 3).

1.3 LIDERLIK OZELLIiKLERIi

Bir topluma ya da gruba liderlik yapabilmek i¢in bazi
ozelliklere sahip olmak gerekir. Bir liderde olmas1 gere-
ken en 6nemli 6zellikleri su sekilde siralayabiliriz:

1.3.1 Kisisel Ozellikler

Kisilik ve karakter sadece liderlik i¢in degil en kiigiik
meslek birimi i¢inde 6nemli bir kavramdir. Bu yiizden ilk
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olarak kisilik kavramini kisaca bir tanimlayalim:

Kisilik, kalittm ve sosyal ¢evrenin etkisiyle olusan
bireyin kendine ait 6znel ve nesnel yanlariyla diger kisi-
lerden ayiran zihinsel ve psikolojik 6zelliklerin timidiir
(Giirsoy, 2005: 12).

Liderler ilk etapta ¢alisanlarini kisilikleri ile etkilemek-
tedir. Bir bireyi diger bireylerden ayiran en 6nemli 6zellik
kisisel 6zelliktir, bu 6zelligin en 6nemli faktorii ise iletigim-
dir. Iletisim yetenegine sahip olan bireyler girdikleri her
toplumu etkileyerek liderlik diizeyine ulasirlar. Bir liderde
olmasi gereken kisilik 6zelliklerinden bazilari sunlardir;

- Yaratiaahk: Isletmenin amagclarma ulasabilmesi
icin boliim ve islevler arasindaki iliskiyi canli tutarak yeni
fikirler gelistirme 6zelligidir.

- Empati Yetenegi: {letisimde bulundugunuz kisinin
fikir ve duygularini anlayarak ona gore tavir sergileyebil-
me yetenegidir.

- Disadéniikliik: Bir bireyin girdigi her toplumda
uyum saglayabilme 6zelligidir. Bu kisilerin en 6nemli ye-
tenegi iletisimin iyi olmasidir.

- Sistematik diisiinme: Sorunlar, olaylar ve veriler
arasindaki iligkileri gorebilme yetenegidir.

- Kararh olma: Kisinin kendisine ait diigiinceleri ve
fikirlerini sunarak bu diigiincelerin arakasinda durabilme
yetenegidir.

- Sorumluluk sahibi olma: Bireyin toplum igerisin-
de gorevlerini yerine getirebilme 6zelligidir (Yalinkilig,
2010: 6-8).

1.3.2 Fiziksel Ozellikler

Fiziksel 6zellik olarak adlandirilan boy, kilo, cinsiyet,
viicut agirlig1 gibi gorsel olarak algilanan ve 6l¢iimlere da-
yanan ozelliklerin glinlimiizde pek fazla basartyi etkileme-
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se de yinede dig goriiniis ve goze hitap konusu agisindan
onemli bir kavramdir.

Cinsiyet acisindan bakildiginda liderlik vasfina gore,
erkeklerin kadinlara oranla daha fazla bu vasfa sahip ol-
duklart goriilmektedir. Ciinkii erkeklere kiigiik yastan iti-
baren babalik ve sorumluluk alma bilinci asilanmaktadir.

Yas agisindan bakildiginda ise erkelerin deneyim agi-
sindan en yagh kisinin digerlerine nazaran daha iyi liderlik
yapabilecegi sdylenebilir iken kadinlarin ise en geng ola-
nin digerlerine gdre liderlik yapabilecegi savunulmustur.

Dis goriiniis ve liderlik arasinda zayif bir yon olsa da,
toplum icerisinde belirli bir sayginlik gérmesi agisindan
onemlidir. Liderlik yapan bir kisinin dis goriiniisii ne ka-
dar hos ve gdze hitap ederse o kadar toplum igerisinde li-
derligi benimsenmis olur (Isik, 2014: 18).

1.3.3 Zihinsel Ozellikler

Liderlikte zihinsel 6zellikler, kisisel ve fiziksel 6zel-
lige gore daha fazla 6nem tasinmaktadir. Zihinsel 6zellik
ile liderlik arasinda dogru bir orant1 bulunmaktadir. Lider
sistematik diisiinebilen, sorunlar karsisinda ¢6ziim iirete-
bilen, alternatif fikirleri bulundurabilen ve izlemesi ge-
reken politikalar1 belirleyip bu politikalar1 uygulayabilen
bir beceriye sahip olmalidir. Ayn1 zamanda organizasyon
yapisini olusturarak bu yapi igerisindeki herkesin birlik ve
beraberlik i¢inde olmasini saglayabilen biri olmalidir.

Lider isletmeyi daha iist noktalara getirebilmesi i¢in
daima yenilikgi fikirlere sahip olmas1 gerekir. Ayn1 sektor
icerisindeki rakiplerini ekarte edebilmek igin isletmenin
iyi bir koordinasyon igerisinde caligmasim saglamalidir.
Bunlarin gerceklestirebilmesi icinde giiglii bir zeka yapisi-
na sahip olmasi gerekmektedir (Bayram, 2013: 10).

1.3.4 Genel Ozellikler

Liderlik 6zelliklerini bir¢ok agidan elle alinabilecegi-
ni yukaridaki bagliklarla gosterilmistir. Genel olarak ba-
kildiginda liderin islevlerini asagidaki sekilde siralayabiliriz:
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1. Uzlastirma: Organizasyon igerisinde ¢aliganlar ara-
sinda herhangi bir ¢atisma olmadan islerin yiiriitiilmesi li-
derin otoritesi ile dogrudan orantilidir. Calisanlarin arasinda
c¢ikabilecek olan gatigmalarin 6nlenmesi i¢in liderin biitiin ¢a-
lisanlarini tek bir fikir iizerinde toplamasi gerekir. Bu yilizden
liderin insanlar etkileyebilme giicliniin olmasi gerekmekte-
dir. Liderler statiileri geregi bazen ¢aliganlar ile dogrudan
degil arabuluculartyla iletigimi saglayabilirler. Ayn1 zamanda
¢ikabilecek herhangi bir sorun karsisinda kendileri bir ¢oziim
bulmayabilirler. Liderler igin 6nemli olan verilecek kararlarin
en kisa siirede hayata gegirilmesidir.

2. Oneride Bulunma: lyi bir liderin fikir ve diisiince-
lerini ¢alisanlarma emir sekline basvurulmadan aktarmasi
gerekir. Boylelikle calisanlarin itibarmi koruyarak fikirlere
katilmasim saglayabilmelidir.

3. Amaclarin Belirlenmesi: Bir isletmenin amaglar
otomatik olarak saptanmaz, bu amaglarin lider tarafindan be-
lirlenmesi gerekir. Bu yilizden liderin en dogru yollara bas-
vurarak amacini belirleyip bu amag¢ dogrultusunda herkesin
uyum icerisinde ¢alismasini saglayabilmelidir.

4. Giiven Saglama: Herhangi bir sorun karsisinda lide-
rin sakin ve iyimser bir tavir takilmasi ¢aligan elemanlarin
giiven duymasini saglar, aksi takdirde organizasyon igerisin-
deki calisanlarin lidere karg1 giivenleri kolaylikla sarsilabilir.
Lider, ister iyi, ister kotii olsun c¢aliganlar belirli bir siireden
sonra liderin tutum ve davraniglarmi aynen uygularlar.

5. Temsil Etme: Lider, isletmenin disariya karsi en
onemli simgesi olarak goriiniir. isletme disinda kalanlarmn,
isletme hakkinda bilgiye ulagsmak i¢in liderin biraktigi iz-
lenimlere bakarlar. Eger iyi bir izlenim birakilmissa orga-
nizasyon hakkinda da iyi bir sonuca varirlar, aksi takdirde
kotii bir izlenim organisazyonun tamamini kapsar.

6. ilham Verme: Lider kendisine bagh elemanlarin
yaptiklari isleri 6nemseyerek c¢alisanlarin énemli hisset-
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melerini saglarsa, isletmenin belirlemis oldugu amaglar
kolaylikla benimsemelerini ve bu amaglar1 gergeklestir-
mek i¢in dnemli bir ¢aba saglamalarina yardimer olurlar.

7. Ovme: sletme icerisindeki calisanlarin, isletmenin
amaglarini kendi amaglar1 gibi benimseyebilmesi i¢in mo-
tivasyon cok onemlidir. Bu motivasyonu saglayabilmek
icin liderin c¢alisanlara sevgi ve saygi gercevesi igerisinde
yaptiklari igleri 6nemseyerek daima daha iyisini yapabile-
cegi konusunda motivasyon ederse daha iyi igler ¢ikarma-
sin1 saglar (Demirtas, 1997: 11-13).

1.4 LIDERIN GUC KAYNAKLARI

Liderler grup iizerindeki etkilerini siirdiirebilmeleri
icin bazi giiclere sahip olmak ve bu gii¢leri uygulamak zo-
rundadirlar. Bu giigler lider tarafindan belirlenen maddi ya
da manevi 6zellikler olabilir. Bu 6zellikler yaptirim giicle-
ri olarak bilinmekte ve bunlar olmadan, liderlerin 6nceden
belirlemis oldugu amagclar dogrultusunda grup iiyelerini
bir araya getirmekte oldukca zorlanacaklardir.

Daha onceki bilgilere bakilinca lider i¢in gii¢c kavra-
minin ne kadar 6nemli oldugu anlasilmaktadir. Bir kisi-
nin diger kisilerin tizerindeki etkisi ile farkli davranmasim
saglayabiliyorsa bu o kisinin digerleri iizerinde etkili bir
giice sahip oldugunu gostermektedir. Boylelikle bir kisi-
nin gii¢lii ya da gii¢siiz oldugunu anlayabilmek i¢in diger
kisilerle iligkisine dikkat edilmelidir. Liderin gii¢ kaynak-
lar1 su sekilde siralanabiliriz (Kolenoglu, 2017: 6).

1.4.1 Zorlayia1 Gii¢

Zorlayici giig, liderin herhangi bir sorun karsisinda ¢a-
liganlarma bir takim cezalarin verilmesiyle ilgilidir. Daha
dogrusu liderin belirlemis oldugu ¢izginin disina gikilmasi
karsisinda ¢alisanlarina ceza tehdidi ile etkilemesidir. Bas-
kalarinin korkmasina neden olan sey bir baskasinin gii¢
kaynagi olabilir. Yani lider herhangi ¢aliganini n korktugu
ya da ¢ekindigi seyden yararlanarak istedigini yaptirabilir.
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Zorlayici giiciin ne derece etkin oldugunu anlamak
i¢in, cezanin tiirline, verilme nedenine ve istenilen davra-
nis Olgiilerine bakilmaktadir. Zorlayici giice 6rnek verecek
olursak bunlar; maag kesintisi, fiziki gii¢ kullanma, ikra-
miye kesme, isten kovma gibi olumsuz ddiilleri sdyleyebi-
liriz (Nigmetullina, 2011: 42).

1.4.2 Yasal Gii¢

Yasal gii¢, liderlerin etkili iletisim kurarak c¢alisan-
larin davraniglan lizerinde s6z sahibi olmasini ikna etme
giiciiyle ¢alisanlar tarafindan izin verilmesi ile ilgili bir
kavramdir. Yasal giic bir baska ifadeyle merkezi otori-
ter anlamina gelmektedir. Liderin g¢alisanlarina verdigi
sorumluluklarin yerine getirmesi konusunda calisanlarin
sorumluluklarini ve gdrevlerini eksiksiz yerine getirmekle
ylkiimlilerdir . Calisanlar tarafindan liderin giicii kabul
ediliyorsa liderin kendisinden alt kademlerde bulunanlar-
dan istekte bulunmas1 hakkini dogurmaktadir.

Diger bir ifade ile yasal gii¢, liderde var olmasi gereken
fakat zorlayici olmayan bir gii¢ olarak da ifade edilebilir.
Lider tarafindan verilen gérev ve sorumluluklar, ¢alisanin
diisiince ve duygular1 6nemsemeden yaptirildiginda ¢ali-
sanlarm kendini degersiz hissetmesine ve is lizerindeki mo-
tivasyonun diismesine neden olmaktadir (Yalgin, 2016: 20).

Bagka bir ifade ile yasal gii¢, orgiit yapisindan kaynak-
lanan ve lidere orgiit icerisinde verilmis olan statiisiinden
dolay1 olusan bir giictiir. Bu yiizden lider ve ¢alisan arasin-
daki iligki orgiit tarafindan ast-ist iligkisi olarak adlandiril-
mistir. Astlar gérevi geregi, list kademelerden gelen istek-
leri yerine getirmek ile ylikiimlidiirler ( Bayram, 2013: 5).

1.4.3 Odiillendirme Giic

Odiillendirme giig, liderin daha onceden belirlemis
oldugu amaglar1 calisanlarinin da benimsemesi ve bu
amaglar dogrultusunda g¢aligmalarini saglamaya yonelik
yapilan odiillendirmeleri ifade etmektedir. Liderin ¢alistig
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gruba oOdiiller saglamasi aslinda ¢aliganlar1 kontrol etme ye-
teneginden kaynaklanmaktadir. Boylelikle liderin ¢alisanlar
iizerindeki etkisi artik¢a yani kontrol giicii artik¢a, ddiillen-
dirme giiciide o oranda artacaktir. (Alkin, 2006: 33).

Liderler genellikle ¢aliganlarina sunmus oldugu &diil-
lerin giiclinden yararlanarak astlariin yetenekleri dogrul-
tusunda gorev ve sorumluluklarini degerlendirirler. Lider-
ler, ¢alisanlariin ise istekli olarak egilim gostermeleri i¢in
odiillendirme yontemini kullanirlar. Odiil anlayist her ¢ali-
san icin farkli anlamlar ifade edebilmektedir. Baz1 kisiler
icin 6diil kariyer olarak ifade ederken, bazi kisiler igin ise
yasam standartlarinin artmasi anlamma gelmektedir. Bu
yiizden 6diil giicii; ticret artigi, prim gibi maddi ddiillerin
yan sira terfi ve ovgili gibi manevi ddiillerde olabilir.

Insanlar icin en Gnemli olan, fakat sikca kullanilma-
yan gii¢ kaynagi 6diildiir. Bu giictiniin sik¢a kullanilamama
nedeni, ddiillendirmeye dayali gili¢ temellini olusturmak,
yetkiye dayali yani yasal gii¢ temelini olusturmaktan daha
zordur. Lider ¢alisanlarina karsi odiillendirme yontemini
kullanmiyorsa, bu giiciinii kullanmadig1 anlamina gelmek-
tedir. Bu ise liderin astlarinin tizerindeki etkinligine zarar
vermektedir. Bu ylizden lider ¢aligsanlarina kars1 gii¢ kulla-
nirken bu gibi durumlarn géz oniinde bulundurmasi gerek-
mektedir (Tutar, 2008: 14).

1.4.4 Karizmatik Gii¢

Karizmatik kavrami bilindigi iizere ¢ekici anlamina
gelmektedir. Bir kisinin sahip oldugu karizmatik 6zellik,
bagkalarinin etkilenmesinde biiyiik bir rol oynamaktadir .
Karizmatik lider bu 6zellikleri ile, baskalarini kendi amacg-
lar1 dogrultusunda yonlendirebilen kisidir. Karizmatik li-
der izleyicilerinde yani takipgilerinde biiylik bir hayranlik
biraktig1 i¢in onlar yiiksek performansa sevk ederler.

Karizmatik giicii saglamak aslinda oldukg¢a zor bir
durumdur. Ciinkii bu giicte ¢alisanlar liderlerini olaganiis-
tii yeteneklere sahip oldugunu ve ¢ikabilecek her zorluk
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kargisinda bas edebilecegine inanirlar. Calisanlar liderle-
rinde bu ozellikleri gérmedigi zaman ¢aligma istegini de
kendilerinde goremeyeceklerdir bu da hem liderin, hem de
isletmenin amacina ulagamayacagi anlamina gelmektedir
(Kurtulus, 2009: 60-61).

Calisanlarin liderlerini tam anlamiyla tanimalari ve
sevmelerine dayanan giictiir. Calisanlarin liderini sevmesi
demek onun tarafindan gelen gorev ve sorumluluklarin is-
teyerek yerine getirilmesi demektir. Calisanlar liderlerini iyi
tanirsa, neyi amagladigini ve ¢alisanlarmdan ne istedigini ko-
layca anlay1p o ise yonelmesini saglamaktadr. Iste bu yiizden
karizmatik gii¢ liderde bulunmasi gereken bir giictiir.

Gii¢ kullanimi1 bazi arastirmalar, sadece cezalandirict
gii¢ ya da odiillendirici gii¢ olarak ikiye ayirmislardir. Sii-
rekli cezalandiran ya da siirekli 6diillendiren gii¢ amaglara
ulasma konusunda tek bagina faydali olamayabilirler. Bu
yiizden karizmatik liderin 6zelligi bu iki giicide dengede
tutmaktir (Hamarat, 2010: 18).

1.4.5 Uzmanhk Gii¢

Uzmanlik giicli kavrami, liderin kendisinde barindirdi-
g1 bilgilendirme ve deneyimle alakalidir. Burada caliganla-
rin zihinlerinde ¢izdikleri ve canlandirdiklart imaj 6nemli
yer tutmaktadir. Calisanlar liderlerinin bilgi ve deneyimlere
sahip oldugunu, ayni zamanda olusacak bir sorun karsisin-
da bu ozellikleri ile olusan biitiin sorunlar1 ortadan kaldi-
racagina inanmalidirlar. Boylelikle organizasyon igerisinde
kendilerini giivende hissedip rahatga verilen sorumlulukla-
rin1 yerine getirmelerine yardimei olurlar.

Lider bilgi birikimi ve deneyimlerle her bir farkli olay
karsisinda sundugu fikirleri ile c¢alisanlarini etkileyebil-
mektedir. Boylelikle lider sayginligini calisanlara zorlayi-
c1 gii¢ ile degil tizerlerinde biraktiklar1 hayranlik hissiyle
olusturabilirler. Her lider calisanlar iizerinde alg1 olus-
turmanin zorunlu oldugunu bilirler. Cilinkii vasif olarak
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diisiik olan bir liderin grubuna onciiliik etmesi beklenemez
(Yalgin, 2016: 21-22).

Uzmanlik giicii bilgi, teknik beceri ve deneyime sa-
hip olan kisilerin olmayan kisilere kars1 sagladig: iistlik
olarak aciklanabilinir. Liderin ¢alisanlar tizerinde olustur-
dugu otorite ise kurumsallagsmis gii¢ olarak bilinmektedir.
Baska bir ifade ile otorite, yasal destek olarak tanimlana-
bilmektedir (Alkin, 2006: 34).

2.1 LIDERLIK TEORILERIi

Liderlik kavramu ile ilgili eski ¢agdan giiniimiize ka-
dar birgok teori ortaya konulmustur. {lk zamanlarda lider-
ligin bireysel 6zellikleri sonucu ortaya ¢iktigini savunsalar
da daha sonra liderligin sadece bireysel 6zelliklerden olus-
madigint anlamiglardir. Liderlik i¢in sadece nitelik degil
ayni1 zamanda dnderin tavirlarinin da 6nemli oldugu ortaya
koymuslardir (Canbolat, 2016: 18).

Liderlikle ilgili bir¢ok aragtirma yapilmis ve siirekli
yeni fikirler ortaya konulmustur. 1950’1i yilina kadar lider-
ligin dogustan geldigini ve dzelliklerin kalitimsal oldugu
diisiincesi hakim olurken, 1950 ve 1970 yillar1 arasinda, li-
derin davranislarindan kaynaklandigini savunan davranissal
liderlik kuramlari, 1970-1980 yillar1 arasinda ise liderligin
dogustan degil sonradanda kazanilan &zelliklerle de olabi-
lecegi diisiincesi hakim olmustur. Liderlik ile ilgili teoriler
asagidaki gibi siralanabilmektedir (Kinter, 2016: 11).

2.1.1 Ozellik Teorileri

Ozellik teorisi, liderlik kavramu ile ilgili olarak or-
taya atilan ilk teoridir. Bu teoride en onemli sey liderin
ozellikleridir. Liderin grup iiyelerinden farkli bir 6zellige
sahip olmasindan dolay1 ihtiyaci karsilayabilen, gbzlem-
leyebilen, kendisine giivenebilen ve ¢alisanlarina 6n ayak
olabilen kisilerdir.

Daft’a (2000) gore; ozellik teorisi, liderleri lider ya-
pan ve diger insanlardan ayiran kisisel, fiziksel ya da dii-
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siinsel Ozelliklerdir. Russel (1996) ise Ozellik teorisinin
lidere dogustan geldigini ve sonradan kazanilmayacagi bir
ozellik oldugu goriisiinii savunmustur.

Gecmisten giiniimiize kadar liderin 6zellikleri konu-
sunda birgok aragtirmalar yapilmis ve bu aragtirmalar so-
nucunda belirli kavramlara ulagilmigtir. Boylelilikle 6zel-
lik teorisinin liderde bulunan; fiziksel 6zellik, diisiinsel
ozellik, duygusal 6zellik ve sosyal 6zellik gibi alt dallar-
dan olustugu belirtilmistir.

Ozellikler Teorisi ile ilgili olumlu gériisler ortaya ko-
nulurken ayni zamanda bu teoriyi elestirenlerde olmustur.
Yapilan elestirilerde liderlik 6zelliklerinin soyut kavramlar-
dan olugmasi, bundan dolayi dl¢iilebilecek kavramlarin ya-
pilma gii¢liigii dogmasi ve bu 6zelliklerin farkli sekillerde
algilanmasi olmustur. Bu gibi elestirilerden dolay1 liderin
sahip oldugu o6zellikler yerine, liderin davranigsal 6zellik-
lerini aragtirmaya baglamiglardir. Aragtirmalar sonucunda
liderligin aslinda kisisel 6zelliklerden fazla etkilemedigi or-
taya konulurken, liderlik i¢in asil etkenin davranissal 6zel-
lik oldugu diisiincesine varilmistir (Pazarbag, 2012: 22-23).

Bir bagka kaynaga gore; 6zellikler teorisinin, 20. yiiz-
yilin baglarinda ortaya ¢ikan bilyiikk adam kavramina da-
yanmaktadir. Biiyiik adam kurami, arastumacilarin yiik-
sek kademedeki kisilerin hayatlarimi, kisilik 6zelliklerini
ve davraniglarini arastirarak ortaya koydugu bir kuramdir.
1930 ve 1940 yillar1 arasinda yapilan psikolojik testlerin
gelismesi ile 6zellik kurami hakkinda yapilan her aragtirma
bu teoriye biiyiik bir ivme kazandirmistir. Yapilan testlerde
ozellik kuramimin dogustan geldigini ve sonradan kazanil-
mayacagim ortaya koymustur (Gezici, 2007: 7).

2.1.2 Davramssal Liderlik Teorileri

Ozellik kuramini elestiren arastirmacilar, liderlik
vasfinin kisiye ait olan nitelik ve kisisel 6zelliklerle olma-
yacagini, liderin organizasyon igerisindeki islerini yerine
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getirirken sergiledigi davranisa bagli oldugunu soylemis-
lerdir. Davranislar, kisilik 6zelliklerine gére daha kolay
gozlenebilir ve tanimlanabilir oldugundan, arastirmacilar
bu yeni teoriyi kullanmaya baslamiglardir. Davranigsal
teoride; Lider nedir? Lideri diger insanlardan ayiran 6zel-
likleri nelerdir? yerine, Lider ne yapar? sorusuna cevap
vermek i¢in arastirmalarini gelistirmeye baslamislardir.
Bu teorinin asil amaci, liderin organizasyon igerisinde ne
ve nasil yapilacagini incelemektir. Davranigsal teoride,
onemli unsurlardan biride izleyicidir. Bu teoride lider ve
izleyici arasindaki davranigsal iligki arastirilmistir.

Liderlerin davranislari incelenirken arastirmacilar
bircok terim ortaya c¢ikarmis fakat iki terim {izerinde yo-
gunlasmiglardir. Bunlardan biri igsgorene yonelik, digeri
ise ise yonelik lider terimlerdir. ise yonelik lider genellik-
le isin teknik ve isleyisine dikkat ederek iiretimi arttirma-
ya bakarken, iggorene yonelik lider ise is esnasinda ¢ali-
sanin sergilemis oldugu davranis, istek ve azme bakarlar.
Ise yonelik liderler, ¢alisanlar1 bir makine gibi gordiikleri
icin daha baskict, kuralc1 ve siki denetime tabi tutarlar. Is-
gorene yonelik liderler ise calisanlarinin yaratici fikirlere
sahip oldugunu varsayarak bu fikirlerin ortaya ¢ikmasina
yardimci olurlar. Bu lider i¢in onemli olan calisanlarin
verimliligini artirma ve karsilikli fikir aligverisine yonelt-
mektir. Liderin asil amaci ¢alisanlarina giiven saglayarak,
hem isletmenin amacini, hem de ¢alisanlarin amacini bir-
birine uydurmaktir. Iste bu noktada davramissal kurami
devreye girmektedir. Davranigsal kuram i¢in bir¢ok calis-
ma yapilmis, bu ¢alismalardan bazilar1 sunlardir (Baykal,
1994: 23-24):

2.1.2.1 Ohio State Liderlik Calismalari

Davranigsal liderlik teorisinin gelisip ilerlemesine
katkida bulunan ve diger arastirmalara da alt yap1 olus-
turan Ohio State Universitesi liderlik ¢alismasi II. Diinya
Savasimin bittigi yillarda basglamistir. Bu teori igin psi-
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koloji, sosyoloji ve ekonomi boliimiinden aragtirmacilar
toplanarak liderin davranigsal Ozelliklerini tanimlamak
icin (Leader Behaviour Description Questionnaire LBDQ)
adli anketi yapmislardir. Bu anketi iist diizey yoneticilere,
Ogretmenlere, 6grencilere, okul miidiirlerine, iiniversite
hocalarina, askeri memurlara, sivil gruplara ve hava kuv-
vetleri komutanlar1 bombalama timleri {izerinde uygula-
miglardir.

Ohio State Universitesi ilk siiregte, liderlerin sergile-
mis olduklar1 davranislardan olusan dokuz kategoriden,
1800 tanim olusturulmus ve olusturulan bu tanimlardan
iki genel liderlik tarzi bulunmustur. Bu iki liderlik anlay1-
sindan biri “yapiy1 harekete gecirme” digeri ise “bireyi
onemseme” olarak siralanmuistir.

Yapiy1 harekete gecirme, lider isletmenin amaclarini
tanimlayip sekillendirdikten sonra g¢alisanlarini bu belir-
lenen amaglar dogrultusunda harekete gecirmesi olarak
tanimlanmistir. Yapiy1 harekete gecirme kavramina gore,
liderin amaglarina ulasirken sergilemis oldugu tutum ve
davranislart basariyr yakalamasinda etkili olacagini sa-
vunmustur. Bu liderlik tarzina gore lider, grup faaliyetle-
rini yonetme, grup planlamasi yapma, calisanlari ile ileti-
sime gecebilme ve ayn1 zamanda yeni fikirler sunabilme
gibi yeteneklere sahip olmasi gerekmektedir.

Bireyi dnemseme ise, lider ve calisanlar1 arasindaki
iliskiden dogan giiven karsiliginda liderin astlarmin fikir
ve gorislerini 6nemseyerek saygi duymasi olarak ifade
edilmektedir. Boylelikle isletme igerisinde karsilikli gii-
ven olusmasina ve kisileraras1 yardim ve dayanismanin
giiclenmesine katkida bulunur.

Ohio State Universitesi yapmis oldugu arastirmalar
sonucunda liderlik tarzlarinin aslinda iki degil dort unsur-
dan olustugunu ortaya koymustur (Alkin, 2006: 57-58).
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Sekil—1: Ohio Universitesi Liderlik Arastirmalar: Sonucunda
Elde Edilen Dort Liderlik Tarz

BIREYE iLGI
Yogun lgi Yogun flgi Yiiksek
Diisiik Yapiy1 Harekete Gegirme Yapiy1 Harekete Gegirme
-1- -2-
Az llgi Diisiik Az llgi Yiiksek
Yapiy1 Harekete Gegirme Yapiy1 Harekete Gegirme
_3- 4-

YAPIYI HAREKETE GECIRME +

(Kaynak: Arthur Bedelan, (1989): Organizational Behavior,
Orlando: The Dreyden Press. S:430)

2.1.2.2 Likert’in Sistem 4 Modeli

Rensis Likert Michigan arastirmalari sonucunda liderligi
dort temel tipe ayirmustir. Likert bu aragtirmasinda liderlik tip-
lerini birden dérde kadar numaralandirarak isimlendirmistir.
Olusan bu gruplar her birinde varsayim ve davranig 6zel-
likleri bulunmaktadir. Likert’in dort temel liderlik tipleri ve
ozellikleri asagidaki tabloda verilmektedir (Tutar, 2008: 26).

Sekil-2: Likert’in Sistem 4 Modeli

Onderlik (Sil:tti?:l;rﬂ (S\l(ixt::ll:llzlsever Sistem 3 Sistem 4
Degiskeni Otokratik) Otokratik) (Katihme1) | (Demokratik)
1.Astlara Astlara Astlara giiveni Astlara giiveni| Tim lfonularda
olan giiven iivenmez vardir. varama tam - |tam gliven

gl : : degildir. vardir,

Astlar fikirlerini Astlar Astlar Astlar
2.Astlarin séylemekten kendilerini kendilerini tamamiyla
serbestligi eiinirler fazla serbest [serbest serbest

¢ ’ hissetmez. hisseder. hisseder.
SOstin ol [Azdeolsa  CERE OREE er caman
a‘stlarla olan [¢oziimiinde astlarinin alir ve onlar1 et
e e ¢ -, . |fikirlerini alir, onlar1
iliskisi astlarin fikirleri kullanmaya

) sorar. kullanir.
nadiren alinir. caligir.

(Kaynak: Burak Tutar, (2008): Liderlik Tarzimin Isgoren
Performansit Uzerindeki Etkisi ve Bir Uygulama, S:27)
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Sistem 1 (Istismarci Otokratik): Bu sisteme gére, lider
herhangi bir konu hakkinda astlarinin fikirlerini nadir olarak
almakta ve bu konularla ilgili kararlar yine kendi diigtinceleri
dogrultusunda uygulamaktadir. Bu sistemde kararlar kuman-
da zinciri vasitasiyla astlarina iletmektedir. Yani liderler bu
asamada astlariyla dogrudan iletisime gegmezler.

Sistem 2 (Yardimsever Otokratik): Orgiitiin amag-
larinin belirlenmesi ve bu amaclar dogrultusunda alinacak
onemli karalarin lider tarafindan belirlenmesine ragmen,
baz1 kararlarda belirli sinirlandirmalar getirilerek alt ka-
demedeki c¢alisanlara gocertilmektedir. Astlar1 harekete
gecirmek i¢in hem o&diillendirme hem de cezalandirma
yontemi kullanmaktadirlar.

Sistem 3 (Katimei): Orgiit icerisinde hedeflerin ve
karalarin alinmasi biiyiik 6lciide lider tarafindan gergek-
lestirilmektedir. Ustlerin 6zel teknik konularla ilgili karar-
larin astlar tarafindan verilmesine miisaade edilmektedir.
Bu sitemde iletisim asagidan yukartya, yukaridan agagiya
dogru ¢ift yonde ilerlemektedir.

Sistem 4 (Demokratik): Hedeflerin ve kararlarin
alinmasi, koordineli bir bi¢imde orgiit igerisinde usuliine
uygun dagitilmaktadir. Orgiit icersinde iletisim bu sis-
temde, hiyerarsik olarak sadece asagidan yukariya ya da
yukarda asagiya degil ayn1 zamanda da yanlara dogruda
ilerlemektedir.

Likert aragtirmasiin sonunda olugan asamalarin en
verimlisinin sistem 3 ve sistem 4 oldugunu, en verimsiz-
leri ise sistem 1 ve sistem 2 oldugu sonucuna varmistir
(Bayram, 2013:

2.1.2.3 Mc Gregor’un X ve Y Teorisi

Onemli teorisyenlerden biri olan Mc Gregor lider-
lik ile ilgili teorisini alfabetik olarak Teori X ve Teori Y
seklinde isimlendirerek kabul gdrdiirmiistiir. Bu teorileri
kisaca agiklayacak olursak lider tiplerinden biri olan X te-
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orisinde, ¢alisanlar temelde temel olduklari igin otokratik
liderler tarafindan bu caliganlar zorlamalidir ya da korku-
tulmalidir diisiincesine sahiptir. Y teorisinde ise ¢alisanlar,
lider tarafindan desteklenen ve kendilerine verilen firsatlar
degerlendirmek i¢in ¢ok calisir ve yaratici fikirler sunarlar.

X teorisinde, insanlar pasif, ige kars1 isteksiz, sorum-
luluklardan kaginan ve yaptiklariin yakin takiple incelen-
mesine firsat veren kisilerdir. Bu teori i¢erisinde bulunan
kisilerin kendilerinden bagka kimseyi diisiinmedikleri,
degisime ayak uydurmadiklar1 ve ayn1 zamanda ¢ok zeki
olmadiklarin1 savunmaktadir. Boylelikle X teorisine inan
liderler ¢alisanlarina giivenmemekte ve onlari is konusun-
da zorlayarak, verilen sorumluklar: yerine getirip getirme-
diklerini yakin takiple incelemektedirler. X teorisindeki
liderler sert bir yap1 takinarak caliganlar iizerinde sik sik
korku, transaksiyonel 6diil ve ceza yonteminde oldukca
yeteneklidirler. Boyle bir ortamda korku, gilivensizlik ve
itaatsizlik yer almaktadir (Hamarat, 2010: 31-32).

Y teorisinde bulunan insanlar ise, sorumluluk sahibi,
caligmayi seven, yeni fikirlere sahip olan ve kendi kendini
yonete bilen kisilerden olugsmaktadir. Buradaki insanlar ken-
dilerine verilen gorev ve sorumluluklar yerine getirdikleri
icin yonetici tarafindan yakin takibe ihtiya¢ duyulmaz. Y te-
orisi insancil yaklasima dayanmaktadir. Yani bu yaklagimda,
insanda var olan potansiyelini ortaya koymasi i¢in gereken
ortamin olusturulmasi esasma dayanmaktadir. Bu teorideki
yoneticiler astlari {izerinde baski kurmak yerine, onlar1 moti-
ve ederek iyi isler ¢ikarmalarinda yardimer olurlar. Boyle bir
ortamda ise iiste itaat, saygi ve giiven yer almaktadir (Baykal,
1994: 33).

2.1.2.4 Blake ve Mouton’un Yonetim Tarzi Mat-
riksi Modeli

Texas Universitesinin 6gretim iiyeleri olan Blake ve
Mouton tarafindan 1985’de ortaya konulan bir teoridir. Bu
teori, kendinde Onceki arastirmalardan yararlanarak yone-
tim tarzin1 matris yapisi olusturarak ele edilmistir.
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Ortaya konulan bu teori orgiit yapisini gelistirme ile il-
gili egitim programlarinda kullanilmakta ve liderin agirlik
verdigi davraniglar iki unsur ilizerinden ele alinmaktadir.
Bunlardan biri liretime yonelik olma digeri ise, kisilerarasi
iliskiye yonelik olma seklindedir. Matris yapida gosteri-
len bu teori, ilgilerin derecesini belirlemek i¢in 1°den 9’a
kadar numaralar ile seviyeler olusturulmustur. 1 ilginin en
diisiik oldugu, 9 ise ilginin en yliksek oldugu seviyedir. Bu
dereceler yatay ve dikey eksenlere yerlestirerek ortaya bes
ayrt liderlik tarzi olugturmustur. (Yalinkilig, 2010: 3).

Sekil-3: Blake ve Mouton 'un Yonetim Tarzi Matriksi Modeli

1.9 | 9.9
KLUP LIDER EKIiP LIDER
5,5 ORGUT LIDER
ETKILI OLMAYAN -
LIDER YETKI LIDER
1.1 | | | 9.1

1 2 3 4 5 6 7 8 9

(KAYNAK: Recep Yalinkilig, (2010): Isletmelerdeki Liderlik
Anlayisi ve Yoneticilerin Liderlik Ozellikleri ve Davranisi

Uzerine Bir Arastirma, S:33)

1.1 Etkili Olmayan Lider: Lider ¢alisanlarini kendi
haline birakmistir. Bu diizeyde ilgi en diisiik seviyededir.
Lider konumunu korumak i¢in gerekli olan minimum isi
gerceklestirmektedir. Lider isine gereken 6zeni gosterme-
mek de ve sorumluluk almamaktadir.

9.1 Yetki Lider: Bu seviyede lider goreviyle en tist
seviyede ilgilenmektedir. Gorevi yerine getirirken giig,
yetki ve denetimden yararlanmaktadir. Lider isgérenleri
bir robot gérmekte ve siirekli onlar1 denetlemektedir. Ve-
rimliligi artirmak liderin en biiyiik amacidir.

1.9 Kliip Lider: Lider i¢in ¢alisanlarina verdigi deger
cok onemli iken, liretimin artmasi en alt diizeyde 6nemli-
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dir. Liderin amac1 orgiit icerisinde astlariyla olan olumlu
iligkilerini artirmaktir. Lider saygi, sevgi ve gliven ortami-
nin olugmasi i¢in ¢abalamaktadir.

5.5 Orgiit Lider: Lider icin 6nemli olan 6rgiitiin va-
roldugu mevcut yapiy1 korumak ve devam ettirmektir. Li-
der bu asamada iiretimin artmasina 6nem verirken diger
yandan da calisanlarla orta derecede ilgilenmektedir. Li-
derin asil amaci iiretimi ve ¢alisanlarin verimligi artirirken
kendi yerini saglamlastirmasidir.

9.9 Yetki Lider: Liderin, hem iiretime hem de cali-
sanlarina olan ilgisinin en yiiksek oldugu asamadir. Lider
orgiit icerisinde ¢alisanlarla gii¢lii bir igbirligi olugturmak-
ta ve isle ilgili ¢calisanlarinin fikirlerin de almaktadir.

Sonug olarak bu liderlik tarzi yapilan diger arastir-
malardan farkli olan yanlarim ortaya koymustur. Yapilan
arastirmalara gore, bu liderlik tarzin1 kullanan igletmelerin
olumlu sonuglar aldig1 ve kullanmaya devam ettikleri or-
taya ¢ikmistir (Pazarbas, 2012: 30-31).

2.1.3 DURUMSAL LIiDERLIK TEORILERI

2.1.3.1 Durumsal Lider Etkililigi Modeli

Durumsal liderlik yaklasimi olarakta bilinen model,
“tilm oOrgiitlerde tek bir liderlik tipinin ya da davra-
nisinin olmadigr” fikrini savunmaktadir. Nasil her toplu-
mun kendine ait tutum ve davranislar1 var ise, durumsal
liderlik modeline gore de, farkli drgiitlerin, farkli liderlik
tipleri bulunmaktadir. Liderin 6zellikleri, bulundugu grup
yapisina gore sekil almaktadir.

Durumsal liderlik modeline gore, bir grupta lider olan
biri diger grupta liderlik vasfina sahip olamayabilir. Ciin-
kii her 6rgiit kendini yansitan, yapisina uygun olan 6zel-
likler istemektedir.

Liderligin etkinligini olusturan unsurlar; hedefin nite-
ligi, grup igerisindeki kisilerin kabiliyetleri ve beklentileri,
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isletmenin 6zellikleri, liderin olusturmus oldugu bilgi ve
deneyimler vb. etkenlerdir. Bu modele gore en iyi lider,
davraniglarini Orgiitiin yapisina ve orgiit igerisindeki bi-
reylerin kisilik 6zelliklerine gore ayarlayabilen lider oldu-
gunu savunmaktadir (Aytekin, 2014: 37-38).

2.1.3.2 Vroom -Yetton Normatif Liderlik Kavramm

Model, Victor Vroom ve Philip Yetton tarafindan or-
taya atildiktan sonra Vroom ve Arthur G.Jago tarafindan
yayginlastirilmaya baglanan bu model, liderin karar verme
siireclerini ele almistir. Bu modelde 6nemli olan durumlar
icin, lider ile ¢aliganlarin ortak katilimindan olusan veya
iligkilerinden ortaya g¢ikan sonuglarin bu durumlar igin
Onem arz ettigini savunmaktadir. Model i¢in 6nemli olan
bir bagka sey ise, astlarin verdigi kararlarin daha iyi sonug-
lar doguracagidir. Genel olarak bakildiginda bu modelde,
astlarin vermis oldugu kararlara saygi duyarak ve cesaret-
lendirerek katilimin saglanmasina yardimci olmaktir (Nig-
metullina, 2011: 68).

Bu model normatiftir. Bilginin hangi kaynaktan gel-
digini ve ¢alisanlarin kisilik yapilarinin ne oldugu gibi so-
rulara cevap vermektedir. Karar verme asamasinda bir¢ok
kural bulunmaktadir. Otokratik liderlikten, demokratik
liderlige dogru ilerleyen bes liderlik sekli bulunmaktadir.
Bu bes liderlik sekillerinden hangisinin segilmesi gerekti-
gi konusunda karar verir. Karar verme siireci karmasik bir
yapiya sahip oldugu i¢in, astlarin bu durumda nasil tutum
ve davranig sergiledigine bakilmaktadir. Yukarida belirti-
len bes liderlik sekli sunlardir:

Lider hali hazirda bulunan bilgiler dogrultusunda
goriis bildirir.
Lider ¢alisanlarinin goriisiine bakip, kararlar kendi

alir.

Lider astlar ile birebir goriisiip diisiincelerini aldik-
tan sonra karar1 kendi alir.
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Lider ortaya ¢ikan problemi grup iiyeleri ile konu-
sur, konusulanlar toparlayip karar1 kendi alir.

Lider iiyeleri ile olusan problemi konusur, iiyelerle
birlikte ortak bir karar alir

(Canbolat, 2016: 42-43).

2.1.3.3 Yol-Amag Teorisi

Bu teori 1970’1i yillirda Martin Evans ve Robert Hou-
se’un arastirmalar1 sonucunda ortaya ¢ikarilan bir teori
olup, liderlerin sahip olmas1 gereken vasiflarindan ¢ok li-
derin tutum ve davraniglan {izerinde vurgu yapmislardir.
Robert House tarafindan ortaya konulan ve 6grencileri ta-
rafindan gelistirilen bu teoride liderlerin galiganlar tizerin-
de etkili olduklar1 yoniinde fikir sunmuslardir. Bu fikirlere
gore, lider galisaninin is tatminini, isteki motivasyonunu
ve performansini etkileyecek diizeyde oldugunu one siir-
miiglerdir. Bu teori, calisanlarin igletmenin amaglart dog-
rultusunda hareket etmelerinin ve istenilen sekilde davra-
nis sergilemelerinin karsiliginda layik goriildiigii 6diillerle
ilgilenmektedir (Yal¢in, 2016: 34-35).

Bu teori durumsallik yaklasimi ile motivasyon teori-
sinin birlesiminden olusmaktadir. Yol-amag teorisi 3 tarz
liderlik davranisi oldugunu 6ne siirmiiglerdir. Bu liderlik
davranislar su sekilde siralanabilmektedir:

1. Yonlendirici Liderlik Tarzi: Yonlendirici ayni
zamanda emredici tip olarak da bilinen bu liderlik dav-
ranigt ‘’patron egilimli’’ bir davranis tarzidir. Bu liderlik
tiirlinlin 6zelligi yapilacak islerin lider tarafindan belirlen-
mesi ve islerin basarili olmasi i¢in ¢alisanlarin izleyecek-
leri yolun lider tarafindan belirlenmesi olarak goriilebilir.
Bu tarz genellikle biirokratik ve otoritenin oldugu yerlerde
gorilmektedir. Tiim kararlar lider tarafindan alinir, ¢ali-
sanlar ise bu kararlar1 uygular. Calisanlar liderlerin vermis
oldugu kararlar dogrultusunda hareket ederlerse ikili ara-
sinda olumlu bir iliski olusmaktadir.
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2. Destekleyici Liderlik Tarzi: Bu liderlik tarzi,
alinilacak kararlar ¢alisanlariyla paylagsma egilimine sa-
hiplerdir. Bu nedenle amag ve hedeflerin belirlenmesinde,
is boliimiiniin olusturulmasinda ve ig komutlarinin belir-
lenmesinde lider ¢alisanlarindan aldig: fikir ve diistinceler
dogrultusunda onlar igse yonlendirmeye 6zen gostermek-
tedirler. Yapilan aragtirmalarin sonucunda destekleyici li-
derligin olugmasi i¢in yapilan isten tatmin olma ve yapilan
islerden basarili sonuglar alinmasi ile dogru orantilidir.

3. Katihmei Liderlik Tarzi: Katilimci liderler kendi-
sine verilen yetkileri en az kullanan, ¢alisanlar1 sikmayan
ve her calisanin bulundugu kaynaklar dahilinde, is ile ilgi-
li plan ve programlarini yapmalarina firsat sunan liderlik
tazidir. Karizmatik liderin olugmasi ortama baglidir.Bu
lider, mevcut olan durumlart modern bir yapida sunmast
karsiliginda basarili olmaktadir (Tutar, 2008: 37-39).

2.1.4 LIDERLIK MODELERI

2.1.4.1 Karizmatik Liderlik

Bu liderlik modeli ilk kez Weber tarafindan ortaya ko-
nulan “karizma” kavramu etkinin, otoritenin yapisindan veya
gelenekten oteye gidemedigini, ¢alisanlar tarafindan lider-
lerde hususi 6zellikler bulunduguna dair anlayisina dayan-
dirlldig1 bir modeldir. Bu anlayistan dolay: karizmatik lider,
kendisinde varolan yaratici 6zellikleri sayesinde ¢alisanlarimi
kendi eksenleri dogrultusunda davranmaya itebilen liderdir.

Karizmatik liderlerin 6zellikleri su sekilde siralanabilir;

Liderin kendisine duydugu saygi ve giiven

Kendi yetenegine ve dogru karar verme kabiliyetine
tam gliven

Amag ve hedefleri iyi bir gelecek dogrultusunda be-
lirleyebilen

Vizyona duyulan tam inang

Biiyiik risk altina girebilme cesareti
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Hedeflenen amaglara ulasabilmek i¢in gerekli du-
rumlarda kendini feda edebilme cesareti

Ideal degisimlere ayak uydurabilme (Kolenoglu,
2017:12).

Bir baska ifade ile karizma kisinin sahip oldugu ce-
kiciligi ile ilgilidir. Karizma ne anlama geldigi tam olarak
aciklanamayan, varolusu somut kanitlarla belirlenemeyen
ancak kisiyi yinede karizmatik yapan 6zelliklerin varoldu-
gu diistiniilen bir kavramdir. Karizmatik 6zellikleri oldugu
diistiniilen insanlara kars1 her zaman ayr1 bir sempati duyul-
maktadir. Isletmeler genellikle iist diizey yonetim kademe-
leri igin bu tiir 6zelliklere sahip insanlarm olmasim isterler.

Karizma kelimesi eski Yunan uygarligindan bu zama-
na gelmis bir kavramdir. Eski Yunanca’ da liitfedilen bir
kabiliyet anlamina gelmektedir. Karizmatik lider denilince
akla ilk gelen kisiler; Napoleon Bonaparte, Winston Chur-
chill, Adolf Hitler, Mahatma Gandhi gibi uluslarin haya-
tinda 6nemli degisimlere yol agmis devlet adamlar1 ve
komutanlar akla gelmektedir. Bu konuda Islam devletleri
icin en 6nemli lider hi¢ sliphesiz HZ. Muhammed (s.a.v)
ve Tiirk milleti denilince akla ilk gelen liderden ise Tiirki-
ye Cumhuriyetinin kurucusu Mustafa Kemal Atatiirk*tiir
(Durmus, 2014: 20).

Karizmatik liderlerin ile ilgili yapilan arastirmalarda,
bu liderlerden bir kisminin olumlu, bir kisminin ise olum-
suz davranislar sergiledigi goriinmiistiir.. Bazi1 liderler kriz
donemlerinde kurtarici bir kahraman oldugu gibi bazilar
ise bunun tam tersi olarak ¢aliganlarini zor durumlara sok-
maktadir. Bu durum bazi yazarlar tararindan “karizmanin
karanlik tarafi” olarak isimlendirilmektedir. Bu miispet
karizma ile menfi karizma arasindaki farki tanimlayabil-
mek gilinlimiizde hala yonelim bilimi agisindan bir gii¢liik-
tiir. Ornek verecek olursak, Atatiirk olumlu bir karizmatik
lider olurken; Hitler ise olumsuz bir karizmatik lider ola-
rak tanimlanabilir. Karizmatik liderler bunlarin yani sira
kendilerine tam bir giiven olmasini isterler. Bu esnasinda
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olumsuz liderler de ¢alisanlarina kendini adamasi ideolo-
jilerden 6nce gelirken, olumlu liderlerde ideolojiler daha
once gelmektedir (Gezici, 2007: 27).

2.1.4.2 Doniisiimcii Liderlik

Doniistiirimceii liderlik, liderlik kavramlari arasinda
goreceli olarak yeni sayilamaktadir. Bu liderlik modeli;
korumak, dnder olmak ve degisim iizerinde yogunlasmis-
tir. Bu anlayisa gore, rutin ve normal gorevler haricinde
bir yoneticinin daha fazla ne yapabileceginin belirlenme-
sidir. Bazen lider orgiitlerdeki varolan kiiltiiriin tanimlan-
masi, ¢aligma gruplarinin olusturulmasi gibi 6nemli konu-
lar1 yonetir ve calisanlar1 harekete gegirir.

Burns doniigtiiriimcii liderligi, liderin ve ¢alisanlarin
motivasyon ve performans konularinda birbirlerini tamam-
ladiklan siire¢ olarak bilinmektedir. Doniistiirliimcii lider,
her zaman diisiince olarak daha insancil olma fikrine sahip-
tir. Bu liderler ¢alisanlarina karsi daha saygili oldugu gibi
kin, nefret, hirs vb. gibi duygulardan da uzak durmaktadir.
Doniistiirtimeii liderler sadece c¢aliganlari tarafinda degil
iistleri tarafindan da bu tutum ve davranislariyla etkilerler.
Bass ise, doniistimcii liderligin karizmatik liderlikteki 6zel-
likleri ve ayn1 zamanda {iste belirtilen 6zellikleri hepsini
kapsadigini 6ne siirmiistiir. Ona gore karizma, doniistiiriim-
cii liderlik i¢in gerekli oldugunu ancak tek basina yeterli bir
olgu olamadigini belirtmistir (Alkin, 2006: 42-43).

Liderlik ile ilgili ilk arastirmalar yapilirken ortaya
karizmatik ve doniisiimcii liderlik tartismalar1 ¢ikmustir.
1970 yilinda ortaya atilan bu tartisama konusu giiniimiiz-
de tekrardan canliligini korumaya baslamistir. Yapilan
arastirmalarin sonunda her iki liderlik modellinin de Viz-
yonel Liderlik kavramina 6nemli katkilar1 oldugu ortaya
cikmistir. Doniistimsel liderlik durumsal 6nderligin bir
boyutu olarak kabul edilmektedir. Doniisiimcii liderlikte
konumun bir 6nemi yoktur ve ¢alisanlarin 6diil i¢in birbir-
lerinin iistiine basarak yiikselmeleri gibi bir ortam olustur-
mamaktadir (Pazarbas, 2012: 64).
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2.1.4.3 Etik Liderlik

Etigin amaci, insanlarin ahlaki boyutundaki kararlar1
alirken, kendi iradeleriyle ve bagkasinin yonlendirmesine
ihtiyag duymadan tek baglarina bu kararlar alabilecegini
belirtmektedir. Bu anlayisla sahip olan bireyler, hem top-
lum tarafindan diiglincelerine saygi duyulurken hem de
bagka birey tarafindan 6rnek alinarak, takdir edilmektedir.

Etik liderlik, giiclii bir orgiit kiiltliriine sahiptir. Etik
olan lider, oOrgiitiin amaglarimi ve hedeflerini belirleyip,
gergeklestirmeye ¢alisirken her yolu denemez. Ciinkii etik
olan lider etik degerlerine 6nem vermektedir. Ayrica bu
liderin vicdani sorumluluk duygusu gelismistir. Etik de-
gerlere uymanin sadece liderin gérevinin olmadigini, tiim
Orgiitiin hata tiim toplumun uymasi gereken bir deger ol-

dugu diisiincesi bulunmaktadir (Kurtulus, 2009: 65-66).

2.1.4.4 Otokratik (Emir Verici) Liderlik

Otokratik liderlik tarzi, gérev odakli olup, statiisiiniin
getirmis oldugu otoriteyi kullanarak kararlar tek bagina al-
maktadir. Otokratik liderlik de emir-komuta zinciri yoktur.
Ciinkii lider otoritelerini ve sorumluluklarini kimseye dev-
retmezler ve ¢alisanlarin karar verme siirecinde diisiincele-
rini sormazlar. Bu tarz liderin bulundugu orgiitlerde karar
verme siireci hizhidir fakat giiven ortami olusturulmadig
icin birlik ve beraberlik duygusu da gelismemektedir.

Otokratik liderlik modelli genelde biirokrasinin ve
gelenekei yonetim anlayisinin hakim oldugu orgiitlerde
goriinmektedir. Otokratik liderler, astlarindan her zaman
kendilerine tam itaat beklerler. Otokratik lider, belirlenen
hedef ve amagclara ulasmak icin ¢alisanlarin gereksinim
ve ihtiyaglarii gormezden gelir. Ciinkii bu tiir lider icin
onemli olan tek sey islerin hedeflenen sekilde ilerleme-
sidir. Is dagilimi, ise uygunluk derecesine ve calisanin o
isi isteme diizeyine bakilmadan yapilmaktadir. Bu da ise
gitme hevesinin yok olmasina ve performansin diigmesi-
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ne neden olmaktadir. Otokratik lider modellinde, kararlar
aniden alinmakta ve yenilik hareketleri hemen engellen-
mektedir. Bu yiizden ¢aliganlar isi benimsememekte ve isi
umursamamaktadirlar (Bayram, 2013: 34).

Otokratik liderlerin hakim oldugu 6rgiitlerde ¢aliganla-
rin daha saldirgan, lidere daha fazla itaat ve kendi mesgu-
liyetlerinin isin 6niinde geldigi yapilan arastirmalar sonucu
ortaya ¢ikmustir. Bu drgiitlerde lider ortamn terk ettigi zaman
calisanlar isi onemsememektedir. Bu ciimleden de anlasila-
cag1 gibi ¢aliganlarin {izerinde lider baskis1 bulunmaktadir.

Otokratik liderin en belirgin ozellikler asagidaki se-
kilde siralanabilmektedir:

Soru sorulmaz; Lider belirli kurallar olusturur ve ca-
lisanlarinin soru sormadan bu kurallara itaat etmesini ister.

ilgi giictiir; Lider donamiml bilgiye sahip olmanin
biiyiik bir giic olduguna inanmaktadir. Bu sebepten isle
ilgili gerekli bilgileri kendinde tutar ve ihtiya¢ duymadigi
takdirde kimseyle paylasmaz.

Hata yoktur; Lider her ¢aliganindan yiiksek kalite-
de performans bekler. Hatalar olmasini istemezler. Hata-
lar olursa bunun karsiliginda ya isten ¢ikartilir ya da daha
bagka cezalarla verilir (Hamarat, 2010: 53-54).

2.1.4.5 Stratejik Liderlik

Stratejik liderlik, degisimi 6ziimsemek, degisime ayak
uydurmak ve degisimlere uygun stratejisi kurmak adina ¢a-
lisanlart ile iyi iliskiler kurabilme durumudur. Bu liderlik
tiiriine gore, gelecek yillara ait stratejik plan yapabilme, sef-
faf bir bigim sergileme, orgiit i¢in giizel bir yarmn olustur-
ma, bunlar1 yapmak i¢in kisilerle birlik ve beraberlik i¢inde
calisma yetenegi seklinde siralanabilmektedir. Hizli gelisen
giiniimiiz sartlarma gore yonetim ile ilgili stratejik planlar
yapabilme giliciine sahip liderlere ihtiya¢ duyulmaktadir.
Stratejik liderlikte yapilan planlamalardan sorumlu olan kisi
liderdir. Bu kisiler stratejik liderlik vasfina sahip olmal1 yone-
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timi etkin bir sekilde yiirlitebilmek i¢in de ¢alisanlarin katili-
mini saglamalidir. Yani karar asamasinda ¢alisanlarinda fikir
ve diislincelerine bagvurulmalidir. Boylelikle ¢alisanlarin ise
gitme hevesi ve performans diizeyi artacaktir.

Chicago Universitesinden Edward Wrapp’a gore ,
stratejik lider 6zellikleri agagidaki sekilde siralanmaktadir:

Iyi politikaci bir olma

Uzmanlik ve deneyime sahip olma

Dakik ve enerjik olma

Donaniml bilgiye sahip olma (Canbolat, 2016: 66-67).

Glinliimiizde diislinme ve uygulama kavramlan stra-
tejik liderligin olusmasina katki saglamaktadir. Bu lider-
lik tiiriiniin olugmasi i¢in bu iki 6zellige sahip olmalidir.
stratejik liderlik i¢in 6zentili olmas1 gerekmektedir. Bu
liderlik modelinde liderin, ¢ok iyi Onseziye sahip olma-
s1 gerekir. Stratejik liderler; bilgi ve deneyime sahip olan
caligsanlarin bu 6zelliklerini ortaya ¢ikartacak vasifta ol-
mak zorundadir. Giiniimiizde bulunan karmasik ve belir-
siz ¢cevrede liderler stratejik vizyona gereksinim duyarlar.
Stratejik vizyon, orgiitiin gelecekte kendini daha iist diize-
ye ¢ikarmak i¢in ne yapmak istedigi kapsamu igerisinde,
cevrenin dikkatlice incelenmesidir. stratejik liderler orgiit
icin oldukga faydalidir. Cilinkii gelecek ile ilgili bir plani
oldugundan ilerleyen zamanlar daha berrak ve daha nettir
(Alkin, 2006: 41-42).

Sekil 4: Stratejik Liderlik Uygulamalart

20.Yiizyildaki Uygulamalar 21.Yiizyildaki Uygulamalar
Calisanlarin gelisimine yardimci

Daima gelisime katki saglandi

olundu
Yerel diigtiniildii Global diisiiniildii
Sonuca odaklanildi Sonug ve siirece odaklanildi
Yaraticiliga 6nem verildi Yaraticig1 serbest birakildi

Cevresel degisim dnceden
tahmin edildi

Saygi istendi Saygiy1 kazanmak igin ¢abalar
Otorite ile yonetildi Iyi iligkiler kurarak yonetildi

Kaynak: (Besler, 2004: 19)

Cevresel degisim istenmedi
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2.1.4.6 Hizmetkar Lider

Hizmetkar liderlik kavrami, ilk kez Greenleaf™in
(1977) “Doguya Yolculuk” adli makalesinde yer verdigi,
“Lider bir hizmetkardir” ifadesi ile glindeme gelmistir.
Greenleaf™e gore lider, her seyden once bir hizmetkar-
dir. Bu liderlik yaklagiminin ana diigiincesi, hizmet etmek
olmalidir. Bu tip liderler, hizmet ve liderlik 6zelliklerini
birlestirerek orgiite hizmet ederler. Greenleaf yine aym
eserinde; bliylik lider olabilmek i¢in bazi 6zelliklere sahip
olmasi gerektigini de vurgulamistir. Bu dzellikler;

Atilgan olma

Karsindakini dinleme ve anlama

Hayal etme

Yanlis bir karar karsisinda geri ¢ekilme
Kabullenme ve empati kurma
Farkindalik olusturma

Takim olusturma

Greenleaf’e gore hizmetkar lider olabilmek igin en
onemli faktorlerden biride, fedakar olmak ve kisisel ¢ikarlari
gozetmemektir. Bu liderlik yaklasiminin gayesi toplumun,
orgiit icersinde calisanlarin, miisterilerin gereksinimlerini
anlamak ve karsilamaktir. Planlar ve hedefler daha sonra
gelmektedir. Ciinkii gereksinimleri karsilanan bireyler isle-
rinde daha basarili olmaktadir (Durmus, 2014: 26-27).

Spears gore, “hizmetkar lider, biitiinciil bir yaklagimla
diger insanlara hizmet veren, onlar1 ¢aligmaya isteklendiren,
organizasyonda toplu halde karar verme giicii olusturan kisi”
seklinde tanimlamistir. Aslinda bu konu derinlemesine
incelendiginde, hizmetkar liderin pozitif yonde degisim
olusturabilmesi i¢in vizyona sahip olmasi gerekmektedir.
Bu noktada hizmetkar liderlerin vizyonlarini yerine getire-
bilmesi i¢in ¢alisanlarina odaklanarak onlarin gereksinim-
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lerine cevap vererek motivasyonun saglanmasidir. Hiz-
metkar liderler calisanlarmin gelisimleriyle ilgilenirken,
hem onlarin 6rgiite baghiliklarimi artirirlar hem de perfor-
mansin yiikselmesine katki saglarlar.

Bu liderlik tiirli emreden ve emirlerinin yerine ge-
tirmesi i¢in baski uygulayan bir liderlik tiirii degil, cali-
sanlarinin diislincesine saygi duyan ve birbirlerini ¢ok iyi
anlayan, miikemmel iletisim kuran, insanlarin ve calisan-
larinin gelisimine katkida bulunan, onlara hizmet eden li-
derler haline doniisiimiidiir. Buna bagli olarak hizmetkar
liderlik giiniimiizde de 6nemini korumakta ve birgok lider
tarafindan kabul gérmektedir (Isik, 2014: 50-51).

2.1.4.7. Otantik Liderlik

Otantiklik kavraminin temeli, insanin kendi Kkisisel
Ozelliklerini bilmesi, kabul etmesi ve kendine karsi dai-
ma net-dogru olabilmesi dayanmaktadir. Otantik liderlik,
1970’lerin sonlarinda insanlarin hayatina girmeye basla-
mis ve pozitif liderlik ¢alismalari i¢in 6nemli bir doniim
noktasi olmustur. George (2003), liderlik ve o6zellikleri
hakkinda yapmis oldugu ¢alismalarin sonucunda liderli-
gin, otantiklikle baglayip, otantikle bittigini savunmakta
ve otantik liderligi, “kendi olmak” seklinde degerlendir-
mektedir. Shamir ve Eliam (2005), otantik liderligin bir-
cok calismalarinda, degerleri ve inanglar1 olan, bu konu
hakkinda gerekli bilgi donanimina sahip olan ve kendine
ait diisiinceye sahip olan kisi olarak tanimlamaktadir.

Otantik liderler, etik ve ahlaki degerlere 6nem ve-
ren, kendine ait yeteneklerin ve becerilerin farkinda olan,
kendine giiveni olan, iyimser ve sorun ¢dzen kisilerdir.
Otantik liderin ¢aliganlarin etkilemedeki en 6nemli silahi
giivendir. Bu tip liderler giiglii ve zayif yonlerini iyi bil-
diisiincelerini kars1 tarafa aktarirken diiriist, net ve istekli
olamaya 6zen gostermektedirler (Kinter, 2016: 39-40).
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Otantik liderlerin en 6nemli 6zellikleri; gelecek mer-
kezli olmasi, degisim ve yeniliklere agik olmasidir. Bu
tarz liderler kendileri gibi hizmet etmeyi seven, merhamet
ve tutku gibi 6zelliklere sahip olan, kisiliginden hig bir za-
man 6diin vermeyen ve kendi ¢ikarlar yerine toplumun
c¢ikarlarini diisiinen bireylerle ¢aligmak istemektedir (Can-
bolat, 2016: 71).

Otantik liderlik tarzi, 6rgiit ve insanlar i¢in iyi ¢iktilar
elde etme ve bu ciktilar dogrultusunda yatirimlar: arttirma
yoniindeki c¢abalariyla giiniimiizde hizla artan bir imaja sa-
hip olmaktadir. Sonug olarak otantik liderler; ¢alisanlar ta-
rafindan etik ve ahlaki kimseler olarak goriilen, ¢alisanlar
ile karsilikli sevgi ve saygi iliskiler igerisinde olan, sahip
oldugu bilgileri paylasan, en zor durumda bile umudunu
kaybetmeyen, iyimser, esnek, net, ahlaki/etik bir gelecege
odaklanmis, hem calisanlarin hem kendisinin gelistirmeye
onem veren kisilerdir. Otantik liderin bu ilimh tutum ve
davraniglar orgiit icerisindeki calisma seklini de dogrudan
etkilemektedir. Bununla birlikte, otantik liderin olumlu tu-
tum ve davranig1 karsisinda ¢aliganlarda ayni diizeyde tu-
tum ve davranis sergilemektedirler (Durmus, 2014: 25-26).
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GIRIS
Insanin var olmastyla birlikte hayatta kalabilmeleri ve
dogayla miicadele etmeleri i¢in bireysel ¢cabayla birlikte be-
raber ortak ¢abayla bunu gerceklestirmeleri gerekmektedir.
Orgiit igerisinde yapilacak islerin kimlerin yapacagina veya
neler yapilacagina birisinin karar vermesi gerekmektedir.
Bunu yapacak kisi lider veya yoneticidir (Gokge, 2005).
Insanhigin var oldugu zamandan giiniimiize kadar gegen
stiresince toplumlarin sosyal yapisinda ve en kiigiik insan
gruplarinda kisisel 6zellikleriyle insanlart etkileyenler diger
bireylerden bir adim 6ne ¢ikmislardir. Bu bireyler yiizyil-
lar boyu etkilesim i¢inde olduklar1 toplumlar1 belli hedefler
etrafinda toplayip basariya gotiirmiislerdir. Zaman gegtikce
ozellikleriyle farkli konumda bulunan kisilere “Lider” de-
nilmeye baglamistir (Ozsar1, 2010).

Lideri ortaya ¢ikaran genellikle ¢evre olmaktadir. Li-
derin kigisel 6zellikleri de ancak belirli durum ya da grup
ona ihtiya¢ duydugu zaman 6nemli olmaktadir. Bu nokta-
da, degisik durumlar ve ihtiyaclar farkl liderlik davranig-
larinin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Ancak bir liderin
davranislari belirli yer ve zamanda iyi olarak nitelendirile-
bilecegi gibi, baska yer ve zamanda kotii olarak degerlen-
dirilebilir. Bu durum da farkli liderlik tip ve davranislari-
nin ortaya ¢ikma sebeplerindendir (Yurt, 2009).

Liderlik koklii bir kavramdir. Liderlik davranisindan
en az iki insanin grup olusturdugundan her yerde s6z edi-
lebilir (Yiicel, 2011). Bu ylizden bir¢ok tanima sahiptir.
Arastirmacilar, liderin tanimini onlarin sahip oldugu bi-
reysel bakis acilar1 ve kendi ilgi alanlarina gore tanimla-
maktadirlar (Temel, 2010). Son yillarda ise liderlikle ilgili
her gecen giin giindeme gelen yeni bazi kavramlastirma-
lara bagl olarak (etik liderlik, ahlaki liderlik, moral lider-
lik, kiiltiirel liderlik, vizyoner liderlik, 6gretim liderligi
vb.) stirekli yeni liderlik tanimlar1 yapilmaktadir (Ceyiz,
2007). Bu yiizden bir¢ok lider tanimi vardir. Bunlardan
bazilar soyledir:
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Liderlik kelime anlami olarak “gitmek, bir yerden bir
yere seyahat etmek” demektir. Liderlik yolculuga ilk bas-
layan diger insanlara ne yonde gitmeleri gerektigi hakkinda
bilgi veren kisidir (Ustiin, 2004). Insanlar giderek gesitlenen
istek ve ihtiyaglarini karsilamak icin formel veya informel
bir sekilde bir gruba iiye olma arzusu igindedirler. Bu grup-
larin bir takim amag, hedef ve beklentileri vardir. Amag ve
hedeflerin ger¢eklestirilebilmesi i¢in grubun yonlendirilme-
si gerekmektedir. Bu yonlendirme isini yapan kisi liderdir
(Ardig, 1997). Lider, orgiitiin amaglar1 dogrultusunda ya-
samasini, geligmesini saglamada yaratici, baslatict rol oy-
nayan bireydir (Turan, 2001). Liderler, bir amaca ulasmak
icin i¢inde bulundugu grubu yonlendiren ve amaca ulagma
stirecinde karsilasilan krizlerle bas edebilen, giiglii, glivenir,
adil ve miicadeleci bir kisilige sahip olan, grup menfaatleri-
ni kendinden 6nde goren, benlik degil, bizlik diislince tarzi-
n1 benimsemis onder kisilerdir (Yurt, 2009).

Liderlik {izerine yapilan arastirmalar cesitli teori ve
yaklasimlar1 da beraberinde getirmistir. Bu yaklagimlar
sirastyla: Ozellikler teorisi, davranigsal teoriler, durumsal
teoriler, modern liderlik yaklasimlar1 seklindedir. Modern
liderlik yaklagimi, liderligi karizmatik, doniigiimsel ve yo-
netsel olmak iizere li¢ boliimde incelemektedir. Karizma-
tik liderlik, takipgileri iizerinde duygusal yonden biiyiik
bir etki ve hayranliga sahip olan lider tipidir. Doniistim-
sel lider ise; degisim ihtiyacinin belirginlestigi donemlerde
ortaya cikarak orgiitii yeniden yapilandirmakta; yonetsel
liderlik ise digerlerine nazaran yoneticiye daha yakin bir
kavram olup, ¢alisanlarla yoneticiler arasindaki is iliskisine
odaklanmaktadir (Basoglu, 2006).

Tarihin akigina liderler ve onlarin kararlar1 yon vermis-
tir. Insanlarin hayatlar1 bu kavram etrafinda sekillenmistir.
Liderlik yoneticilik anlayisinin bittigi yerde baslar. Liderin
calisanlara ortak bir ilham kaynagi vermesi ve gruptaki
bireyleri motive etmesi gerekmektedir (Ustiin, 2004). Lider,
gruptaki kisilerin hedefleri i¢in onlar1 yonlendiren, amaca
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ulagmaktaki amaglarmi destekleyen, onlara yol gosteren ve
devamlilig1 saglayan kisidir (Gokge, 2005).

Liderlik, sportif anlamda diisiiniildiiglinde biiyiik bir
onem kazanmaktadir. Zira; temel her unsuruyla insan
odakl1 bir faaliyet olan sporda bu unsurlarin sevk ve ida-
resi de olduk¢a karmasik ve zordur. Bu karmasik durumu
yonetmek ve zorluklarla basa cikabilmek i¢in tanimlarin
ortaya koydugu liderlik 6zelliklerinden daha da farkli bir
takim ozelliklere ihtiya¢ duymaktadir. Spor orgiitlerindeki
liderlerin etkili olabilmesi i¢in, hem gorev merkezli, hem
de insan merkezli niteliklere sahip olmalar1 gerekmektedir
(Kurudirek, 2011).

Spor; bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal
yonden gelisimlerini saglayan, bilgi, beceri ve liderlik ye-
teneklerini gelistiren, bos zamanlar1 degerlendiren ve bi-
reyleri giinliik sorunlardan uzaklastiran ve stres atmalarimi
saglayan bir bilimdir (Sunay, 1999).Spor, giiniimiizde s6z-
ciik anlaminin ¢ok daha 6tesinde anlamlar tagiyan bir top-
lumsal olgudur. Gerek bireysel, gerekse takim sporlarinda
tek bir amag 6ne vardir: Kazanmak. Sporda basarili olabil-
mek i¢in sadece iyi sporculara sahip olmak yeterli degildir.
Yetenege sahip, iyi sporcular1 yonlendirecek, sahip oldukla-
11 Ozellikleri ortaya ¢ikarmalaria yardimcei olacak liderlere
ihtiya¢c duyulmaktadir (Toklu, 2010). Aragtirmalara gore
sporcular veya spora ilgi duyan diger pek ¢ok kisi i¢in taki-
min bagartya ulasmasinda, takim ruhunun olusturulmasinda
veya amaglanan hedefe ulagmak i¢in liderin biiyiik katkisi
vardir (Ozsar1, 2010).

Sporun yapisim iyi bilen, spor potansiyelini degerlen-
diren, sorunlara ¢dziim arayan yoneticiler sporu saglam te-
mellere oturtabilirler. Buna gore spor yoneticilerinin lider-
lik 6zelliklerine sahip olmasi gerekmektedir (Gokge, 2005).

Bu arastirmada, liderlik 6zelliklerinin bazi degisken-
lere gore incelenmesine yonelik bir calisma yapilmasi
amaclanmistir.
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Liderlik ve Spor Uzerine Yapilan Arastirmalar

Liderlik 6zelliklerinin baz1 degiskenlere gore degisip
degismemesi lizerine yapilan aragtirmalarin sonucunda
elde edilen veriler dogrultusunda;

Kak’in (2018) Elaz1g ilinde farkli spor branglarindaki
profesyonel takimlarda gorev yapan antrenorlerin liderlik
tarzlarii belirlemek lizere yapmis oldugu ¢alismada, yas,
cinsiyet (erkekler lehine), medeni hal (evlilerin lehine),
egitim durumu, spor bransi ve spor yili degiskenleri ve li-
derlik tarzlar1 6l¢gek puanlar1 arasinda anlamli farklilagsma-
lar goriilmiistiir (p<0.05).

Celikdag’in (2018) Erzurum ilinde beden egitimi ve
spor dgretmenlerinin duygusal zeka diizeyleri ile lider-
lik 6zellikleri arasindaki iligkiyi incelemek {izere yapmis
oldugu c¢aligmada, cinsiyet ve medeni durum degisken-
lerinin liderlik dlgeginden ve alt boyutlarindan aldiklart
puanlar arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmis-
tir. Anlamh farklilik olmamasima ragmen, erkeklerin ka-
dinlara gore insana yonelik liderlik, doniistimsel liderlik
ve karizmatik liderlik alt boyutlar1 puan ortalamalarinin
daha yiiksek oldugu sonucu gozlenmistir. Ayrica evli Be-
den Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin liderlik 6lgegi ve alt
boyutlarinda toplam puanlarinin bekar Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenlerinden yiiksek oldugu sonucu da gozlen-
mistir. Yiiksek lisans/doktora mezunu olan katilimcilarin
toplam puanlarinin lisans mezunu olan katilimeilarin top-
lam puanlarindan yiiksek seviyede oldugu tespit edilmis-
tir. Aylik gelir diizeyi 4001 TL ve {izeri olanlarin liderlik
alt boyutlarindan; insana yonelik liderlik, yapiya yonelik
liderlik ve doniisiimsel liderlik toplam puanlarinin aylik
gelir diizeyi 4000 TL ve alt1 olanlardan yiiksek oldugu,
karizmatik liderlik boyutunda ise aylik gelir diizeyi 4000
TL ve alt1 olanlarm aldiklar toplam puanlarin aylik gelir
diizeyi 4001 TL ve tlizeri olanlardan daha yiiksek oldugu
sonucu gozlemlenmistir. Spor yapan &gretmenlerin spor
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yapmayanlara gore ve bireysel sporla ilgilenenlerin takim
sporu ile ilgilenenlere gore toplam puanlarindan yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Katilimeilarin mesleki deneyim
stireleri, haftalik spor yapma siireleri ve yaslan arttikca
liderlik 6zellikleri puan ortalamalarinin da yiikseldigi go-
rilmiistiir (p<0.05).

Alemdar’in (2018) Sakarya ilinde amator futbolcu-
larin antrendrlerde bulunmasini istedikleri liderlik tarzla-
rinin belirlenmesi ve orgiitsel 6zdeslesme iligkisi {izerine
yapmis oldugu calismada, lise ve oncesi egitim alan fut-
bolcularin otokratik davranis algisi lise sonrasinda egitim
alan futbolculardan daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu
ve aylik geliri yliksek olanlarin otokratik davranig boyutla-
rinin da yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Yas, futbol
oynama siiresi, futbol oynanan mevki degiskenleri ile li-
derlik davraniglar1 6lgegi alt boyutlar1 arasinda anlamli bir
farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05).

Oz’iin (2018) Adana ilinde Genglik Hizmetleri ve
Spor 11 Miidiirliigii yéneticilerinin liderlik stilleri ve ¢a-
lisanlarinin orgiitsel bagliliklart arasindaki iliskiyi ince-
lemek lizere yapmis oldugu g¢alismada, is goren odakli
liderlik (U=1321,500; p<0,05) alt boyutlarina ait puan or-
talamalarinin 1501-2500 TL arasinda gelire sahip olanlar
lehine anlaml1 diizeyde farklilastig1 goriilmiistiir. Ilk-orta-
okul ve lise dengi egitim diizeyine sahip olanlarin lisans
diizeyinde egitime sahip olanlara gore liretim odakli ve i
goren odakli liderlik algilarinin anlamh diizeyde yiiksek
oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Cinsiyet, yas, mesleki
kidem, kurumda galisma siiresi degiskenlerine gore lider-
lik tarzlar1 6lgegi alt boyutlar1 puan ortalamalarinin anlam-
11 diizeyde farklilagsmadigi goriilmiistiir (p>0,05).

Oztiirk Karatas’m (2017) Malatya’da beden egitimi
ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin liderlik yonelimleri ve
0z gliven davranislarii incelemek ilizere yapmis oldugu
aragtirmada, spor yoneticiligi bolimii 6grencilerinin in-
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san kaynakli liderlik puan ortalamalarinin diger boliimii
ogrencilerinden daha yiiksek oldugu goriilmiisttir. 7-9 yil
aras1 spor ge¢cmisi olan bireylerin yapisal liderlik puan
ortalamalar1 diger gruplarin puan ortalamalarina gore ve
13 yil ve iizeri spor geg¢misi olan bireylerin politik liderlik
puan ortalamalarinin diger gruplardan istatistiksel olarak
daha ytiksek oldugu belirlenmistir. Takim sporuyla ugra-
san Ogrencilerin liderlik yonelimlerinin bireysel sporlar-
la ugrasan 6grencilerden istatistiksel olarak daha yiiksek
oldugu goriilmistiir (p<.05). Cinsiyet, sinif, yas degis-
kenlerine gore katilimecilarin liderlik yonelimleri puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farka
rastlanmamagtir.

Timurkaan’in (2016) Malatya ilinde futbol antrendr-
ligli yapan bireylerin liderlik tarzlarinin belirlemek iizere
yaptig1 c¢alismada, Yas, medeni durum, egitim durumu,
meslekte calisma stiresi, profesyonel antrenorlilk yapma
durumu ve antrendrliik lisanslarini aldiklar1 egitim kurumu
tiirlerine gore liderlik tarzi olarak otokratik liderlik tarzin
sergiledikleri goriilmektedir. Futbol antrenorlerinin lisans
tiirlerine gére A antrenoérliik lisansina sahip antrenoérlerin
durumsal liderlik tarzin sergiledikleri goriiliirken, B ve C
antrenoOrliik lisansina sahip antrendrlerin otokratik liderlik
tarzim sergiledikleri goriilmektedir. Istatistiki acidan ise
bu degiskenlere yonelik yapilan analizler sonucunda an-
lamli bir fark goriillmemistir.

Bektas’in (2014) Istanbul Biiyiik Sehir Belediyesi
Spor A.S.’de ¢alisan antrendrlerin liderlik tutum davranis-
larin1 incelemek lizere yaptigi arastirmada, katilimcilarin
yaslarina gore liderlik tutumlarinin 31-40 yas arasi antre-
norlerin 21-30 yas arasi antrendrlere gore anlamli diizeyde
yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0.05). Goérev siiresi yiik-
sek olan antrendrlerin az olanlara gére anlamli diizeyde
daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0.05). On lisans ve
lisansiisti mezunu antrendrlerin liderlik tutumlarindaki
farklilasma, lisans mezunu antrenoérlerden anlamli oranda
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daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Milli diizeyde ant-
rendrlilk yapan antrendrlerin tutum puanlarn profesyonel
diizeyde antrendrliik yapan antrendrlerden anlamli oranda
daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Cinsiyet, gecmisteki
sporculuk diizeyleri ve brang degiskenlerine gore liderlik
tutumlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
tespit edilememistir.

Basoglu’nun (2006) Istanbul ilinde askeri liselerde egi-
tim-0gretim gdren takim sporu yapan, bireysel spor yapan
ve spor yapmayan Ogrencilerin liderlik ozellikleri iizerine
yapmis oldugu ¢alismada, karizmatik, yonetsel ve donii-
stimsel liderlik faktorleri ile askeri okul sirasinda spor duru-
mu degiskeni arasinda gruplar arasi farkliliklarn istatistik-
sel olarak anlaml1 oldugu goriilmiistiir. Yas, gelir seviyesi,
anne-baba egitim seviyesi, spora tesvik eden destekei ve ya-
kin ¢evrede lisansli sporcu durumu degiskenlerinin liderlik
tipini belirlemede 6nemli olmadigi tespit edilmistir.

Gokee’nin (2005) Izmir’de spor ydnetiminin farkli
boyutlarinda yer alan spor yoneticilerinin liderlik tiplerini
aragtirmaya yonelik yaptigi ¢aligmada, spor yoneticileri-
nin yaglar arttik¢a, gorevci liderlik boyutlarinin da arttig
tespit edilmistir. Bununla birlikte spor yoneticilerinin go-
rev yillari ile gorevci liderlik boyut arasinda anlamli ancak
negatif bir iliski oldugu saptanmigtir (p<<0.05). Spor yone-
ticilerinin cinsiyet, 6grenim durumu ve gelir diizeyleri ile
iligkili liderlik boyutu arasinda anlaml bir iliski bulunma-
dig1 saptanmaistir (p>0.05).

Kurudirek’in (2011) Erzurum ilinde spor yoneticiligi ile
beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimii 6grencilerinin
egitim seviyelerinin liderlik diizeylerine etkisini incelemek
iizere yapmis oldugu calismada, katilimcilarin iiniversite-
lere gore liderlik modellerinin karsilastirilmasinda biirok-
ratik liderlik modelinde istatistiki olarak anlamli farklilik-
lara rastlanirken (P<0,05), destekleyici liderlik modelinde
anlamh farkliliga rastlanmamistir (P>0,05). Katilimcilarin
siniflarma ve bolimlerine iligskin liderlik modellerinin kar-
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silastirilmasinda her iki boliimde de destekleyici liderlik alt
boyutunda anlaml farkliliga rastlanmazken (p>0.05), yo-
neticilik boliimiinde biirokratik alt boyutunda smiflar arast
anlaml bir farklihiga rastlanmigstir. (p<0.05). Katilimeilarin
cinsiyetleri itibariyle lider modellerinin karsilastirilmasinda
herhangi bir farklilik goriilmemistir.(P>0.05)

Yurt’un (2009) Konya ilinde tackwondo antrenorle-
rinin liderlik tarzlarini belirlemek iizere yapmis oldugu
caligmada, antrenoérlerin yaslarina gore tercih ettikleri li-
derlik davraniglarinda, sadece otokratik davranis alt boyu-
tu arasinda istatistiki acidan anlamli bir farka rastlanirken;
antrendrlerin sporculuk yasami boyunca milli olup olma-
malari, antrenorlitk kademeleri, milli takimda gérev alma
ve cinsiyet ile tercih edilen liderlik davranislar1 6l¢eginin
al boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilememistir (p>0.05).

Ozsar’nin (2010) Konya’da amatdr futbolcularin
antrendrlerde bulunmasini istedikleri liderlik tarzlarinin
tespiti lizerine yapmis oldugu aragtirmada, futbolcularin
egitim diizeylerine gore antrendrlerinin liderlik 6zellikle-
rinin kargilagtirllmasinda agiklayici-odiillendirici davra-
nis Ozelliklerinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi tespit edilmistir (p<0.05). Arastirmaya katilan
futbolcularin deneyimlerine goére antrendrlerinin liderlik
Ozelliklerinin karsilastirilmasinda, demokratik davranig
ozelligi futbolcularin deneyimlerinin 1-5 yil, 6-10 y1l, 11-
15 yil, 16 y1l ve {izeri olmas1 bakimidan anlamli bir fark-
lilik gosterdigi gorilmiistiir (p<0.05). Futbolcularin mev-
kilerine ve aylik gelir durumlarina gore antrendrlerinin
liderlik 6zelliklerinin karsilastirilmasinda egitici-destek-
leyici davranig 6zellikleri bakimindan istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). Katilimci-
larin oynadiklar lig ve takim kaptanligi yapip yapmama
durumlarina gore antrendrlerinin liderlik &zelliklerinin
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir (p>0.05).
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Toklu’nun (2010) Konya ilindeki tenis antrendrleri-
nin liderlik 6zellikleri ve 6z yeterlilik arasindaki iliskiyi
belirlemek {izere yapmis oldugu caligmada, antrenoérlerin
liderlik 6zelliklerinden sosyal liderlik ve 6diillendirici li-
derlik, antrenorlerin faal antrenorliik stireleri bakimindan
karsilastirildiginda 1 yildan az, 1- 3 yil, 4-6 yil, 7-9 yil,
10 y1l ve iizeri antrendrliik yapan antrenorler arasinda an-
laml1 bir farklilik tespit edilirken (p<0.05); cinsiyet, yas,
calistiklar1 kurum, ¢alistiklari sehirler, medeni durum, egi-
tim seviyesi, gelir seviyesi ve antrendrliilk kademeleri de-
giskenleri bakimindan arastirmaya katilan antrendrlerin 6z
yeterlilik durumlar ve liderlik 6zellikleri arasinda anlamli
bir farklilik tespit edilememistir.

Yiicel’in (2011) Kars’ta orta 6gretim ( lise) kurum-
larinda egitim goren, spor yapan ve yapmayan dgrencile-
rin liderlik 6zelliklerini incelemek iizere yapmis oldugu
arastirmada, arastirmaya katilan 6grencilerin doniisiimcii
liderlik puanlari ortalamalarinin cinsiyet degiskenine gore
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.05). Her-
hangi bir sporla ugrasip ugrasmama durumu degiskenine
gore 0grencilerin doniisiimcii ve etkilesimci liderlik puan-
lar1 ortalamalar1 arasinda fark istatistiksel agcidan anlamli
bulunmustur (p<0.05). Aktif olarak spor yapma siiresi ile
Ogrencilerin doniisiimcii, demokratik, etkilesimci lider-
lik puan1 ortalamalar1 arasinda fark istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur (p<0.05). Ogrencilerin doniisiimcii
liderlik, demokratik liderlik ve etkilesimci liderlik puani
ortalamalarmin 6grenim gordiigii sinif, spor bransi, ikamet
ve anne-baba egitim diizeyi degiskenleri arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunamamastir (p>0.05).

Ceyiz’in (2007) Adana ilinde futbol antrendrligii ya-
pan bireylerin liderlik tarzlarinin belirlemek lizere yapmis
oldugu ¢aligmada, Gegmiste futbol oynama, lisans tiirle-
ri, medeni durum ve egitim durumlari degiskenleri ile li-
derlik tarzlari arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir
(p>0.05).
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Parlar’in (2014) Bolu ilinde genglik liderlerinin li-
derlik davranislarini belirlemek iizere yapmis oldugu ca-
lismada, genglik liderlerinin cinsiyet degiskeni ile goreve
yonelik boyutunda liderlik yonelimine iliskin elde ettikleri
puanlar arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik tes-
pit edilmistir (p<0.05). Genglik liderlerinin ¢aligma siire-
leri, cinsiyet ve gorev yaptiklar1 cografi bolge degiskenleri
ile insana yonelik liderlik boyutunda liderlik yonelimleri-
ne iligkin elde ettikleri puanlar arasinda istatistiki olarak
anlamli farkliliklar tespit edilirken (p<0.05); yas ve lisans
okul tiirleri degiskenleri agisindan 6lgek alt boyutlari ile li-
derlik yonelimlerine iligkin elde ettikleri puanlar arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Eskiyecek, Bayazit ve Sari’min (2015) Diyarbakir
ilinde sporcularda tercih edilen antrendr liderlik davra-
nislarinin yas, cinsiyet ve spor dali agisindan inceledikleri
arastirmada, sporcularin yas degiskenine gore 16-23 yas
araligindaki sporcular 24-31 yas arasi sporculara oranla
egitici ve Ogretici, demokratik, sosyal destek ve pozitif
geribildirim davranislarinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik gosterdigi (p<0.05), cinsiyet degiskenine gore
erkek sporcularin kadin sporculara oranla otokratik dav-
ranigta istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi
(p<0.05) ve spor dal1 degiskenine gdre takim sporlarindaki
sporcularin, bireysel sporlardaki sporculara oranla demok-
ratik, otokratik ve sosyal destek davranislarinda istatistik-
sel olarak anlaml bir farklilik gdsterdigi tespit edilmistir
(p<0.05). Ancak spor yas1 ve su anki antrendrleriyle calis-
ma siiresi degiskenlerine gore sporcularin egitici ve ogre-
tici, demokratik, otokratik, sosyal destek ve pozitif geribil-
dirim antrenOr davranislarinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunamamustir (p>0.05).

Gindogdu’nun (2018) Tiirk spor teskilatindaki spor
yoneticilerinin liderlik stilleri tizerine yapmis oldugu ¢alis-
mada, cinsiyete gore kadin spor yoneticilerinin etkilesimci
liderlik stili puanlarinin erkek spor yoneticilerinden daha
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yiiksek seviyede oldugu tespit edilmistir (p<.05). Mes-
leki kidem degiskenine gore spor yoneticilerinin liderlik
stillerine iligkin puan ortalamalar1 analizinde etkilesimci
liderlik ve serbest birakici liderlik stilleri ortalamalari ara-
sinda istatistiki olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir
(p<.05). Statii degiskenine gore spor yoneticilerinin lider-
lik stillerine iligkin puan ortalamalar1 analizi sonucunda
serbest birakict liderlik stili ortalamasinda istatistiki ola-
rak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<.05). Yas ve
egitim degiskenlerine gore spor yoneticilerinin liderlik
stillerine iligkin puan ortalamalar1 analiz sonug¢larinda an-
lamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0.05).

Tatar’in (2009) istanbul ilinde futbolda takim bir-
likteligi ve liderin takim birlikteligi {izerindeki etkisini
incelemek iizere yapmis oldugu arastirmada, sporcularin
medeni durumlarina gore liderlik davranisi alt boyutu olan
otokratik davranisa yonelik yargilara verdikleri cevapla-
rin puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlam-
It bir farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). Sporcularin yas
grubu degiskenine gore takim birlikteligi alt boyutu olan
grup biitiinligii-gorev algilayiglarina ve liderlik davranist
alt boyutu olan olumlu geri bildirim algilayislarina yone-
lik yargilara verdikleri cevaplarin puan ortalamalar1 ara-
sinda ve istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0.05). Futbol oynama y1l1 degiskenine gore sporcularin
takim birlikteligi alt boyutu olan bireysel ¢ekicilik-gorev
algilayislarina yonelik yargilara verdikleri cevaplarin puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark-
lilik bulunmustur (p<0.05). Sporcularin egitim durumu,
gelir diizeyi ve takimlarinda oynadiklar1 yil degiskenleri-
ne gore liderlik davranisi alt boyutlarina yonelik yargilara
verdikleri cevaplarin puan ortalamalari arasinda istatistik-
sel agidan anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0.05).

Bager’in (2009) Istanbul ilinde Tiirkiye basketbol er-
kekler 1. ligi’nde (Beko basketbol ligi) gorev yapan antre-
norlerin algilanan liderlik 6zellikleri ile gercekte var olan
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liderlik 6zelliklerini incelemek {izere yapmis oldugu arag-
tirmada, sporcularin profesyonel oyunculuk siiresine gore
algilanan lider 6zelliklerinden sadece otokratik lider 6zel-
liklerinde istatistiki olarak bir farklilik ortaya ¢iktig1 tespit
edilmistir (p<0.05). Sporcularin yasina ve egitim diizeyine
gore algiladiklart liderlik ozellikleri acisindan istatistiki
olarak herhangi bir farkliliga rastlanmamistir (p>0.05).

Kandemir’in (2017) Elaz1g ilinde farkli bireysel spor
dallarinda gorev yapan antrenorlerin liderlik tarzlarini in-
celemek iizere yapmis oldugu aragtirmada, kadin antrenor-
lerin liderlik 6lgegi alt boyutlarindan demokratik liderlik
ve sosyal destek liderlik puan ortalamalarinin erkek antre-
norlere gore daha yiiksek seviyede oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Egitim seviyesi yiikseldikce liderlik 6lcegi alt
boyutlarindan egitici liderlik puan ortalamalarinin da ytik-
seldigi goriilmiistiir (p<0.05). Sporcularin spor yapma yilt
arttikca liderlik dlgegi alt boyutlarindan egitici liderlik,
sosyal destek ve pozitif geri bildirim puan ortalamalarmin
da artt1g1 tespit edilmistir (p<0.05).

Koksal’m (2008) Konya’da antrendrlerin liderlik
tarzlan ile 6z yeterlikleri arasindaki iliskiyi belirlemek
tizere yapmis oldugu calismada, antrendrlerin yaslari ile
0z yeterlikleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlt
bulunmustur (p<0.05). Yine antrendrlerin yaslarina gore
demokratik davranig puanlar arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

SONUC VE ONERILER

Bu ¢aligsmada, liderlik 6zelliklerinin baz1 degiskenlere
gore incelenmek amaciyla yapilmis olan ¢aligmalar ince-
lenmis ve bu degiskenlerin liderlik 6zellikleri tizerindeki
etkileri tespit edilmeye caligilmigtir. Yapilan aragtirmalar-
dan elde edilen sonuglar dogrultusunda bazi degiskenlerin
(yas, cinsiyet, medeni hal, egitim durumu, spor bransi, spor
yili, gelir diizeyi, spor yapma durumu, mesleki deneyim
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stiresi, haftalik spor yapma siiresi, herhangi bir spor dali
ile ilgilenme, mesleki kidem, statii ve profesyonel oyun-
culuk yil1) katilimeilarin liderlik 6zelliklerini anlamli ve
pozitif yonde etkiledigi goriiliirken, baz1 degiskenlerin
ise (oynama siiresi, oynanan mevki, kurumda caligma
siiresi, sinif, gegmisteki sporculuk diizeyleri, brang, an-
ne-baba egitim seviyesi, spora tesvik eden destek¢i, ya-
kin gevrede lisansh sporcu durumu, ¢alistiklart sehirler,
kademeleri, ikamet, lisans tiirli ve gorev yaptiklar1 cog-
rafi bolge) katilimcilarin liderlik 6zelliklerini istatistik-
sel olarak anlamli bir gekilde etkilemedigi gorilmiistiir.
Ayrica bu aragtirmalardan elde edilen sonuglar dogrultu-
sunda erkeklerin kizlara oranla, yaslar biiyiik olanlarin
kii¢iik olanlara, evli olanlarin bekar olanlara, egitim se-
viyesi yiiksek olanlarin diigiik olanlara, spor yili yiliksek
olanlarin az olanlara, geliri yiiksek olanlarin az olanlara,
spor yapanlarin yapmayanlara, mesleki deneyimleri yiik-
sek olanlarin az olanlara, gorev siireleri fazla olanlarin
az olanlara, spor dali ile ilgilenenlerin ilgilenmeyenlere,
mesleki kidemleri, statiisii ve profesyonel oyunculuk sii-
releri ylksek olanlarin az olanlara oranla liderlik 6zel-
liklerinin daha yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir.
Bu sonuglarin sebebi; erkeklerin kizlara gore daha baskin
kisilikte olmalarina, yas arttik¢a tecriibelerinde artmasi-
na, farkindaliklar, idare ve sevk etme yeteneklerinin de
beraberinde gelismesine, evlilerin evdeki sorumlulukla-
rinin farkinda olduklari i¢in disarda da ayni davranislar
sergilemelerine, egitim diizeyi yiiksek olanlarin bilgiler
1s181nda tecriibelerinin de artmasina, gelir diizeyi yiiksek
olanlarin maddi 6zgiirliige sahip olup kisitlanmamalarina
baglanarak ve genel olarak cogu degiskeni de igeren edi-
nilen tecriibeler, yasanmigliklar, sorumluluk, bagimsiz
olma gibi sebeplerle liderlik 6zelliklerinin yiiksek oldu-
gu sdylenebilir.

Arastirmadan elde edilen sonuglar dogrultusunda asa-
gidaki onerilere yer verilmistir:
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Bagka alanlarin da liderlik 6zellikleri degiskenle-
re gore incelenebilir ve bu sayede sporun liderlik
ozelliklerini belirlemedeki 6nemi agik¢a ortaya
cikarilabilir.

Degiskenlerin liderlik 6zelliklerini etkilemesine
yonelik daha genis ¢apli meta-sentez bir caligsma
yapilabilir.

Liderlik 6zelliklerinin belirlenmesinde degisken-
lerin etkisinin ¢ok 6nemli oldugu g6z 6niinde tu-
tularak bu yonde faaliyetler gosterilebilir.

Egitim-6gretim kurumlarinda liderlik kavramina
ve etkilesimde bulundugu alanlarla ilgili sunum,
seminer, konferans verilebilir.

Spor egitimi veren kurumlarda liderlik konusun-
daki derslerin arttirilmasi veya var olan derslerin
kapsam1 zenginlestirilebilir.
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Oyun

Oyun, ¢ocugun gelisimini saglayan 6nemli bir ihti-
yactir (Ozgeng & ark., 1994). Oyun; kural1 ya da kurali ol-
mayan, amaci olan ya da olmayan, ¢ocugun goniillii olarak
yer aldigi, gelisimi destekleyen, 6nemli bir 6grenme orta-
m1 yaratan bir siire¢ olarak tanimlanabilir (Unal, 2009).
Backwith (1979) oyunu ¢ocugun biyolojik ve sosyal ge-
reksinimleri nedeniyle, kendiliginden ortaya ¢ikan, dogal
bir davranis bicimi olarak tamimlamistir. Heseltine ise
(1987) ‘Oyun ¢ocuk i¢in beslenme, saglik, barinma ve egi-
tim kadar yagamsal 6neme sahip bir aktivitedir’ der. Oyun,
insanligin var olusundan bu yana tiim kiiltlir ve zamanlar-
da siirdiirdiigii bir eylem, gesitli yonlerden ¢ocugun gelisi-
mine katkida bulunan bir faaliyettir. Oyun yasamla birlikte
baglar, hayatin her doneminde farklilasir ve gelisir; farkli
ilgi alanlarinin ve ihtiyaglarin en doyurucu kaynagi olarak
Oonemini korur (Yamaner & Denizci, 2019). Oyun denildi-
ginde akla ilk gelen ¢ocuktur. Oyun ve g¢ocuk bir birinden
ayrilamaz bir biitliindiir. Cocuk oyunla; diinyay:1 tanima,
kisisel degerlerini olugturma, kimligini ortaya koyma ve
kendini yasama firsati bulmaktadir (Bulut & Kiligaslan,
2009). Cocuklar oyunla beraber 6grenirler ve sosyallesir-
ler, cocukla oyun arasindaki iligski ¢cok 6zeldir (Akkiilah,
2008; Yoriikoglu, 2002; Tekkaya, 2001). Tamer Oyunu,
gercek hayattan farkli bir ortamda yapilan, sonunda maddi
bir ¢ikar saglamayan, kendine 6zgii belirli kurallara sahip,
sinirlandirilmis yer ve zaman i¢inde siiren, goniillii katilim
yoluyla toplumsal grup olusturan ve katilanlar1 tiimi ile
etkisi altinda tutan eglenceli bir etkinlik olarak tanimla-
mistir (Tamer,1982). Barnett ise oyunu, ‘belirli bir zaman
ve fiziki sartlar i¢inde, gozlem ve tam olarak kronik bir
sekilde izah edilemeyen, kararli ve iiretilebilir 6zellikler
olarak kabul edilir’ olarak tanimlamistir (Barnett, 1991).
Lazarus (1883) oyunun kendiliginden ortaya ¢ikan hedefi
olmayan, mutluluk getiren serbest bir aktivite oldugunu
sOylemistir. Hall ise (1906) cocuk, oyunlarinda insanli-



262 Meryem Giilag

gin kiiltiirel gelisimini yasamaktadir, demistir (Ozdogan,
2004). Hutt (1971), Weisler ve McCall (1976) cocuklarin
oyun ve kesfetme davraniglarinin birbirine benzer oldu-
gunu belirtmislerdir. Bununla birlikte son yillarda yapilan
arastirmalar, oyun ve kesif arasinda bazi1 6nemli farkliliklar
oldugunu ortaya koymustur. Cogunlukla kesfetme; nesne
hakkinda bilgi edinmeyi amaglayan, oyun ise bilgi edinme-
yi amaglamayan davraniglardir. Oyun ¢ocugun istek ve ge-
reksinimleri ile ilgilidir (Aksoy & Dere Ciftci, 2008). Tim
cocuklar i¢in yagamak kadar 6nemli olan oyun, ¢ocuklarin
gelisim alanlarina ¢ok sayida katkida bulunmaktadir. Oyun
Fiziksel, Sosyal, Bilissel ve Psikomotor gelisim alanlarin-
da ¢ok sayida becerinin gelismesine firsat verir. Ince motor
becerileri ve kaba motor becerileri gelistirir, koordinasyon-
larmni arttirir, iginde yasadigi toplumu tamimasini saglar, is-
birligi yapmay1, empati kurmayi, sorumluluk almay1 6gretir
(Kohler & Strain, 1993; Smilansky, 1990). Oyun etkin bir
ogrenmedir. Ogrenmede esit firsatlar yaratma agisindan
gerekli bir zorunluluktur. Oyun fiziksel, zihinsel, sosyal ve
duygusal olmak {izere gelisimin tiim alanlarina katki saglar.
Cocuklarin gelisimi ayni siray1 izler, ancak ayni hizda ve
sekilde ilerleyememektedir (Aksoy & c¢iftci, 2008). Cevre-
sel uyaran fazlaligi, deneyim ortaya ¢ikis siirelerinde etkili-
dir. Cocuklar oyunlan sirasinda gevreyle etkilesime girer;
motor becerilerinin gelisimi desteklenir ve viicut kontrolii
saglarlar. Yeni beceri deneme firsati bulurlar ve yeni kav-
ramlar grenirler, hayati 6grenirler, kendileri ve ¢cevresinde-
ki insanlar hakkinda bilgiler edinirler (Banko & ark.,2018).
Oyun, ¢cocugun anlama becerisini ve zekasini gelistirir, bir
amaca odaklanmay1, problem ¢6zmeye yonelik davranista
bulunmay1, beden ve aklint uyum iginde kullanmak igin fir-
satlar sunar (Fanuscu, 1994).

Oyun Haklari

Cocuklar i¢in ekmek, su ve hava kadar 6nemli olan
oyun, ¢ocugun gelisimini i¢in ¢ok 6nemlidir. Oyun, her
¢ocugun ihtiyacidir. Oyun ihtiyaci bazi ¢ocuklar igin ko-
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layca karsilanabilirken baz1 ¢ocuklar i¢in kargilanmasi zor-
dur. Bu zorluk bulunduklar1 bdlgenin kosullarinin yetersiz-
liginden kaynaklanabilmektedir (Kiigiikali, 2015). Cocuk
haklari, tim ¢ocuklarin sahip oldugu yasama hakki, saglikli
olma, barmma, egitim ihtiyac1 ve psikolojik/cinsel olarak
olumsuzluklara kars1 korunmas1 gibi haklar1 tanimlayabil-
mek i¢in kullanilan bir kavramdir (Kiigiikali,2015). Cocuk
haklariyla ilgilenen UNICEF ve IPA olmak iizere iki ulus-
lararasi1 kurulus vardir. 1959 da Birlesmis Milletler Cocuk
Haklar1 bildirgesi yaymlamiglardir. Bu bildirgenin oyun
haklar ile ilgili kisminda, ‘Cocuga egitimde oldugu gibi,
oyun oynamada da tam firsat taninmalidir; toplum ve kamu-
sal otorite bu hakki yerine getirmeye ¢aligmalidir’ agiklama-
st yer almaktadir. Bildirgenin 31. Maddesinde ¢ocuklarin
yaslarina uygun oyun oynamaya, kiiltiir ve sanat etkinlikle-
rine katilmaya, dinlenmeye ve bog zaman gecirmeye haklari
oldugu belirtilmistir (Unal, 2009). 1977 de, Malta Deklaras-
yonu’nda oyun, tiim ¢ocuklarin gelisim potansiyelini orta-
ya ¢ikartmak igin hayati dneme sahip oldugu belirtilmistir
(Heseltine & Holborn, 1987). 20 Kasim 1989 tarihinde Bir-
lesmis Milletler Genel Kurulu Tarafindan benimsenen Co-
cuk Haklar1 Sozlesmesi; 2 Eyliil 1990 tarihinde yiiriirliige
girmistir. Yaklasik 142 iilke, (Tiirkiye de dahil olmak iizere)
sozlesmeyi imzalamig ya da onay ve katilma yoluyla taraf
devlet durumuna gelmistir (Cocuk Meclisi, 2005). Tiirkiye,
Cocuk Haklar1 S6zlesmesi’ni 2 Ekim 1995°te 22184 sayi-
It Resmi Gazetede yayinlanarak uygulamaya baglamistir.
Sozlesmeyle cocuk haklarinin korunmasi amaglanmis ve
taraf devletlerin sozlesme maddelerine kesinlikle uymalar
gerektigi hilkkme baglanmistir(Cocuk Meclisi, 2005). Oyun
cocuklar i¢in temel haklardan biridir. Yoneticiler bu hakkin
kullanilabilmesi i¢in uygun ortamlar saglamali ve gerekli
diizenlemeleri yapmalidir (Duman & Kocak, 2013).

Oyun Alanlar:

Oyun alanlart ¢ocugun bos zaman ihtiyacini karsila-
yan alanlardir (Pehlivan, 2005). Oyun alani, ¢ocugun ge-
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lisimini desteklemek i¢in tasarlanmig mekanlardir. Oyun
mekam farkl etkinliklere firsat verir. Ornegin; su ve kum
oyunlari, sessiz oyunlar, yaratict oyunlar, dogal malzeme-
lerle oyunlar gibi oyunlara firstlar sunar. Iyi tasarlanmus,
oyun alani ¢ocuklara motor sosyal gelisim, becerilerin ge-
listirilmesi, karar verme, 6grenme gibi gelisimi destekleyen
firsatlar tanmimaktadir (Alqudah, 2003; Tekkaya, 2001).

Dis Mekan (Acik Hava) Oyunlar

Cocuk i¢in digarda olmak diinyay1 tanimanin yoludur.
Di1s mekanlarda motor becerilerini 6zgiirce deneme firsati
bulur, kosup atlayabilir ve tirmanabilirler. Ayn1 zamanda,
kaldirma, denge ve sallanma, gibi el becerilerini gelisti-
rebilecekleri en uygun alan yine dis mekanlardir. Birgok
durumda, dis mekanlarmn fiziksel olarak pek cok faydala-
11 oldugu gozlemlenmistir (Yamaner & Denizci, 2019).
Sehir merkezlerinde dig mekan (agik hava) oyunlar1 hizlh
kentlesme sebebi ile dikkatlice degerlendirilmelidir. Sehir
merkezlerinde dig mekéan oyun alani olarak okul bahgeleri,
parklar, sokaklar yer almaktadir. Sokaklar cocuklar i¢in eve
yakinlig1 ve fiziksel sartlar sebebi ile gekici bir mekandir.
Fakat ¢ocuklarin aileler dig mekan oyun alani olan sokaklar
giivenligi ve trafik yogunlugu sebebi ile ¢ok tercih etme-
mektedirler (Aksoy, 2011). Dig mekén (Acik hava) oyun
alanlar1 gocuklarin bir¢ok gelisim alanini destekler. Ciinkii
oyun alanlar1 daha biiyliktiir ve doga ile i¢ icedir.

Cocuk; disarda oynarken dogay: tanir. A¢ik havada
oldugundan temiz hava alir. Oyunlarinda istedigi varliklari
dahil edebilir. Ornegin; agaglar1, hayvanlari, riizgrin sesi-
ni, kari, glinesi, bulutlar1, ucan ugagi oyununa dahil edebi-
lir. Oyun oynarken dogal olaylarin farkina varir. Yagmu-
run yagma siddeti, giinesin 1sitmasini, gélgede 1sinin farkli
oldugunu goézlem yaparak 6grenir. A¢ik alanlar ¢ocuklara
Ozgiirce hareket edebilecegi alanlar sunar. Yaraticilik ve
bagimsizligini destekler. Giirtiltii s6z konusu olmadigin-
dan seslerini istedikleri gibi kullanabilecekleri alanlar su-
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nar. Farkli deneyimlere katki saglar (MEB, 2016). Ayri-
ca Pica, ‘Disarida oynarken g¢ocuklar, ¢evrelerinin tadini
cikararak, dramatik oyuna katilarak, insiyatif gelistirerek,
nesnelerin miilkiyetini aragtirmak ve basit bir gorevi nasil
gerceklestirecekleri gibi temel somut kavramlari anlamak
yoluyla duygusal ve entelektiiel olarak biiyiirler’ demekte-
dir (Pica, 2003). D1s mekanlar (agik hava) oldukca zengin
kaynaklar sunar. Ozellikle ¢ocuklarin daha hareketli ol-
masi sebebi ile kilo kontroliinii saglamak ve kas geligimi-
ni desteklemek i¢in 6nemlidir (Burriss & Burriss, 2011).
Singer ve arkadaglar tarafindan farkli iilkelerdeki anne-
lerin ¢ocuklarinin a¢ik havada oynamasi ile ilgili yapilan
bir arastirmada, Asya ve Afrika’daki annelerin ¢ocuklari-
nin agik havada oynarken kirlenmesinden endige ettikleri,
Fas, Vietnam, irlanda ve Amerika’daki annelerin ise, agik
havada oynarken kirlenmenin ¢ocuklarin saglig1 i¢in iyi
oldugunu, ¢ocuklarin kirlenmesinden endise etmediklerini
sOylemislerdir. Yine ayni ¢alismada, Vietnam, Hindistan,
Endonezya, Tayland, Brezilya ve Arjantindeki annelerin
cocuklariin genellikle televizyon izlediklerini ve keyif
aldiklarimi. Aksine Biiylik Britanya, Birlesik Devletler ve
Irlandadaki ¢ocuklarin daha az televizyon izledigi ve daha
az keyif aldig1 belirtilmistir. Sonug olarak annelerin, ¢o-
cuklarinin, disarda, agik hava oyun alanlarinda yada pak-
larda gecirdikleri zamanin en mutlu olduklari zaman ola-
rak tamimlamislardir (Singer & ark., 2009). Yapilan baska
bir ¢aligmada, dig mekanlarda bulunan birgok farkli uya-
ran1 ¢ocuklara sunmasi ¢ocugun yaraticilig1l, beyin yapisi
ve refahi iizerinde bir etkisi oldugunu, bunun merakini,
kisisel giidiisiinii ve fikir akiciligini gelistirmek i¢in tesvik
edici bir etkinlik sagladigini acikliyor. Oyunun ¢ocuklarda
bilissel becerilerin gelistirilmesi i¢in hayal giiciinii tesvik
ettigini fakat yine de egitimin i¢inde yeterli derecede yer
almadigi belirtmistir (Ahern & ark., 2011). Cetken & Celik
(2018) yaptig1 aragtirma sonuglarina gore, anaokulu 6gret-
menlerinin digarda oyun oynamaya karsi iyi diisiincelere
sahip oldugunu, disarda oynamanin ¢ocuklara genis alan
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ve Ozglirlik tamdigim diigliniiyorlar. Fakat 0gretmenler
¢ocuklarin hastalanmasindan korktuklari i¢in soguk hava-
larda dis mekén oyunlaria yer vermeyi uygun bulmuyor-
lar (Cetken&Celik, 2018). Kimbro & ark (2011) yaptigi
caligmada, ¢ocuklarin disarda oyun oynama siiresinin ve
oyun parkina gitme oraniin annenin giivenlik kaygisi ile
ilgili oldugunu, giivenlik kaygis1 azaldik¢a disarda kalma
stiresinin artigini belirtiyor. Witten & ark (2013) yaptigi
caligsmalarda anne babalarin giivenlikle ilgili endiseleri-
nin tanimadiklan kisiler, cocuklarindan yasca biiyiik ¢o-
cuklar ve trafikle iliskili oldugunu belirlemistir. Tiirkiye
Elaz1g sehrinde yapilan bir arastirmada, sehir merkezin-
de bulunan oyun alanlarinin bilyiik bir ¢cogunlugu trafik
alanlarinin kenarinda oldugu ve oyun alanimi siirlandi-
ran koruma c¢itlerinin olmadig1 belirlenmistir. Yine ayni
arastirmada oyun alanlarda yer alan materyallerin giive-
nilir olmadig1 yaralanmalara sebep olacak deformasyon-
lar oldugunu belirtmistir (Acik & Ark., 2004). Ulkemizde
cocuk oyun alanlari, kent planlayicilarina gore degisiklik
gostermektedir (Yi1lmaz & Bulut, 2002). Yilmaz ve Bulut
tarafindan (2007) yapilan bir ¢alismada, oyun oynamak
icin ¢ocuklarin ilk olarak oyun alanlarini tercih ettigi son-
rasinda sokaklar1 ve en son okul bahgelerini tercih ettigi
belirtilmistir (Y1lmaz & Bulut, 2007). Oyun alanlar, ko-
num, ilgi ¢ekicilik, mekan kullanimi, doga ile biitiinlesme
ve giivenlik gibi dzellikler yoniinden degerlendirilmelidir.
Konum; aragla ya da aragsiz ulasilabilir olmalidir. Cocuk-
larin yetiskinler tarafindan izlenebilecegi bir alanda yer al-
mas1 dnemlidir. lgi gekicilik; planlama, metaryal tasarimi
ve kullanilan renklerin ilgi ¢ekici olmasi gerekir. Mekan
kullanimi; mekanin birden ¢ok amag igin kullanilabilir ol-
masina dikkat edilmelidir. Cocuklarin yaraticiligini gelis-
tirecek esnek alanlar ve materyallerden olusmalidir. Doga
ile biitlinlesme; dogay1 tanima ve dogay1 kesfetme imkant
tanimalidir. Gilivenlik; oyun alanlan tasarlanirken, ¢ocuk
merkeze alinarak onun yasamini ve sagligia tehdit olus-
turmayan alanlar tasarlanmalidir (Duman & Kocak,2013).
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Acik Hava Oyun Alanlar: Cesitleri

Oyun alanlan tasarlanirken hangi tip oyun alaninin
secilecegi onemli bir konudur. Oyun alanlarim geleneksel,
Cagdas, macera ve yaratici olmak iizere dort tipe ayirabi-
liriz. Son yillarda farkli oyun alanlar1 da goriilmektedir.
Farkli oyun alam tipleri, farkli kullanim firsatlar1 suna-
caklardir. Ornegin; geleneksel oyun yerlerinde sallanmak
en yaygin aktivite iken; modem oyun yerlerinde birbirine
baglanmis ekipmanlar iizerinde siiregelen hareketler dizisi
hakim olacaktir (Yiicel, 2005).

1. Geleneksel Oyun Alanlar:

1990’larin sonu ve 2000’11 yillari basinda oyun alan-
larinin amaci ¢ocuklarin ahlaki davraniglarinin gelistiril-
mesiydi. Kalabalik gruplarla oyun oynayacaklar1 temel
materyalleri igeren oyun alanlari inga edilmistir (Yamaner
ve Denizci, 2019). Geleneksel olarak, agik hava oyun alan-
lar1 gocuklarin oyunlarini kolaylastirmak i¢in tasarlanmis-
tir (Fjortoft, 2004). Salincak, kaydirak, tahterevalli gibi
tek kullanima cevap veren, standart malzemelerden olusan
ve oyun alanlar1 igerisinde en sik goriilen oyun alanidir.
Bilissel ve Sosyal oyuna ¢ok fazla olanak saglamaz (Tek-
kaya, 2001). Kataloglardan se¢ilmis standart malzemeler-
den olusmaktadir (Tandogan, 2014). Yaraticiliga katkist
olmayan geleneksel oyun alanlarimin giivenligi de 6nemli
bir sorundur. Sosyal oyuna ¢ok olanak saglamadigindan
bireysel oyuna agirlik verilir (Tiirkan & Onder, 2011).

2. Cagdas Oyun Alanlan

Bir tasarimei tarafindan planlanan, su fiskiyeleri,
tirmanma alanlari, tiineller v.b. alanlar bulunur. Cocuklar
disinda hareket eden alan bulunmaz. Geleneksel oyun alan-
larindan daha maliyetli olmasi say1 olarak daha az olmasina
sebep olur. Cocuklar tarafindan ¢ok sevilen ve oyuna tegvik
eden oyun alanlaridir (Pehlivan, 2005; Tiirkan & Onder,
2011;Turgut & Yi1lmaz,2010). Yapilan arastirmalarda ¢o-
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cuklarin yaraticihigm gelistirmede geleneksel oyun alanla-
rina gore %60 daha fazla etkiye sahiptir. Ayrica oyun tiirleri
bakimindan daha egitsel oyun tiirlerine tesvik ettigi yapilan
calismalarla desteklenmistir (Tandogan, 2014).

3. Macera Oyun Alanlar

Macera parklar Ingiltere’de 1940 larda baslayan bir
akim. “Riskli/tehlikeli oyun,” “dogal oyun” ve “ciddi oyun”
oynamaya imkan saglar. Cocuklarin oyun alanlarimi kendi-
lerinin yaratmasimi amaglar (Yamaner & Denizci, 2019).
Macera oyun alanlari, 2. Diinya Savasi sonrasinda Dani-
marka’da ortaya ¢ikmustir sonrasinda Ingiltere’de, Isvicre
ve Almanya’da uygulanmaya baglanmistir. Cocuklarin 6g-
renmekten zevk aldiklar inancina dayanan, uygulamalarla
deneyimleri arttirmay1 amaglayan, biligsel olarak zenginles-
meyi hedefleyen bir goriisten ortaya ¢ikmustir (Tandogan,
2014). Cocugun, Yetiskin onciiliigiinde, oyun alani igerisin-
deki materyalleri yaratict kullanmasiyla ¢evresini yeniden
olusturmasimi hedefler. Cocuk, Geleneksel ve Cagdas oyun
alanlarindaki yonlendirilen oyun yerine katilime1 oyuna déhil
olur. Cevresini kendi yaratir. Gorsel agidan gekiciligi degildir
fakat buna karsin ¢ocuklarin en uzun siire zaman gegirdikle-
ri alanlardir. Fiziksel, Biligsel, Psikomotor ve Sosyal olarak
gelisimi destekler (Tiirkan & Onder, 2011). Oyun alanlari
icerisinde ¢ocuklarm ihtiyaglarmi kargilamada ilk siralarda
yer alir (Aksoy, 2011). Macera oyun alanlari ¢ocuklarin alani
kesfetmek icin meraklart arttikga sekillenmeye baglar. Co-
cuklarm kendileri i¢in oyun alanlarinda bulunan malzemeleri
ihtiyaglari dogrultusunda kullanarak oyun alanini istedikleri
gibi sekillendirmesine izin veren oyun alanlaridir (Sagséz &
ark,1996 ).

4. Yaratici1 Oyun Alanlari

Yaratici oyun alanlarinda sekillendirilebilen malzeme-
ler kullanilir. Su, kum, tirmanma, farkli oyunlar igin karma-
sik birimler bulunur. Sabit olmayan, hareketli, esnek alanlar
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gocugun problem ¢ézme becerisini gelistirir. Yaratici oyun
alanlarindaki tasarim ve malzeme donanim ¢esitlidir (Y1l-
maz & Bulut, 2003). Cocugun alet kullanmay1 6grenmeme-
si ve hareketli sistemin ¢ocugun serbestligini engellemesi
bu alanlarin siirliligidir (Pehlivan, 2005; Tekkaya, 2001).

5. Diger Oyun Alanlan

5.1.Woonerf: Sokaklarin ¢cocuklar i¢in yasanabilir ki-
linmasi, mekanin ¢ocuklar icin giivenli hale getirilmesi ve
¢ocuklar i¢in alanlar olusturulmasi amacglanmaktadir (Er-
gen, 2000). Trafigin yogunlugunu azaltan, sosyallesmeyi
saglayan ve ¢ocuklar tarafindan sokagin tiim genisligiyle
kullanilmasin1 amaglamaktadir (Zomervrucht, 2005).

5.2.Home Zone: Sokaklarin sadece araglarin park et-
mesi, ara¢ ve insan trafigi i¢in var olmadigini ¢ocuklarin
ve yetigkinlerin arkadaglar1 ve komsulariyla sosyallesmesi
icinde 6nemli alanlar oldugunu vurgulamaktadir. Yasam
kalitesini arttiritlmasi, sokaklarin hem araglarin park edebi-
lecegi alanlar yaratarak hemde oyun alani, oturma alanlar1
yaratmay1 amaglayan bir uygulamadir (Biddulph, 2001).

5.3.Ekolojik Temelli Oyun Alanlari: Cocuklarin
gelisimi i¢in 6nemli olmasinin yani sira, kent yesil alanlar
acisindan da 6nemlidir. Giiniimiizde ¢ocuk oyun alanlar1
yapimi i¢in uygulanan yontemle tasarimi yapilacak alan
genellikle dogal yapisindan uzaklastirilmakta ve tahrip
edilmektedir. Ekolojik temelli oyun alanlarinda; ilk 6nce
oyun alani olabilecek bozulmamis dogal alanlar tespit
edilmelidir. Yapilacak alanda kullanicilarin yas gruplar
belirlenerek kullanici ihtiyaglari tespit edilmelidir. Doga-
ya zarar vermeden kii¢clik miidahaleler ile kullanici ihti-
yaclaria gore oyun elemani olabilecek alanlar tespit edil-
melidir (Yamaner & Denizci, 2019).

5.4.0yun Sokag: 20. Yiizyil baslarinda arag trafigi-
nin giderek artmasi ¢cocuklarin oyun alanlar1 olan sokak-
lar1 kisitlamaya baslamistir. Cocuklarin oynayabilecekleri
daha giivenli oyun alanlart i¢in ‘Oyun sokagi’ kavrami
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ortaya c¢ikmaya baglamistir. New York 1914 de belirli
giinlerde 6gleden sonralar1 sehrin belirli sokaklar trafige
kapatilarak ¢ocuklarin oyun oynayabilecekleri alanlar olus-
turmustur. Oyun sokag1 olarak ilk Ingiltere’de 1922-1933
yillarinda trafik kazalarinin ¢ogalmasi sebebi ile Oyun So-
kag1 deneyi yapilmis ve basariida olunmustur. 1938 de
kanun olarak kabul edilmis ve haftanin belirli glinleri ve
saatlerinde sokak trafige kapatilarak ¢cocuklarin giivenle oy-
nayabilecegi alanlar olusturulmustur (Artan & ark. 2017).

Di1s Mekan Oyununun Gelisim Alanlarina Etkisi

Oyunun gelisim alanlariin hemen hepsine katki sag-
lamasi, cocugun gelisiminin bir biitiin olarak en iyi sekilde
devam etmesi agisindan 6nemlidir. Psikolojik agidan, go-
cugun duygulari ¢cok ¢abuk inig ve ¢ikislar gosterir. Cocuk
aglarken giilme durumuna ¢ok ¢abuk gecer. Giilerken oyun-
caginin elinden alinmasiyla aglamaya baglar. Cocuk oyun
ile duygularin1 kontrol etmeyi 6grenir (Kogyigit & ark.,
2007). Kemple 2016 yilinda yaptig1 arastirmada, 6zellikle
dogal ortamlarda dis mekan oyunlariin ¢ocuklarin fiziksel,
biligsel, duygusal ve sosyal gelisimlerinin yani sira saglik,
genel refah, 6z diizenleme becerileri ve dikkat becerileri-
ne de fayda sagladigini sdylemistir (Kemple, 2016). Hartle
(1994) ise anaokulu ¢ocuklari ile yaptigi ¢alismada, cocuk-
larin ag1k hava oyunlarin da iletisim ve perspektif alma be-
cerilerini daha iyi kullandiklarin1 bulmustur.

Oyunla ¢ocuklar sosyallesirler. Birlikte oynadig: ar-
kadasinin ismini bilmeden oyun oynamaya devam ederler.
Cocuklar oyun araciligiyla kisilerle iligki kurmayi, pay-
lagim1 6grenmektedirler. Arkadaslariyla oynamak ¢ocuga
toplumda yasam igin gerekli kurallar1 6gretir (Aydinl,
2005). Oyun ¢ocugun ilkel ve olgunlasmamis duygulari-
n1 kontrol etmeyi, saldirganlik diirtiisiiniin bosaltilmasina
yardimci olur (Tiirkoglu, 2016). Cocuk, oyun oynarken,
deneme yanilma ile dogruyu bulmayi, mantik yiiriitmeyi,
sebep-sonug iliskileri kurmay1, kendi hak ve 6zgiirliglini
korumay1, baskalarinin hak ve 6zgiirliikklerine saygilt ol-
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may1, yenilmeyi, yenmeyi, sira beklemeyi ve gruba ait ol-
may1 6grenir (Pehlivan, 2005; Esen, 2008; Seyret & Sun,
2010; Tiirkoglu, 2016). Oyun oynarken ¢ocuk, siirekli ola-
rak diisiinme, siralama, simgeleme, smiflama, algilama,
analiz-sentez yapma, dikkatini kontrol edebilme, se¢im
yapma gibi biligsel gelisimini destekleyecek faaliyetler
igirisinde yer alir (Tiirkoglu, 2016). Greenfield (2004) dis
mekén oyun alanlarinin agik uglu, dinamik, tahmin edi-
lemeyen ve bazen risk igeren c¢esitli firsatlar sagladigini,
disarida bulunmanin getirdigi bu riskler ve meydan oku-
malarin 6grenme, problem ¢ézme ve sosyal yeterlik geli-
simine katki saglayacagimi belirtmistir.

Cocuklar oyun ile yeni beceriler ve kavramlar 6gre-
nirler, diinyay1 kesfederler, kendileri ve digerleri hakkin-
da bilgiler edinirler. Ayn1 zamanda oyun; dil gelisimini,
yaratici diisiinmeyi ve problem ¢ézmeyi gelistirirken ¢o-
cuklarin karmasik duygularla bas etmesine yardimci olur
(Wyver & Spence, 1999). Dil gelisimi i¢inde oyun g¢ok
onemlidir (Yamaner & Denizci, 2019). Oyunla beraber
cocuklar yeni kelimeler 6grenirler, sozlii ya da sdzsiiz ola-
rak kendilerini ifade etmeyi, mesaj alma ve mesaj iletme
becerilerini gelistirirler (Pehlivan, 2005). Oyun dil geli-
siminin temelini olusturan bir¢cok becerinin gelismesine
yardimet1 olur. Oyun ortaminda ¢ocuk, farkli ses tonlama-
larin1 duyar, sesin nereden geldigini algilar, sesin kime ait
oldugunu, farkl: sesler ¢ikarmayi, kafiyeleri duyarak ken-
di konusmasinda kullanma imkani1 bulur. Sorular sorar,
cevaplar1 dinler, fikirlerini sdyler, daha uzun ve diizgiin
climleler kurar, dogaglama yapmayi1 6grenir. Okuma yaz-
ma i¢in hazir bulunurlugunu gelistirir (Tiirkoglu, 2016).

Cocuk, oyun sayesinde rahatlar ve giinliik olaylarim stre-
sinden kurtulur, duygularinmi ifade eder, deneyim kazanarak
yetiskinlige hazirlamir, hayal giicli gelisir, bagimsizlig1 6gre-
nir, dikkat siiresi artar, eglenir, tecriibe kazanur, iletigim kurar
ve dinlenir (Giiven, 2014). Oyun ile ¢ocuklar kendi bedenle-
rinin ve yeteneklerinin de farkina varir (Celik & Sahin,2013).



272 Meryem Giilag

Duygusal gelisim i¢in farkli deneyimler sunan oyun
cocuklarm oyun iginde; korku, kaygi, mutluluk, acima,
dostluk, diismanlik, nefret, kin, 6liim, ayrilik, bagimlilik,
giiven duyma, sevime, sevilme gibi bircok duygusal tepkiyi
ve duygularini, tepkilerini kontrol etmeyi 6grenir. Duygu-
sal yonden rahatlamasini saglayan oyun c¢ocuklara 6zgiir
ve bagimsiz hareket etme, fikirlerini savunma, yeni dene-
yimler kazanma firsati sunar (Yamaner & Denizci, 2019).
Yapilan ¢alismalarda ¢ocuklarin daha yesil ortamlarda daha
sembolik oyuna girdikleri (Kirkby, 1989) ve oyunlarinda
daha yiiksek diizeyde yaratic1 diisiinme sergiledigi bulun-
mustur. (Moore & Wong, 1997; Taylor & ark., 1998). Bir
oyun alan1 gocuga bigim, boyut, sayi, parcalar arasi iliski
kurma gibi kavramlart gelistirmesi i¢in yardimci olmalidir
(Y1lmaz & Bulut, 2003). Oyun, ¢cocuklarn benlik gelisimini
de desteklemektedir. Oyun i¢inde kontrol etme ve kurallara
kendisinin karar vermesi benlik gelisimine katkida bulunur.
Cocugun oyun icinde 6zgiir ve bagimsin hissetmesi ¢ocu-
gun bagimsizlasma duygusunu gelistirir (MEB, 2016).

Kimbro ve arkadaglar1 2011 de yaptiklari ¢alismada 5
yas cocuklarm agik havada oyun oynama ve Televizyon iz-
leme siireleri ile beden kitle indeksleri arasinda iliski oldu-
gunu bulmustur. Cocuklarin her saat a¢ik havada oynamasi,
Beden Kitle indekslerinde ortalama yarim persentil puanin-
da diismeye sebep olmustur (Kimbro, 2011). Son zamanlar-
da hareketsizlikten kaynaklanan obezite orani artmaktadir.
Oyun ile birlikte fiziksel aktivite seviyelerini arttirmak obe-
zitenin azalmasimda etkilidir (Ahern & ark., 2011; Afshar-
lahoori, 2007; Ginsburg, 2007).

Dis Mekan Oyunu ve Motor Gelisim

Psiko-Motor Gelisim, fiziksel biiylime ve merkezi
sinir sisteminin gelisimine paralel olarak organizmanin
isteme bagli hareketlilik kazanmasi olarak tanimlanmak-
tadir (Coknaz, 2017; Yamaner & Denizci, 2019). Diinyaya
gelen her birey, daha anne karninda iken fiziksel olarak
gelismeye baslar. Diinyaya geldiginde de bu gelisim hiz-
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lanarak devam eder. Onceleri refleks olan bu hareketlerin
bazilari, refleks olarak omiir boyu devam ederken, bazi-
lar1 da zamanla organlarin bilingli olarak kullanilmasi ile
motor becerilere doniisiir. Tek ayak {izerinde sekme ya da
kagit kesmek organlarin kullaniminin bilingli olmas1 ile
yapilan eylemlerdir ve psikomotor gelisim igerisinde de-
gerlendirilir (Giimiisdag & Yildirim, 2018).

Oyun, farkli motor hareketlerin denenmesiyle motor
becerilerin gelistirilmesini saglar (MEB, 2016). Yapilan
bir ¢calismada, deney grubuna ince ve kaba motor bece-
rilerini destekleyecek oyunlar oynatilmistir. Ve arastirma
sonucunda atma, tutma, sicrama ve kosma becerilerin-
de kontrol grubuna gore olumlu bir fark ortaya ¢ikmistir
(Kuru & Koksalan, 2012). Cocuklar ayni yasta olsalar bile
beden tipleri, fiziksel uygunluk diizeyleri, motivasyonlari,
yetenekleri, 6grenme hizlari, gegmis deneyimleri ve igin-
de yetistikleri aile ortami agisindan birbirlerinden farklidir
(Yamaner & Denizci, 2019).

Cocugun temel gereksinimi ve bedensel gelisimi i¢in
onemli olan hareket, son yillarda artan teknoloji sebebi ile
gittikge azalmaktadir. Cocuklarin oyun sayesinde hareket
etmeleri; motor beceri gelisimlerinin daha iyi olmasina,
aktif yasam bi¢imi kazanmay1 kolaylastirmaya, ileride
olusabilecek hastalik risklerini azaltmada ve obezitenin
engellenmesinde olumlu etkileri vardir (MEB, 2016). Gii-
niimiiz kosullarin da ¢ocuklarin oyun oynama sansi giin
gectikge azalmaktadir. Gilinlimiizde teknolojik gelisme-
ler, giivenlik problemleri, akademik basar1 iginde oyunun
gereksiz bir ugras olarak goriilmesi ve kentlesmeye bagl
olarak insan hayatinda hareketsizlik daha ¢ok benimsen-
mektedir. Cocuklarda bu hareketsiz yasamdan etkilen-
mektedir. Hareket bir gocugun bedensel ve motor geligimi
icin oldukga 6nemlidir. Glinlimiizde ¢ocuklarin hareket et-
mek i¢in alanlari son derece sinirlidir. Bu da okul 6ncesine
donem de bile obezite gibi problemlerin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir (Akin, 2015).
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Oyun, ¢ocugun hareketli olmaya tesvik eder. Hare-
ketlerin tekrar tekrar yapilmasi performans artisina se-
bep olur. Fiziksel gii¢ gerektiren oyunlar, kogsma, atlama,
sigrama, tirmanma, siirlinme, yuvarlanma gibi ¢ocugun
bosaltim, dolasim ve sindirim sisteminin diizenli ¢alig-
masini saglar. Oyundaki hareket, cocugun oksijen alimini
artirmakta, kan dolagimini ve dokulara besin taginmasini
hizlandirmakta ve ¢ocugun fiziksel gelisimine katki sag-
lamaktadir. Oyun kas gelisimini hizlandirir. Ornegin oyun
icinde stirekli tekrarlanan devamli beceriler ip atlama,
bisiklet siirme gibi ¢ocugun kas gelisimini gii¢lendirir.
Oyun, terleme yoluyla bedenindeki zehirli atiklarin atil-
masini ve enerjisinin bosaltilmasini saglar (MEB, 2016).

Acik havada oyun, lokomotor becerilerin (Little &
Wyver, 2008) yani sira ince motor becerilerin gelistirilme-
si ve iyilestirilmesi i¢in 6nemli firsatlar sunar (Kemple,
2016). Ince ve kaba motor gelisimleri farkli oyun tiirle-
riyle desteklenir (Anderson-McNamee & Bailey, 2010).
Cocuk oyunda bedenini calistirir. Yiiriime, kosma, atlama,
atma, sekme, si¢crama, tirmanma gibi hareketleri barindi-
ran oyunlar biiyiik kas gruplariin gelisimi saglanirken;
tutma, birakma gibi becerileri iceren oyunlarla ise kiigiik
kas gruplar gelisir (Akin, 2015). Lego, bloklar ve kumla
oynanan oyunlar ince motor becerilerini desteklerken, den-
ge iceren oyunlar, ip atlama, sek sek, yakalama, tirmanma
oyunlar1 kaba motor becerilerini desteklemektedir (Ahern
& ark., 2011). ince motor becerilerinin gelisimi i¢in agik
alanda oynanan kum, su, ¢izim gibi oyunlar etkilidir. Bu
tiir oyunlar el- goz koordinasyonunu destekler (Kogyigit
& ark.,2007). Agik alan oyunlarinda psikomotor gelisimle
ile ilgili baz1 baskin davranislarin 6nemli oldugunu sdy-
leyebiliriz. Omegin; Kosma, tasima, tirmanma, atlama-
nin ¢esitli agik hava oyunlarinda baskin eylemlerdir. Bu
gelisim, bazi cocuklarin davranislarinin, oyuncaklarin ve
araglarin varligindan ya da yoklugundan bagimsiz olarak,
dogal ¢evrenin onlara neler sunabilecegi ile ortaya ¢iktig1
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anlamina gelir (Ceciliani & Bortolotti, 2013).

Gtglii fiziksel aktivite akciger fonksiyonunu arttirir,
kas, kemik ve eklem sagligina katkida bulunur ve kalbi
giiclendirir (Bell & ark., 2008). Hareketli bir oyunu ilk
kez oynayan bir ¢ocuk, bir yandan zihniyle 6grenirken, bir
yandan da kaslariyla 6grenir. Ayni oyunu her oynayista,
hem zihin hem de kaslar, o oyuna iligkin hareketleri biraz
daha pekistirirler. Bunun sonucunda, bir ¢esit kas bellegi
olusur. Kaslar, daha 6nce 6grenmis olduklar1 hareketle-
ri bilmedikleri hareketlere gore, daha kolay yaparlar. Bu
rahatlik kas gelisimini hizlandirir, giiclendirir. Gelisimini
saglikli kilar (Tamer, 1987; Atli, 1992). Oyun oynama,
Ozellikle kosma, atlama, tirmanma, siiriinme gibi fizik
giicli gerektiren oyunlar, cocugun viicut sistemlerinin (so-
lunum, dolasim, sindirim, bosaltim gibi) diizenli calisma-
sin1 saglar. Viicuttaki fazla yaglarinin yakilmasi, kaslarin
giiclenmesi, i¢ salg1 bezlerinin daha diizenli ¢aligmasi gibi
ozellikle biiyiimeye iligskin islevlerin yerine getirilmesi,
viicudun hareketini gerektiren oyunlarla saglanir (Kogyi-
git & ark., 2007). Denge, kosma, atlama gibi becerilerin
kazanilmasinda oyunlar ¢ok dnemli bir yere sahiptir (Ozer
& Ozer, 2004). Oyunla ¢ocuk, esneklik, ¢eviklik, koordi-
nasyon ve denge kazanir. Oyun bedenini kullanmasina ve
kaslarinin ¢alismasina sebep olur. Bdylece psikomotor ge-
lisim alaninda saglikli gelisim goriiliir (MEB, 2016).

Cocuklar oyunlari sirasinda ¢evreyle etkilesime girer;
motor becerilerinin gelisimi desteklenir ve viicut kontrolii
saglarlar.( Wyver & Spence, 1999). Farkli mekan dene-
yimleri ¢ocugun algi ve motor gelisiminin uyarilmasin
saglar (Yilmaz & Bulut, 2003). Dis mekanlarda oyun oy-
nama, ¢ocuklarin ¢evrelerini algilamay1 saglar ve beceri-
lerini gelistirir (Y1lmaz & Bulut, 2002).

Di1s mekan oyunlari, ¢gocuklarin motor koordinasyon-
larin1 gelistirmede katkida bulunur (Pesce & ark., 2016).
D1s mekan oyunlarinda, i¢ mekanda yapamadiklar1 kaba
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motor becerileri oyunlarinda kullanabilirler (Rivkin, 2000).
Di1sg mekan oyun alanlar1 gocuklara genis alanlar sunar bu ¢o-
cuklara serbest hareket imkani saglar. Bu sayesinde cocuk-
lar, hayat1 kesfetme imkani1 bulur (Burriss & Burriss, 2011;
Mayrand & Waters, 2007). Cocuk oyun oynarken kendi ¢ev-
resindeki araclar kullanir. Oyuncaklarin, ara¢ ve gereglerin
kullanimi sirasinda ¢ocuk uzuvlarmi ve kaslarini kontrollii
kullanmay1 6grenir. Uzuvlarim ve kaslarin hareketlerindeki
zenginlik, sinir-kas koordinasyonuna bagh oldugundan, vii-
cudunu ¢ok yonlii kullanabilme becerisini oyun i¢indeki ha-
reketlerle kazanir (Camliyer & Camliyer, 1997).

Yapilan bir calismada, oyun mekani olarak secilen
alanda bulunan egimli alanlarin, yesillik iceren genis alanla-
rin ve farkli bitkiler igeren alanlarin motor gelisimi destek-
lemede etkili oldugu belirtilmistir (Yilmaz & Bulut, 2003).

Fjertoft 2004 yilinda yaptigi bir ¢alismada, bir orman-
lik alanin dogal ortaminin ¢ocuklar i¢in uygun bir oyun
alan1 oldugu kanitlanmistir. Peyzajin karmasikligi cesitli
oyun aktiviteleri sagladigi. Belirli oyun sekilleri 6zel pey-
zaj unsurlartyla iliskilendirilmistir. Kaba motor Beceri
oyunu olarak da tanimlanan fonksiyonel oyun, bu alanlar-
da kosma ve yuvarlanma, agaglara tirmanma ve fiziksel
aktivite iceren gesitli oyunlar sagladig: belirtilmistir. So-
nug olarak dogal bir ortamin ¢ocuklarin esneklik disinda
test edilen tiim motor becerilerini gelistirdigi bulunmustur.
Karsilastirma grubu ile karsilastirildiginda; denge ve ko-
ordinasyon becerilerinde de 6nemli farkliliklar oldugu ve
dogal oyun alanlarinin gocuklarin motor gelisiminde etkili
bir faktdr oldugu belirlenmistir (Fjertoft, 2004)

Sonuc¢

Yapilan caligmalara bakildigin da oyunun ozellikle
acik hava oyunlarinin ¢ocugun motor gelisimine katkida
bulundugu goriilmektedir. Cesitli sebeplerden dolay1 agik
hava oyunlarini kisitlayan aileler, ¢ocuklarinin gelisimle-
rine ve obezite gibi birtakim saglik sorunlar1 yagsamasina
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sebep olmaktadirlar. Yapilan bir caligmada annelerin 3-12
yas arasindaki g¢ocuklarmmin agik havada oynamalarii
kisitlayan en Oonemli sebebin giivenlik oldugunu ortaya
koymustur. (Clements, 2004). Bunun yan sira agik hava
oyunlarimin hangi alanlarda oynandigi da 6nemlidir. Ge-
leneksel oyun alanlart daha ¢esitli oyun olanaklar1 igeren
oyun alanlarina gore daha az dramatik oyun gozlemlen-
mektedir, gelisime katkida bulunmast i¢in dig ortamin tiirii
de 6nemlidir (Susa & Benedict, 1994). Daha esnek oyun se-
cenekleriyle dis mekan oyun ortamlarindaki ¢ocuklar daha
az bos ve seyirci davranisi sergiler ve geleneksel oyun alan-
larindaki ¢ocuklara kiyasla daha az sorunlu davranig goste-
rirler (Frost, 1992). Cocuklarin bir oyun ortaminin dogal ve
daha az dogal alanlarindaki davraniglarini karsilagtiran bir
calisma, cocuklari sadece dogal alanda oynamak i¢in daha
fazla zaman harcadig1 ve geleneksel oyun alanlarindaki
ekipmanlar daha az kullandig1 goriilmistiir (Herrington &
Studtmann, 1998). Deretarla Giil (2012) yilinda yaptig1 ca-
lismada, oyun alanlarinda yer alan materyallerin ¢ogunlukla
salincak, kaydirak ve tahterevalli oldugunu, anne babalarin
evlerine yakin ve gilivenli parklar segtikleri belirtmektedir-
ler. Ebeveynlerin acik hava oyun alanlarinda ¢ocuklarin yag
gruplarma uygun, farkli tiirde ve gesitte oyun alanlarinin
olmasmi ve giivenlik donanimimin yeterli olmasini bekle-
dikleri vurgulanmigtir (Deretarla Giil, 2012).

Oyunla ilgili arastirmalar yapan Frost, son 30 yilda
cocuklar i¢in yapilan oyun alanlarin islevsel olmadigini
soylemektedir. Frost’a gore, cocuk oyun alanlarinda yer
alan oyuncaklarin ¢ocugun gelisimine ¢ok katkida bulun-
madigini, ¢cocuklarin dis mekénda oynayacaklar1 spontan
alanlarin, mahalle arasindaki yerler ve okul bahgeleleri
gibi, giderek azaldigini ve bunun sonucunda yapilandiril-
mis alanlarin ¢ocuklarin gelisim ve sagliklarini derinden
sarstigini belirtiyor (Frost, 2008)

Yine Alexander, ¢ocugun hayal giiclinii bozan ve
azaltan, ¢ocugu daha pasif kilan parklar ne kadar iyi go-
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rlinse de, temiz ve giivenilir olsa da oyunun temel ihtiya-
cii karsilayamaz. Agikca sdylemek gerekirse bu parklar
zaman ve para kaybidir. Cocugun en temel ihtiyaglari ile
ilgisi yoktur der (Alexander, 1977). Tiirkiye’de yapilan bir
caligmalarda ise, bir¢ok sehirde oyun alanlarinin igerigi ve
sayis1 bakimindan gelisim alanlarin1 desteklemekte yeter-
siz kaldig1 arasgtirmacilar tarafindan ortaya koyulmustur
(Yilmaz & Bulut, 2003; Tiirkan & Onder, 2011). Bu ba-
kimdan gocuklarin gelisimlerini desteklemek i¢in ¢ocuk-
larin agik havada oynayabilecegi alanlar sunmamiz 6nem-
lidir. Bu alanlarin geleneksel oyun alanlarindan farkli
olarak yaratici, maceraci ya da oyun sokaklar1 gibi alanlar
olmasi ¢cocuklarin gelisimlerini daha ¢ok destekleyecektir.
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GIRIS
Literatiir tarandiginda, tarihler boyu, felsefeciler mut-
lulugu, insan eylemlerinin en yiiksek ve tek motivasyon
kaynag1 olarak gormiislerdir (Deci ve ark. 1985; Deci ve
ark.1996; Deci ve Ryan, 2000; Deci ve Ryan, 2002.) Bir-
cok arastirmada subjektif iyi olus, yasam doyumu ile es
anlamli kullanilmistir. Subjektif iyi olus literatiirii, Insan-
larin neden ve ni¢in kendi yasamlarini, pozitif yollar ola-
rak degerlendirdikleri iizerinde durur. Bu ¢aligmalar mut-

luluk, doyum, moral ve olumlu duygu gibi ayr1 kavramlari
kapsar (Yetim, 1991, Toros, 2001).

Yasam doyumu ¢ogu arastirmacilara ilham kaynagi
olmustur. ik kez Neugarten ve ark. (1961), tarafindan or-
taya atilan “yasam doyumu” kavrami daha sonra pek ¢ok
aragtirmaciya yol gostermistir. Yasam doyumunu tanim-
lamak i¢in 6nce “doyum” kavraminin agiklanmasi uygun
olacaktir. Doyum, beklentilerin, gereksinimlerin, istek ve
dileklerin karsilanmasidir. “Yasam doyumu” ise, bir in-
sanin beklentileriyle (ne istedigi), elinde olanlarin (neye
sahip oldugu) karsilagtirilmasiyla elde edilen durum ya da
sonugtur (Pavot ve Diener, 2009).

Oz yeterlik kavrami incelendiginde, bireyin karsilas-
t181 isi basarma yeterligine sahip olmasiyla ilgili algisidir.
Aslinda 6z yeterlik kavrami hangi aktivitelerde yer alaca-
g1miz1, bir durum karsisinda ne kadar efor sarf edecegimi-
zi ve bir durumu bekleme veya o durumun iginde yer alma
anindaki duygusal tepkilerimizi etkileyen yargi olarak ta-
nimlanmaktadir (Tokinan ve Bilen, 2011).

Bandura, 6z-yeterlik kavramin1 “sosyal 6grenme te-
ori”’sinin i¢ine yerlestirmis ve 6z yeterligin insanin basari
ve refahini diizenleyen diger sosyal 6grenme faktorlerinin
uyum i¢inde isledigi “kisisel ve kolektif merkez teorisi”
icinde oldugunu belirtmistir (Bandura, 1977; Pajeres,
1997). Yiiksek 6z yeterlik, insanin bir¢ok alanda mutlu ve
basarili olmasini saglayan bir unsurdur. Yiiksek 6z yeterli-
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ge sahip insanlar yeteneklerine yiiksek bir giivenle yakla-
sir. Zor gorevlerden kagmak yerine iistesinden gelebilmek
icin ¢aba gosterirler. Bu tip insanlar amaglarina meydan
okurcasina ve hedeflerinden sagsmayacak sekilde kendile-
rini giidiilerler. Istekli degildirler, amaglarinda az sorum-
luluk tstlenirler (Pajeres, 1997).

Yapilan arastirmalar, genel 6z yeterlik algilarinin
yasam doyumunu anlamli diizeyde yordadigini ortaya
koymustur (Lightsey Jr ve ark., 2013; Telef ve Ergiin,
2013). Bu bulgulardan, olumlu 6z yeterlik algilarina sa-
hip bireylerin yasamlarindan daha fazla doyum aldiklar
sOylenebilir. Eger bireyin 6z yeterlik inanc¢lar1 saglam bir
sekilde yerlestirildiyse, birey degisiklikler karsisinda daha
dayamkhdir (Morgiil ve ark., 2016). Oz yeterlik inanglari,
yeterlilikle ilgili birgok kaynaktan gelen bilgilerin siizgec-
ten gecirilip secilerek, degerlendirilerek, biitiinlestirilmesi
sonucunda olustugu i¢in dnemlidir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Antrenorliik Egitimi boliimiinde okuyan aktif lisansh
basketbolcularin yasam doyumu ve 6z yeterlik 6zellikle-
rinin yag ve spor yasi agisindan ortaya konmasini amagla-
yan bu arastirmada degiskenler arasinda karsilastirma ve
korelasyon tiirli incelemeleri igeren iliskisel tarama modeli
kullanilmastir.

Iliskisel tarama modeli, var olan bir durumu oldugu
sekliyle betimlemeyi amaglayan genel tarama modeli ¢e-
sitlerinden, iki veya daha fazla degisken arasindaki degi-
sim varlig1, derecesi ve yoniinii ortaya koymay1 amaglayan
bir yontemdir. Bu arastirmada da iligkisel tarama modelle-
rinin alt kategorileri olan korelasyon ve karsilastirma tiirii
tarama modelleri kullanilmistir (Karasar, 2015).
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Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’de antrenorliik egitimi
boliimiinde okuyan aktif lisansh erkek basketbolcular olus-
turmaktadir. Arastirmanin 6rnekleminde ise; Gaziantep,
Adana, Mersin, Konya, Ankara illerinde antrendrliik egi-
timi okuyan aktif lisansli erkek basketbolcular vardir. Ca-
lismaya yaslar1 18-23 yil aras1 degisen (Xya$=21,06il,67),
spor yagslari ise 1-12 y1l aras1 degisen (X =5,45+3,21)

spor yast

toplam 121 basketbolcu goniillii olarak katilmistir.

Islem Yolu

Arastirmada kullanilan veriler bizzat arastirmacilar
tarafindan toplanmistir. Verilerin toplanmasi siirecinde,
arastirmaci tarafindan katilimcilara arastirmanin amaci,
kapsami ve elde edilecek bilgilerin gizliliginin korunma-
sina yoOnelik gerekli agiklamalar yapilmigtir. Katilimeilar
Helsinki kriterlerine gore bilgilendirilmis olur alma formu
ile goniillii olarak katilmiglardir. Bu ¢alisma i¢in etik kuru-
la bagvurulmus olup gerekli izinler alinmistir. Arastirmaya
yalnizca katilmaya goniillii beden egitimi 6gretmenlik bo-
liimiinde okuyan aktif lisansh futbolcular dahil edilmistir.

Veri Toplama Araclan

Katilimcilara demografik 6zelliklerini belirlemek
amaciyla cinsiyet, yas, spor yasi gibi sorulari iceren “Kisi-
sel Bilgi Formu” dagitilmistir.

Yasam Doyumu

Diener ve ark. (1985) tarafindan gelistirilen 6lgegin
Ozgiin formu tek faktor, 5 madde ve 7°1i likert tipi sek-
lindedir. Her bir madde 7’li derecelendirilmis cevaplama
sistemine (1=Kesinlikle Katilmiyorum, 7=Tamamen Kati-
lryorum) gore degerlendirilmektedir. Diener ve ark. (1985)
orijinal ¢aligmada Ol¢egin giivenirliginin Cronbach alpha
degerini .87 olarak, 0l¢iit bagintili gecerligini ise .82 ola-
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rak bulmuslardur. Ilgili 6l¢ek daha 6nce Koker (1991) tara-
findan Tiirkg¢eye uyarlanmis ve 7°1i derecelendirme olarak
Tiirkiye’de degisik arastirmacilar tarafindan kullanilmig-
tir. Koker (1991) olgegin {i¢ hafta arayla uygulanan test
tekrar test tutarlilik katsayisinin 0,85 oldugunu saptamis-
tir. Yetim (1991) de diizeltilmis split-half degerini 0,75 ve
Kuder Richardson-20 degerini ise 0,79 olarak hesaplamis-
tir. Olgegin test-tekrar-test giivenilirlik katsayis1 .85 mad-
de-test korelasyon katsayilar1 ise .71 ile .80 arasindadir
(Yetim, 1991).

Bu calisma kapsaminda yapilan giivenirlik calisma-
sinda Yasam Doyumu Olgegi’nin i¢ tutarlik katsayisi .79
olarak bulunmustur.

Genel Oz Yeterlik Olcegi

Arastirmanin veri toplama araclarindan biri olan Ge-
nel Oz-Yeterlik Olgegi (GOYO) Sherer ve arkadaslari
(1982) tarafindan 23 madde olarak olusturulmustur. Sos-
yal Oz-yeterlik ve dzgiil bir davranis alanima isaret etme-
yen Genel Oz-Yeterlik olmak iizere iki faktorlii bir yapidan
olusan dlcek dzgiin haliyle 14 derecelidir. Olgek Sherer ve
Adams (1983) tarafindan yapilan bir arastirma ile 5° likert
tipi Olcege cevrilmis olup Ol¢ekte puanlarin artmasi 6z-ye-
terligin artmasi anlamma gelmektedir. Yildirim ve ilhan
(2010) tarafindan yapilan ¢alismada Magaletta ve Oliver
(1999) tarafindan 17 madde haline getirilen Genel Oz-Ye-
terlik Olgegi Tiirk Kiiltiiriine uyarlanmistir (Y1ldirim ve 11-
han, 2010). Bu siiregte arastirmacilar psikoloji, psikiyatri,
dilbilim ve sosyoloji alaninda uzman akademisyenlerden
destek alarak olgegi kiiltiire uygunluk, anlasilabilirlik ve
amaca uygunluk agisindan degerlendirmislerdir. Yildirim
ve Ilhan (2010) Genel Oz-Yeterlik Olgeginin 6lgiit daya-
nakli gegerligini belirlemis ayrica faktdr yapisini belirle-
mek iizere agimlayici faktor analizi ve varimax rotasyonu
kullanmigtir. A¢imlayici faktoér analizi sonuglar1 6z-degeri
1’den biiyiik 3 faktore isaret etmektedir. Olgegin test-tekrar
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test giivenirlik katsayisi iligkin pearson korelasyon katsayist
orta diizeyde ve anlamli bir iliski oldugunu gostermektedir
(r=.80, p<.001) Caligmaya iligkin iki yarim giivenirligi ise
.77 olarak belirlenmistir. iki yarim giivenirligi ve cronbach
alfa katsayilar 6lgegin gilivenilir olduguna isaret etmektedir
(Yildirmm ve Ilhan, 2010).

Bu calisma kapsaminda yapilan giivenirlik galigmala-
rinda, Genel Oz Yeterlik Olcegi’nin i¢ tutarlik katsayilarmin
baslama alt boyutu i¢in .75, yilmama alt boyutu i¢in .71, sir-
diirme ¢abasi-1srar alt boyutu i¢in .76 oldugu goriilmiistir.

Verilerin Analizi

Veriler istatistiksel olarak analiz edilmistir. Yapilan
normallik testi sonucu cinsiyete, yasa ve spor yasi durum-
larina gore 6z yeterlik ve yasam doyumu puanlarinin Kol-
mogorov Smirnov degeri anlamli bulunmamustir (p>.05).
Yapilan normallik testi sonucu dagilimin normal bulun-
mastyla birlikte istatistiksel analiz olarak iki grup farkini
bulma agisindan bagimsiz t-Testi, yas ve spor yast durum-
lartyla iliskilerine bakmak amaciyla ise Pearson Korelas-
yon Analizi kullanilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Arastirma grubunun genel iz yeterlik 6l¢egi
puanlarimin yas degiskeni ile iliskisi

Siirdiirme
Yas Baslama Yilmama Cabasi
/Israr
Yas 1
Baslama 5117 1
Yilmama ,054 ,182" 1
Siirdiirme - - -
Cabasi/Israr -,430 -,681 -,345 1

*p<,05; **p<,0]

Tablo 1 incelendiginde arastirma grubunun yas degis-
keni ile baslama alt faktorii puani arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski bulunurken (p<,01; r=,511), yas degis-
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keni ile slirdiirme ¢abasi-israr alt faktorii puan1 arasinda
ise negatif yonde anlamli bir iligki bulunmustur (p<,01;
=-,430). Yas degiskenleri ile yilmama alt faktdr puaninin
arasinda bir iliski bulunmamistir (p>,05).

Tablo 2. Arastirma grubunun yasam doyumu olcegi puanlart
ile yas degiskenleri arasindaki iligki

Yas Yasam Doyumu
Yas 1
Yasam Doyumu -412" 1
% *p <} 0 bi

Tablo 2 incelendiginde aragtirma grubunun yas degiskeni
ozellikleriyle yasam doyumu puanlar arasinda negatif yonde
anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<,01; r=-,412).

Tablo 3. Arastirma grubunun genel 6z yeterlik olcegi

puanlarimin spor yasi degiskeni ile iligkisi

Spor Siirdiirme
Yasi Baslama Yilmama Cabas1/Israr
Spor Yasi r 1
Baslama r -136 1
Yilmama r -,710" ,183" 1
Siirdiirme . - -
Cabasi/Israr r 311 -,695 -372 1

<, 05; ¥p< 01

Tablo 3 incelendiginde arastirma grubunun spor yast
degiskeni ile genel 6z yeterlik Slgeginin alt boyutu olan
yilmama puanlar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
cikmistir (p<,01; r=-,710). Siirdlirme ¢abasi/israr boyutu
ile spor yaslar1 arasinda ise pozitif yonde anlamli bir iligki
tespit edilmistir (p<,01; r=,311).

Tablo 4. Arastirma grubunun yasam doyumu olcegi puanlart
ile genel oz yeterlik olgegi puanlari arasindaki iligkisi

Yasam Siirdiirme
Doyumu Baslama  Yilmama Cabasi/Israr
Yasam Doyumu r 1
Baslama r -434" 1
Yilmama r -,192° ,181° 1
Siirdiirme " - o
Cabasy/Israr 386 -696 =375 !

<, 05, Fp<, 0]
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Tablo 4 incelendiginde arastirma grubunun yasam do-
yumu puani ile genel 6z yeterlik 6lgegi alt faktorleri olan
baslama (p<,01; r=-,434) ve yilmama puanlar arasinda
negatif yonde anlamli bir iligki bulunmustur (p<,05; r=-
,192). Yasam doyumu puant ile siirdiirme ¢abasi/israr alt
faktorli puam arasinda ise pozitif yonde anlamli bir iliski
tespit edilmistir (p<,01; r=,386).

TARTISMA ve SONUC

Aragtirma grubunun yas degiskeni ile baslama alt fak-
torii puani arasinda pozitif yonde anlaml bir iligki bulu-
nurken, yas degiskeni ile siirdiirme gabasi-israr alt faktorii
puan arasinda ise negatif yonde anlaml bir iliski bulun-
mustur. Yas degiskenleri ile yllmama alt faktor puaninin
arasinda bir iliski bulunmamustir.

Arastirma grubunun yas degiskeni 6zellikleriyle ya-
sam doyumu puanlar1 arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski oldugu tespit edilmistir. Toros (2001)’un elit ve elit
olmayan basketbolcular iizerine yaptig1 ¢calismada sporcu-
larin yas durumlari ile yasam doyumu puanlari arasinda
bir iligki olmadig: tespit edilmistir. Bu sonug bizim bul-
gumuzu desteklememektedir. Yasla beraber sporcunun
yaslanma durumu dogru oranda artarken antrenman yapa-
bilme kapasitesi de ters oranda artacagi diisiiniilmektedir.
Sporcunun yas1 arttikca bundan dolay1 yasam doyumunun
azalabilecegi durumu beklenebilir.

Aragtirma grubunun spor yasi degiskeni ile yasam do-
yumu puanlari arasinda bir iligki bulunmamaisti. Yine Toros
(2001)’un caligmasinda elit olmayan 6rneklem grubunun
spor yast ile yasam doyumlari arasinda bir iligki bulunma-
mistir. Bu durum bizim ¢aligmamizi desteklemektedir.

Arastirma grubunun spor yasi degiskeni ile genel 6z
yeterlik 6l¢eginin alt boyutu olan y1lmama puanlari arasin-
da negatif yonde anlaml bir iliski ¢ikmistir. Siirdiirme ¢a-
basi/israr boyutu ile spor yaglari arasinda ise pozitif yonde
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anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Calisma grubunun yasam doyumu puani ile genel
0z yeterlik Olcegi alt faktorleri olan baslama ve yilmama
puanlart arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulun-
mustur. Yasam doyumu puant ile siirdiirme ¢abasi/israr alt
faktorii puani arasinda ise pozitif yonde anlamli bir  iligki
tespit edilmistir. Ceagel ve ark. (2014)’nin 11-19 yas aras1
1100 ergen kisi lizerinde yaptiklar1 ¢alismada, egzersize
bagli olarak, 6z yeterlik ve yasam doyumu arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligki oldugu belirtilmistir. Bu durum bi-
zim calismamizi desteklemektedir. Sporcunun 6z yeterlik
durumunun artmasi yaptig1 bransta, antrenorii tarafindan
verilen bir bildirimi yapabilmesine dair inancinin artmasi
demektir. Bu durumda sdylenilen bildirimi yapma olasi-
1181 artabilir ve sporcunun yasam doyumunun da artmast
dogru oranda beklenir. Birgok arastirma bunu destekle-
mektedir (Yildirm ve Ilhan 2010; Reis ve ark.2000; Shel-
don ve ark.1996; Sherer ve ark.1982; Ozdemir, 2008).

Sonug olarak basketbolcularda yasam doyumu ve 6z-
yeterlik dnemlidir.
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Giris
Kas dismorfisi, Amerikan Psikiyatri Birligi Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitab1 (DSM-V)
(2013)’nda, Takinti-Zorlanti Bozuklugu (Obsesif-Kom-
pulsif Bozukluk) ve iliskili Bozukluklar bashg: altinda,
Beden Dismorfik Bozuklugunun (Beden Algis1 Bozuklu-
gu) bir alt tiirli olarak, kisinin yeterince kasli olmadigi ya
da viicut yapisinin ¢ok kiigiik olmasi diisiincesi ile ilgili
ugrasi olarak tanimlanmistir. Dismorfi kelimesi Grekge-
den tiiremis; dys, kotii, yanlis, negatif anlamina gelirken,
morphos ise sekil (sekil ve fiziksel goriiniimiin diger yon-
leri) anlamina gelmektedir (Morgan, 2019). Bu dogrultuda
dismorfi kelimesi, sekilsizlik anlaminda kullanilabilir.

Kas dismorfisinin siniflamasinda bir goriis birligi
mevcut olmasa da kimi arastirmacilar (Hildebrandt, Sch-
lundt, Langenbucher & Chung, 2006; Maida & Lee Ar-
mstrong, 2005) obsesif kompulsif bozukluk olarak deger-
lendirirken, kimileri de (Mosley, 2009; Murray, Rieger,
Karlov & Touyz, 2013) yeme bozuklugu olarak degerlen-
dirmistir. Bu sebeple, bu zamana kadar tersine anoreksiya
(Pope, Katz & Hudson, 1993) ve adonis kompleksi (Pope,
Phillips & Olivardia, 2000) olarak da adlandirilmustir.

Kimlerde daha yaygin?

Kas dismorfisinin, kadinlarla kiyaslandiginda
erkeklerde ve sporcu olmayanlarla kiyaslandiginda sporcu
olanlarda daha sik goriildiigii diisliniilebilir (Skemp, Mi-
kat, Schenck & Kramer, 2013). Agirlik kaldirma egzersizi
yapan erkeklerde kas dismorfisinin olugabilecegini belir-
ten gcaligmalar mevcuttur (Pope vd., 1993). Kas dismorfisi-
nin daha yogun olarak goriilebilecegi spor branslari; giires
(Soulliere & Blair, 2006), viicut gelistirme (Lantz, Rhea &
Cornelius, 2002) ve halter (Choi, Pope & Olivardia, 2002)
olarak siralanabilir. Jimnastik ve buz pateni gibi gorsel pu-
an1 yiiksek spor branglarini da etkiledigi diistiniilebilir.
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Ne kadar Yaygin?

Konuyla ilgili Tirk orneklemli caligmalar olmasa
da viicut gelistirme sporcularmin %10’unda (Pope, Gru-
ber, Choi, Olivardia & Phillips, 1997) ve haltercilerin
%13.6’sinda (Behar & Molinari, 2010) goriildiigi belirtil-
mistir. Ortalama baglangig yasi, 19.4’tiir (Ss=3.6) (Olivar-
dia, Pope & Hudson, 2000).

Kriterleri neler?

Kas dismorfisinin kriterleri Pope ve arkadaglar1 (1997)
tarafindan belirlenmistir:

1. Kisi, viicudunun yeterince yagsiz ve kasl olmadigi
fikri ile yogun zihinsel ugras gosterir. Uzun saatler
agirlik kaldirma ve diyete asir1 dikkat gosterme dav-
raniglarn ile karakterizedir.

2. Bu zihinsel ugras; sosyal, mesleki veya diger dnem-
li islev alanlarinda klinik olarak 6nemli sikintilara
veya bozulmalara neden olur. Asagidaki dort kriter-
den en az ikisini gosterir;

2a. Kisi, egzersiz ve diyet programimi siirdiirme zo-
runlulugu nedeniyle siklikla 6nemli sosyal, mesleki
veya rekreasyonel faaliyetlerinden vazgecer.

2b. Kisi, viicudunun baskalari tarafindan goriilecegi du-
rumlardan kaginir, bu tiir durumlara sadece belirgin
sikint1 veya yogun kaygi ile dayanir.

2c. Viicut biiyiikliigii veya kas sisteminin yetersizligi ile
ilgili kaygi; sosyal, mesleki veya diger 6nemli islev
alanlarinda klinik olarak 6nemli sikintilara veya bo-
zulmalara neden olur.

2d. Kisi, olumsuz fiziksel veya psikolojik sonuglari bil-
mesine ragmen; calismaya, diyet yapmaya veya er-
gojenik (performans arttirict) maddeler kullanmaya
devam eder.



Spor Bilimleri Alaninda Akademik Calismalar 4 305

3. Zihinsel ugras ve davraniglarin ana odagmi gok kiiciik
ya da yeterince kash olmama olusturmaktadir. Bu nok-
tada, anoreksiya nervozadaki sigmanlama korkusundan
ve diger beden dismorfik bozukluklarinda ana zihinsel
ugragin goriiniimiin diger yonleriyle olmas1 bakimin-
dan ayrilir.

Kas dismorfisi olan kisilerin, olmayanlara nazaran
daha fazla aynada kendilerini kontrol ettikleri, daha fazla
agirlik kaldirma egzersizleri yaptiklari ve egzersiz yapmak
icin eglenceli aktivitelerden daha fazla fedakarlik ettikle-
ri bulgulanmistir. Bununla birlikte, bir bagkasi tarafindan
viicudunun kii¢iik olarak algilanacagi korkusundan dolay1
yaz aylarinda dahi viicudunu gizleyen kiyafetler giyebil-
mektedirler (Olivardia, Pope & Hudson, 2000). Kompulsif
egzersiz davraniginin ve besin alimimin diizensizlesmesi-
nin de kas dismorfisi riskini artirabilecegi bulgular arasin-
da yer almaktadir (Specter & Wiss, 2014).

Anabolik Androjenik Steroid (AAS) Kullanim ile

Tliskisi

Kas dismorfisi olan kisilerin AAS kullanimi1 egiliminin
daha sik oldugu belirtilmektedir (Pope vd., 2005). AAS’nin
kullanimina miiteakip kas dismorfisinin ortaya ¢ikmasindan
ziyade, kas dismorfisinin AAS kullanimina sebep oldugu
daha sik bulgulanmistir. AAS’nin duygudurum, davranis ve
bedensel algilardaki degisikliklerle iligkili oldugu bildiril-
mistir. Literatiirde uzun siireli ve yiiksek dozda AAS kulla-
niminin psikiyatrik komplikasyonlara neden oldugu, ancak
kullanim siiresi ve dozunun hentiz tam olarak belirlenmedi-
gi kabul edilmektedir (Rohman, 2009).

Olasi Sebepleri Nelerdir?

Grieve (2007)’nin biyopsikososyal perspektifle ileri
siirdligli model, kas dismorfisinin olast bir¢ok sebebini
ortaya koymaktadir. Model; medya etkisi ve spor ile sos-
yo-cevresel faktorleri, olumsuz duygulanim ile duygusal
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faktorii, beden memnuniyetsizligi, ideal viicut igselles-
tirmesi, benlik saygisi, bedenle ilgili carpitmalar ve mii-
kemmeliyetcilik ile psikolojik faktorleri, viicut kitlesi ile
fizyolojik faktorleri temsil etmektedir.

Sosyo-Cevresel Faktorler

Festinger’in (1954) sosyal karsilastirma kuramina
gore, kendimizi degerlendirirken digerleriyle kiyaslarz.
Erkek bedeninin medyada yer almasi sosyal karsilastir-
maya yol acarak mevcut viicut seklindeki memnuniyetin
azalmasia neden olabilir. Erkekler, imkansiz viicut stan-
dartlarma uymak i¢in medyadan baski gormektedirler. Ni-
tekim bu tiir medya baskilar1 kas dismorfisinin geligsmesi-
ne canak tutmaktadir (Grieve, 2007). Leit, Grey ve Pope
(2002) medya goriintiilerinin erkeklerin viicut goriinim-
lerine yonelik tutumlarini inceledikleri deneysel ¢alisma
sonucunda, kisa bir medya goriintiistiniin bile erkeklerin
bedenlerine iliskin goriislerini etkileyebilecegini belirt-
mislerdir. Bir bagka ¢alismada, Instagram uygulamasinin
kullanilmasinin beden memnuniyetinde olumsuz bir etkisi
oldugu bulgulanmistir (Ahadzadeh, Sharif & Ong, 2017).
Bir derleme sonucuna gore, Facebook kullaniminin, kisi-
lerde sosyal karsilagtirmaya firsat saglayarak ince-ideal
beden algisina bagli olarak beden memnuniyetsizligi ve
yeme bozuklugu gibi durumlara sebep olabilecegi belirtil-
mistir (Baykdse & Esin, 2019).

Modele gore spor, her durumda kas dismorfisinin
gelismesine yol agmaz ancak bozuklugun gelisme riskini
artirir. Spor, viicut kitlesini/yaglanmasini ve ideal viicut
i¢sellestirmesini dogrudan etkiler. Bununla birlikte, kisi-
leri toplumun ideal kasli normuna maruz birakir (Grieve,
2007). Steinfeldt, Gilchrist, Halterman, Gomory ve Stein-
feldt (2011) iiniversiteli futbolcularla yaptiklari nitel arag-
tirma sonucunda, futbolcularin kasli olma arzularindaki
baslica sebebin performansla iligkili oldugunu belirtmis-
lerdir. Bunun yani sira, sosyal faydalar1 ve fiziksel gorii-
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niim, uydumculuk, cinsel ¢ekicilik gibi digsal hazlardan da
kaynaklandigini vurgulamiglardir.

Duygusal Faktor

Modele gore olumsuz duygulanim, kas dismorfisinin
davranigsal belirtileri i¢in motivasyon saglamaktadir. Bu
belirtilerin olumsuz sekilde gili¢lendirilmesini sagladigin-
dan, kas dismorfisi egosintonik olarak goriilebilir. Diisiik
benlik saygisi, beden memnuniyetsizligi ve bedensel ¢ar-
pitmalar olumsuz duygulanimi etkilerken; olumsuz duy-
gulanim da diisiik benlik saygisini, bedensel ¢arpitmalari
ve kas dismorfisi belirtilerini etkilemektedir. Beden mem-
nuniyetsizligi, olumsuz duygulanim yoluyla kas dismor-
fisi belirtilerini etkiler (Grieve, 2007). Bir arastirmada,
benlik kavrami ve olumsuz duygulanim degiskenlerinde
kas dismorfisi semptomlart ile agiklanan varyansin, benlik
kavrami ve olumsuz duygulanim ile kas dismorfisi semp-
tomlarinda agiklanan varyanstan daha biiyilik oldugu bul-
gulanmistir (Ebbeck, Watkins, Concepcion, Cardinal &
Hammermeister, 2009). Olumsuz duygulanim ve kas dis-
morfisi arasinda kisir bir dongiiden soz edilebilir.

Psikolojik Faktorler

Beden memnuniyeti, modelde 6nemli bir aracidir.
Degiskenlerin ¢ogu viicut memnuniyetsizligini etkiler, bu
da kas dismorfisini diisiik benlik saygis1 ve viicut bozul-
masi yoluyla etkiler (Grieve, 2007). Benzer olarak Maida
ve Lee Armstrong (2005) yaptiklar bir arastirmada, be-
den memnuniyetsizliginin kas dismorfisi i¢in 6nemli bir
yordayici degisken oldugunu bulgulamislardir. Sporcu ve
sporcu olmayanlarin beden imgesinin ve sosyal fizik kay-
gilarmin karsilastirildig bir arastirmada, sporcu olanlarin
beden imgesinden hosnut olma puan ortalamalar1 spor-
cu olmayanlardan daha yiiksekken, sporcu olmayanlarin
sporcu olanlara nazaran sosyal fizik kaygi puan ortala-
malar1 anlamlh sekilde daha yiiksektir. Bununla birlikte,
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ritmik jimnastik, artistik jimnastik ve artistik buz pateni
gibi estetik spor branslariyla ve futbol basketbol, voleybol
gibi takim sporlariyla ilgilenenlerin bedenlerinden hosnut
olma puan ortalamalar halter, karate, giires gibi ferdi spor
branglariyla ilgilenenlerden anlaml sekilde daha yiiksek
bulunmustur (Balli, Kirazct & Asci, 2006). Nitekim, es-
tetik spor branglarinin toplumsal ince-ideal beden algisim
karsilarken, belirtilen ferdi spor branglarinin bu algty1 kar-
silayamadig1 da diistiniilebilir. Mevcut ferdi branslarin kas
dismorfisi ile siklikla iligkilendirilen branglardan oldugu
da goriilmektedir (Choi, Pope, & Olivardia, 2002; Soullie-
re, & Blair, 2006). Kiiltiirel idealin kabuliinii igeren bir di-
ger yapi1 da ideal viicut igsellestirmesidir. Erkekler i¢in bu
kiiltiirel ideal ise mezomorfik bir viicut seklidir. Kiiltiirel
ideali benimseyen erkeklerin beden memnuniyetsizligine,
uyumsuz yeme ve egzersiz davranisina daha yatkin oldugu
diisiiniilebilir (Grieve, 2007).

Diger yeme bozukluklarinda oldugu gibi (Vohs vd.,
2001), diisiik benlik saygis1 ve mitkemmeliyetciligin kas
dismorfisinde onemli bir faktdr oldugu disiiniilebilir
(Grieve, 2007). Chittester ve Hausenblas (2009) yaptiklari
bir arastirmada kasli olma diirtiisii ile diisiik benlik saygisi
arasinda anlamli bir iliski bulurken, Davis, Karvinen ve
McCreary (2005) de kasli olma diirtiisii ile miikemmeli-
yetcilik arasinda anlamli bir iligski oldugunu belirtmisler-
dir. Modele gore; miikkemmeliyetcilik, kas dismorfisini
milkemmel viicudun siirekli pesinde olmak bakimindan
dogrudan etkilerken, beden memnuniyetsizligi agisindan
dolayli olarak etkilemektedir (Grieve, 2007). Daha 6nce
de tanimlandig1 gibi kas dimsorifisi, kisinin yeterince kaslt
olmadig1 ya da viicut yapisinin ¢ok kiiciik olmasi1 diisiin-
cesi ile ilgili ugrasidir (DSM-V, 2013). Kas dismorfisinde
bedensel ¢arpitmanin sik oldugundan soz edilebilir. Nite-
kim, kisi gergekte yeterince biiyiik ya da kasliyken, ken-
disinin yeterince biiyiik ya da kasli olmadigina inanmast
bedensel ¢arpitma i¢in 6nemli bir kanittir.
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Fizyolojik Faktor

Kas dismorfisi gelisimi i¢in hem disiik viicut agirlig
hem de kasli bir viicut sekli algis1 gerekli goriilmektedir.
Kas dismorfisinin diisiik kas orani olan kisilerde gelisebi-
lecegi diisiiniilse de aslinda olas1 ihtimal kas dismorfisinin
kasli, mezomorfik ve hipermezomorfik smirmdaki kisile-
rin tanilanmasi yoniindedir (Grieve, 2007).

Ol¢me Araglar: Neler?

Ulkemizde kas dismorfisini degerlendirmek i¢in ce-
sitli 6lgme araclar1 mevcuttur. Bunlardan biri, orijinali
Hildebrandt, Langenbucher ve Schlundt (2004) tarafindan
gelistirilmis, Tiirkce uyarlamasi ise Subasi, Okray ve Ca-
kic1 (2018) tarafindan yapilmis olan Kas Algist Bozuklu-
gu Envanteri’dir (KAB-E). Envanterin, 6l¢iim gecerlik ve
giivenirlik ¢aligmasi profesyonel erkek sporcularda yapil-
mis ve profesyonel olmayan erkek sporcular dahil edilme-
mistir. KAB-E; islevsel bozulma, goriiniis intoleransi ve
beden 6l¢iisii arzusu olmak {izere {i¢ alt boyuttan ve 13
maddeden olusmaktadir. Olgege ait Cronbach’s alpha i¢
tutarlilik kat sayilar1 su sekildedir;

Islevsel bozulma=.84, goriiniis intoleransi=.77, beden
Olciisii arzusu=.76 ve envanter geneli=.81.

Bir diger 6lgme araci ise, orijinali Hildebrandt, Lan-
genbucher ve Schlundt (2004) tarafindan gelistirilmis,
Tiirk¢e uyarlamasi ise Devrim (2016) tarafindan yapilmig
olan Kas Dismorfik Bozuklugu Envanteri’dir. Envanterin,
ol¢tim gegerlik ve giivenirlik caligmasi profesyonel ve rek-
reasyonel viicut gelistirici erkekler iizerinde yapilmistir.
Envanter; hacim i¢in ¢aligsma, goriiniim tahammiilsiizligii
ve fonksiyonel bozukluk olmak iizere {i¢ alt boyuttan ve
13 maddeden olusmaktadir. Olgege ait Cronbach’s alpha
i¢ tutarlilik kat sayilar1 su sekildedir; fonksiyonel bouk-
luk=.73, hacim i¢in ¢alisma=.65, goriiniim tahammiilsiiz-
[iigii=.59 ve envanter geneli =.65
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Iki 6lgme aracinin da orijinal formunun ayni oldugu
goriilmektedir. Ancak Subasi, Okray ve Cakict (2018)
uyarlama islemini profesyonel sporcular ile yaparken,
Devrim (2016) hem profesyonel hem de rekreatif viicut
gelistirici erkekler ile ¢caligmustir.

Sonug¢

Kas dismorfisi; son yillarda sporcu erkeklerde, 6zel-
likle giires, halter, viicut gelistirme, artistik jimnastik gibi
gorsel puani yiiksek spor branglarinda dikkat ¢ekmekte-
dir. Kas dimsorfisini, bazi aragtirmacilar yeme bozuklugu
olarak degerlendirirken bazilar ise obsesif kompulsif bo-
zukluk olarak degerlendirmislerdir. Bu sebeple siniflama-
da bir goriis birligi olmadig1 goriilmistiir. Olast sebepleri
biyopsikososyal agidan agiklanmaya ¢alisilmistir. Medya
etkisi, spor, olumsuz duygulanim, beden memnuniyetsiz-
ligi, ideal viicut icsellestirmesi, benlik saygisi, bedenle
ilgili ¢arpitmalar, miilkemmeliyetcilik ve viicut kitlesinin
kas dismorfisinin olas1 sebepleri oldugu diistiniilmektedir.
Kas dismorfisini 6l¢gmek i¢in lilkemizde cesitli 6lgme arag-
lart mevcuttur. Ozellikle bazi spor branglar igin kas dis-
morfisinin bir tehlike oldugu sdylenebilir. Sporculara ve
antrendrlere konuyla ilgili egitimler verilmesi farkindalik
acisindan iyi olabilir.
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GIRIS
Egzersiz; planli ve programli olarak gerceklestirilen,
fiziksel uygunlugu gelistirmeye veya korumaya ydne-

lik olarak yapilan tekrarlayict hareketleridir (Biddle SJH
1995 Aktaran KORUC, Z. Ve ark 2009).

Diizenli yapilan fiziksel egzersizin anksiyeteyi azalt-
tig1 ve bireyde pozitif degisimler saglayarak psikolojik
faydalar1 oldugu belirtilmekte depresyon tedavisi olarak
kullanilmasi tavsiye edilmektedir (Adams,J., ve ark 2004).
Mutluluk hormonu olarak bilinen dopamin hormonu sa-
lmimint arttirdigl, bu hormonlarin antidepressif etkileri
oldugu caligmalarda yer almaktadir (Hanna K.M. ve ark
2006 aktaran Ince.G 2011).

Egzersizin olumlu etkilerinin yaninda olumsuz etkile-
ri de bulunmaktadir (Szabo A, 1998 Aktaran KORUC, Z.
Ve ark 2009). Egzeriz bagimliligi buna 6rnek olarak veril-
mektedir, ancak baglilik ile bagimlilik arasinda fark var-
dir. Egzersiz baghiligi egzersize“sadik kalmak” ve “terk
etmemek” ve egzersiz programina katilim siklig1 anlamin-
da kullanilmaktadir. Ornegin: diizenlenmis haftalik calis-
ma programinin %10 una katilanlar erken terk edenler,

%10-%49 una katilanlar baglilik goéstermeyenler,
%50 ve tizeri katilimda bulunanlar1 da baglilik gosterenler
Gale et al (9). iken Diger bir ¢alismada programin yarisi-
na katilanlarin egzersiz baglilig1 %50’ olarak siniflanmigtir
(Willis JD,1991 Aktaran KORUC, Z. Ve ark 2009).

(Martin JE, Dubbert PM (1982 Aktaran KORUC, Z.
Ve ark 2009).e gore baglilik egzersizin siiresi, yogunlugu
ve sikligini da kapsar. Bireyin aktif olarak egzersize kati-
lip, daha sonra degisik nedenlerle katilimdan vazgegebil-
digi, (Willis JD,1991 Aktaran KORUC, Z. Ve ark 2009).
ve Genel olarak egzersize baglayanlarin yarisinin ilk alti
ay icerisinde egzersizi birakabildigi goriilmektedir ( Wan-
kel LM: 1985 Aktaran KORUC, Z. Ve ark 2009).
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Fitness programimi birakma nedenleri arasinda Psi-
kososyal neden olarak aile problemleri, isle ¢akisma, is
veya ev degisikligi (Oldridge,NB, 1982 Aktaran KORUC,
Z. Ve ark 2009), ilgi kaybi, zaman yetersizligi, baska bir
kuliibe liye olmak, bagka bir programa iiye olmak ve eg-
zersize bireysel devam etme (Song TK, Shephard RJ, Cox
M: 1983 Aktaran KORUC, Z. Ve ark 2009), hastalik, kalp
rahatsizlig1 gibi (Oldridge NB 1984) nedenler olarak agik-
lanmaktadir.

Bireysel dzellikler itibari ile cocukluk doneminde eg-
zersiz veya okul sporlarina katilan ¢ocuklarin, katilmayan-
lara gore yetiskinlik doneminde egzersize devam ettikleri
gozlenmektedir (Dishman RK1985 Aktaran KORUC, Z.
Ve ark 2009). Ge¢mis yasaminda hareketsiz kalan bireyle-
rin, hareketlilere oranla egzersizi terk etme olasiliklarmin
daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Oldridge NB, 1982
Aktaran KORUC, Z. Ve ark 2009).

Egzersiz yapan bireyin duygu durumlari ele alindigin-
da diizenli olarak katilan bireylerin kendilerine giivenleri-
nin daha yiiksek, birakanlarin ise 6fkeli, kaygili ve depre-
sif oldugudur (Stern MJ, Cleary P,1981 Aktaran KORUC,
Z. Ve ark 2009). Egzersize katilim ve tegvik anlaminda
es, aile ve arkadas gibi guruplardan gelen sosyal destek,
egzersiz programina katilimi 6zendirmekte (Monahan
T1986). Grup egzersiz programlarina katilimin, egzersize
baglilig1 artirdig1 goriilmektedir (Wankel LM: 1985 Akta-
ran KORUC, Z. Ve ark 2009).

Egzersiz Programin hazirlanis1 ve uygulaniginda za-
man ve yer (Wankel LM: 1985 Aktaran KORUC, Z. Ve
ark 2009), tesis ve calistirici programin siddeti ve eglen-
ce Ozellikleri, baghlik anlaminda 6nemli yer tutmaktadir
(Willis JD,1991 Aktaran KORUC, Z. Ve ark 2009).

Bagimlilik, fiziksel ya da psikolojik olarak bir nes-
neye, ya da varliga kars1 duyulan 6nlenemez istek olarak
tanimlanmaktadir, ruhsal ve fiziksel bagimlilik olarak iki
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grupta ayrilmistir. Ruhsal bagimlilik, duygusal tatmin Fi-
ziksel bagimlilik ise kisinin maddeyi fizyolojik olarak is-
temesi seklinde tanimlanmaktadir. Bu iki bagimlilik net
olarak ayrilamamakta ve biitiin olarak degerlendirilmek-
tedir (Ogel K. 1997 aktaran Cicioglu, H I ve ark.2019).

Bagimlilik denildiginde aklimiza uyusturucu, kumar,
icki, sigara gibi kotii aliskanliklar gelir, ancak egzersizin
bagimlilik yapabilecegi diisiiniilmez, ayrica egzersiz ba-
gimlilig1 terimini faydali bir durum gibi algilayabiliriz,
oysaki asir1 egzersizin fizyolojik, psikolojik ve viicut sag-
ligina siklikla zarar veren bir durum oldugu bildirilmek-
tedir (1 Adams J. 2009 aktaran ince.G 2011). Arastirma-
cilara gore bilgisayar oyunlari, i¢ki, uyusturucu, kumar,
vb gibi bagimliliklarin gibi egzersizinde bagimliligi s6z
konusudur (De Coverley Veale DMW. 1987 aktaran Cici-
oglu, Cicioglu, H 1.2019).

Bagimlilik belli donemlere ayrilarak incelenebilir,
birinci dénemde sadece eglenmek ve iyi goriinmek igin,
ikinci dénemde kendini iyi hissederek problemlerden
uzaklagmak i¢in, ticlincii donemde yaralanmalar ve sos-
yal problemlere ragmen devam eden, doérdiincii donem ise
artik bagimli ve hayatindaki tiim olumsuzluklara ragmen
egzersize devam eden siirectir ( Szabo A, ve ark 2015 ak-
taran Cicioglu, Cicioglu, H 1.2019).

Olumsuz egzersiz i¢in 6nemli kavram egzersiz ba-
gimlihgidir. Egzersiz bagimlilig, Ik kez Veale tarafindan
egzersize eglence amaci ile katilimin daha sonra ise kont-
rol edilememesi seklinde tanimlanmistir (Veale D 1995
Aktaran KORUC, Z. Ve ark 2009).

Veale bagimlilik tanisinin konulmasinda standartlarin
olusturulmasini 6nermistir. Bu standartlar Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders” olan ve Mental
Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitab1 (DSM)
madde bagimlilig1 6lgiitleri temele alinarak konmusgtur.



320 , Hasan Aykut Aysan

Arastirmaci, bagimlilig1 asagida verilen yedi belir-
tiden li¢ veya daha fazlasinin goriilmesi olarak tanimla-
maktadir. Bunlar Tolerans miktarin1 arttirma gereksini-
mi, birakma semptomlar1 yasama (yorgunluk, kaygi vb.),
egzersizin amaglanan siireden daha uzun ve daha siddetli
olmasi, egzersizi sonlandirma veya kontrol etmede basa-
r1s1z ¢aba, egzersizle ilgili etkinliklere daha fazla zaman
harcanmasi, mesleki veya sosyal etkinliklerin egzersiz
nedeniyle azaltilmas1 veya birakilmasi, fiziksel veya psi-
kolojik problemlere ragmen egzersize devam edilmesidir
(Hausenblas HA, Downs DS, 2002 Aktaran KORUC, Z.
Ve ark 2009).

Dishman ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alismada;
egzersizin asir1 bir sekilde yapilmasinin bireylerin sosyal
yasamlarmi, evliliklerini ve yakin arkadaslik iliskilerini
olumsuz etkileyebilecegini belirtmektedir (Dishman, R.
Ve ark. 1985 aktaran Ince.G 2011).

Egzersiz bagimlilari, her seyin kontrolleri altinda ol-
duguna inanabilmektedir, ancak problemleri ile basa ¢ik-
mada yardima ihtiyaglar1 vardir, tedavi ve egitimsel yakla-
simlarla bunlarin iistesinden gelebilirler. Bu nedenle diger
bagimliliklar gibi, psikolojik ve fizyolojik bir sorun olarak
degerlendirilmelidir. (KORUC, Z. Ve ark 2009.)

Egitim, psikoterapi ve alternatif tedavi secenekle-
ri Onerilmektedir. Bagimli kisinin, bagimliligin 6z kont-
rol kayb1 korkusu, kisiler ile iletisim kesintisi, ¢aresizlik
ve dezorganize davranig oldugunu benimsemesi gerekir
(Adams JM, ve ark 2003 aktaranVardar E, 2012). Egzer-
size yash bireyler saglik amaci ile katilirken, geng bireyler
c¢ekici bir gdriiniime sahip olmak i¢in katilmaktadir (Chao
D, ve ark 2000 Aktaran KORUC, Z. Ve ark 2009). Egzer-
siz bagimlilig1 uzun mesafe kosuculari, viicut gelistirme
(Smith D, Hale B. 2005 aktaranVardar E, 2012). profes-
yonel danscilarda (Bavli, O. Ve ark. 2015). Dayaniklilik
sporlari, (27 Weinstein, A., Maayan, G.,Weinstein, Y.
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2015 aktaran aktaran Cicioglu, H I ve ark.2019).).Gibi
spor dallarinda goriilebilmektedir.

Son yillarda arastirmacilar, asir1 egzersizin olumsuz
etkilerini degerlendirmek icin egzersiz bagimlilig1 6lcegi,
egzersiz bagimlilig1 anketi, gibi dlcekler ve cesitli araglar
gelistirmistir (Bircher J ve ark. 2017 aktaran Cicioglu, H
I ve ark.2019).).

Egzersiz bagimliliginin tanist i¢in Egzersiz Bagim-
ik Olgegi-21 [EBO-21] Hausenblas HA, Downs DS.
2000, Yeltepe H, ikizler CH. 2007 aktaranVardar E, 2012)
ve kosucu bagimlilig1 6lgegi gibi (Frederick CM, Ryan
RM. 1993 aktaran Cicioglu, H I ve ark.2019). 6lcekler
gelistirilmis ve kullanima sunulmustur.

Sonug olarak egzersiz uygulamalarimin programlari-
nin yukaridaki dnleyici ve iyilestirme tedbirleri dikkate
alarak hazirlanis ve uygulanmasinin dnemli oldugu, aksi
uygulamalarin yarardan ¢ok psikolojik, fizyolojik ve sos-
yolojik zarar verebilecegidir.
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Giris:

Metabolizma ve Yiiriiyiis iliskisi

Viicudumuzun iginde gergeklesen hareket ve sistem
icin gerekli olan enerjiye metabolizma hiz1 denir. Metabo-
lizma hiz, kalori ve enerji tiikketimi cinsinden ifade edilir,
metabolizma hizini etkileyen yas, cinsiyet, boy, hormonsal
denge, uyku, hastalik, viicut kompozisyonu, spor ve egzer-
siz, gibi faktdrler vardir. Ornegin Yas ile beraber meta-
bolizma hiz1 yavaslar, dinlenme siirecinde harcanan enerji
miktar1 azalir, yaslandikea kilo alimi artar. Yag hiicreleri
daha az enerji harcadig1 i¢in metabolizma hiz1 diiser. Bu
dongii cinsiyet faktoriinde de boyledir; ¢linkii kadinlarda
yag orani erkeklere gore daha fazladir.

Boy faktoriinde ise, boyun uzun olmasi ylizey alani-
nin artmasi ile orantili oldugu i¢in viicut 1s1 diizenlemesin-
de daha fazla enerji harcayacaktir. Tiroid hormonlarinin
azalmasi ve yetersiz uyku, hormon dengesini bozar meta-
bolizma hizin1 azaltir. Spor ile kaslarimiz ve viicudumuz-
daki organlar fazla calisirlar. Egzersiz bitimi ile metabo-
lizmanin eski haline dénebilmesi i¢in daha fazla enerjiye
ihtiya¢ duyar, kas orani artar ve yag azalir. (www.sport-
sandmerits.com., Erisim: 10.07.2019) .

Metabolizmadan farkli olarak Bazal metabolizma hiz1
(BMH) ise bireyin istirahat halinde iken kullandig1 enerjidir.
“BMH hesaplamada Kadinlar icin BMH: 655 + (9,6 x agur-
lik(kg) ) + (1,8 x boy(cm) — (4,7 x yas) Erkekler i¢in ise: 66,5
+ (13,7 x agirlik(kg) ) + (5 x boy(cm) ) — (6,7 x yas) Harris-
Benedict formiiliine gore hesaplanir’” (Giiven, M. 2003).

Giinliik 10.000 adim hedefi:

Giinliik 10.000 adimlik hedefin kékeni, 1960’larda
Japonlarin 10.000 adim ve pedometre pazarlama hedefi ile
baslamis, spor camiasi yiiriiyiis hedefi olarak kabul edil-
mistir.
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10.000 adim sirasinda dikkat edilmesi gerekenler ara-
sinda adim sayisin1 kiigiik artiglarla artirmak, giinde 5000
adimla baglayarak her hafta 500 adim arttirmak, yiiriiyiis
sirasinda bag yukarida dik bir durusla, ¢ene zemine para-
lel, karin kaslar1 her adimda yavasca sikili, dirsekler biikii-
lii, kollar serbest sallanarak, adimlama sirasinda topukla-
rin dnce yere basilmasidir.

Yiiriiyiisler sirasinda sevilen biri arkadasiniz veya esi-
nizle birlikte ylirlimek, yiiriiyiis yollarin1 degistirmek, mii-
zik dinlemek, tiimsek arazide, kumda, ¢imde veya karda
yilirimek, giinliik yliriiylisii rekabet ve biraz da eglenceli
hale getirmek icin katki saglayacaktir (www.hayatkolay.
com Erisim: 10.07.2019).

Fizyolojik saglik bakimindan, haftada bes giin 30
dakika orta siddette kalp i¢in, haftada 3 veya 4 giin orta-
lama 40 dakika yogun, kan basinci ve kolesterolii diisiir-
mek i¢in, kas kuvvetini artirmak igin ise aerobik egzer-
sizle beraber haftada iki giin agirlik antrenmani yapilmasi
onerilmektedir. Yiirliylis her yasta kolay, basit, etkin ve
olumlu bir fiziksel aktivitedir. Kalp hastaligi, kanser, diya-
bet, astim gibi hastaliklarin iyilestirilmesinde orta siddette
fiziksel aktivite olarak kabul gormektedir. 45 yas ve 70
kg. agirhigindaki bir kisi, giinliik olarak dogru bir diyetle
birlikte 10,000 adim tempolu yiiriiyerek ve 400 kalori har-
cayarak, saglikli kilo vermeyi basarabilecektir (Kaya,D.
https://www.elele.com.tr Erigsim: 10.07.2019).

Kalori harcamada egzersiz ve diyet dnemlidir. Spor
yapmak metabolizmanin yavaglamasini 6nler. Kalori harca-
ma hesab1 oksijen tiiketimi ile belirlenir, 1 kilo oksijen, yak-
lasik 4.8 kaloriye esittir, ancak bu miktar kiginin kas yapisi,
kilosu ve metabolizmasina gore farklidir (Tan, M. 2013).

Psikolojik saglik bakimindan ise, yiiriiyiis viicuttaki
serotonin salgisi bakimindan 6nemlidir, serotonin stres
icin 6nemli etkendir. Sao Paolo Universitesi’'nde yapilan
bir arastirmada, huzursuz veya endiseli zamanlarda yapi-
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lan yiiriiylis ve diger aerobik egzersizlerin uyku kalitesini
arttirdig1, California State Universitesi’nde yapilan aragtir-
maya gore de, ylirliyiis mutlulugun kimyasal formiilii olarak
da bilinen endorfin ve seratonin hormonlarinin ayni1 anda
salgilanmasini saglayarak mutluluk i¢in ideal karigimi olus-
turdugu belirtilmistir. Fiziksel aktivite ve yiirlime bunamay1
onlemenin bir yolu olarak ciddi sekilde onerilmektedir. Bi-
ligsel bozulma 65 yasin iizerindeki yetigkinlerde yasla bir-
likte garpici sekilde artmaktadir, orta veya siddetli demans
(bunama) 85 yas Ustii yetigkinlerin % 30’unu etkilemektedir
(Lee, Min., Buchner, David M. 2008).

Virginia Universitesi’nde yapilan bir arastirma sonu-
cunda, giinde 500 metre yiirliyen 70 yasindaki bireylerin
Alzheimer’a yakalanma risklerinin %50’ye kadar diis-
tiigiinii, San Francisco Universitesi’nde yapilan bir baska
arastirma sonucunda ise 65 yas ve altt 5000 bireyin giin-
liik 3000 metre yiirliyerek, hafiza kayiplarinin %17 azal-
dig1 belirtilmistir (www.365gun.com Erisim 21.07.2019).

Hareketsizlik organizmanin yapisina uygun olmayan
bu durumdur, viicudun en dogal egzersizi olan yiiriiyiisiin
fizyolojik, psikolojik faydasinin yamni sira, yaglar1 yakma-
nin en iyi yollarindan birisi oldugu, tempolu ve diizenli
olarak 30 dakikanin iizerindeki yiiriiyiislin, saglikli yagsam
icin 6nemli oldugu, yeterli siklik ve siddetteki egzersizin-
de trigliserid, LDL- kolesterol seviyesini diisiirdiigiinii,
HDL-kolesterol seviyesini yiikselttigi bilinmektedir (Iri
R., Ersoy A, Iri R. 2010).

Fiziksel aktivite eksikliginin erken O6liim riskini ve
kardiyovaskiiler hastaliklar (CVD), hipertansiyon, tip
2 diabetes mellitus, osteoporoz, obezite, kolon kanseri,
meme gibi bir¢cok kronik hastaliga, kanser, anksiyete ve
depresyon yol actigini gdsteren giiclii kanitlar vardir. Sag-
likl1 bir fiziksel aktivite bigimi olan ylirtiylis 1990’11 y1l-
larda hastaliklar1 6nleme amacglh orta yogunlukta fiziksel
aktivite dikkat olarak ¢ekmeye baglamistir. Fiziksel akti-



332, Hasan Aykut Aysan

vite, yash erigkinlerde diisme ve diisme yaralanmalarinin
onlenmesinde etkilidir (Lee, Min., Buchner, David M.
2008). Yiiriime aktivitesi ile diisme yaralanmalarinda% 44
azalma oldugu goriilmektedir (Robertson MC, Campbell
Al, Gardner MM, Devlin N. 2002).

Saglikl yiiriiyiis i¢in yiiriiyiis 6ncesi yapilacak 1sin-
ma ve germe egzersizlerinin kas ve eklem yaralanmalarin
Onleyebilecegi gibi, kalp ve damar sisteminin egzersize
uyumunu kolaylastirmakta ve sabah yapilan yliriiyiisle-
rin viicut metabolizmasinin hizlanmasinda ve yag yaki-
mi1 icin etkili olacag belirtilmektedir. Yiyecek tiiketimini
ylirtiylisten 2 saat Once bitirmek, sindirim islemi riskini
azaltmakta, yiiriiyiis dncesi seker iceren meyve alimi kan
sekerinin diigmesini 6nledigi gibi metabolizmay1 da hiz-
landirmaktadir. Yiiriiyiisiin acik havada yapilmasi oksijen
aliminin artirilmasi ve yag yakilisinin diizenlemesi baki-
mindan 6nemlidir.

Egzersizler sirasinda Maksimum kalp hizinin yiizde
%>55 ile % 80’1 arasinda egzersiz yapilmalidir. Maksimum
kalp hizin1 bulmak i¢in 220 sayisindan bireyin yasi ¢ika-
rilir, dakikada 100-110 atim kalp hizinda yiiriimek ideal
olarak kabul edilmektedir. Yiirlime hiz1 kademeli olarak
artirilmali, yiiriime siiresi en az 30 dakika olmalidir. Yii-
riyls sirasinda nefes darligi, kalp carpintisi veya bas don-
mesi halinde devam edilmemelidir (www.ntv.com.tr Eri-
sim: 17.07.2019).

Yiriiyiis ve Beslenme iliskisi bakimindan dikkat edi-
lecek diger husus ise giinliik 30 dakika yiiriiyiisiin ardin-
dan kahvalti yapilmas: gerektigidir (www.saglik.gov.tr
erisim: 21.07.2019)

Yiirlimenin diger 6nemli bir faktorii erisilebilirligin-
den kaynaklanmaktadir. Yiiriiylis, cinsiyet, etnik grup,
yas, egitim veya gelir seviyesine bakilmaksizin uygun ev-
rensel bir fiziksel aktivite seklidir. Yiiriime, pahali arag,
0zel beceri veya 0zel olanaklar gerektirmez, i¢c mekanda



Spor Bilimleri Alaninda Akademik Calismalar ) 333

(6r. Aligveris merkezi yiiriiyiisii ve kosu band1 yliriiytisii)
veya acik havada yapilabilir (Eyler AA, Brownson RC,
Bacak SJ, Housemann RA.2003) .

Sonug olarak, yiiriimek halk sagligi icin Onemlidir
(Kahn EB, Ramsey LT, Brownson RC, et al. 2002).Yirii-
meyi tesvik etmenin halk saglig1 yararlari, dogrudan fiziksel
yararlari, yani fizyolojik etkilerden elde edilen yararlardan
fazladir. Ornek olarak, aktif tasimacihgm tesvik edilmesi
(6rnegin, ise ylirlimek) otomobil kullanimini ve béylece yol
tikanikligini ve hava kirliligini azaltir. Hava kirliligini azalt-
mak, astim ve kanser oranlarini diisiirmektedir. Otomobil
kullanimin1 azaltmak teorik olarak otomobil ¢arpmalarin-
dan kaynaklanan yaralanma riskini azaltir. Yiiriiyiis, sosyal
iligkiler ve dogal ortamlarla temasi arttirir, bu durumun
ruh sagligini iyilestirdigine dair artan kanitlar vardir (Fa-
culty of Health and Behavioural Sciences, 2002).

Yiiriiyis parkur gelistirme ve tanitim ¢aligmalari, eg-
lence, aligveris merkezleri okul, kiigiik ¢apta gezi prog-
ramlar1 gibi yiiriimeyi tesvik eden, reklam ve politikalarin
gelistirilmesi bireylerin ylirime miktarimni arttirma baki-
mindan 6nem arz etmektedir (Brownson RC, Baker EA,
Boyd RL, et al 2004).
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