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1. GİRİŞ

1.1. Oksidatif Stress
Oksidatif stres, hücresel metabolizma sırasında olu-

şan hidroksil radikali, süperoksit radikali ve hidrojen pe-
roksit gibi reaktif oksijen türlerinin artışı ile onları detok-
sifiye eden, antioksidanların yetersizliği sonucu oksidatif 
dengenin bozulması olarak tanımlanır. Oksidatif stresteki 
artış sonucunda oluşan reaktif oksijen türleri hücre içi lipit 
ve protein yapıların çift bağ içeren gruplarına ve DNA’da-
ki bazların çift bağlarına saldırır ve bir hidrojen atomu ko-
pararak zincirleme oksidasyon reaksiyonlarını başlatırlar. 
Sonuçta hücre içi lipit, protein ve DNA gibi makromo-
leküller hasarlanarak hücre zedelenmesi veya hücre ölü-
mü meydana gelir (Özcan ve ark. 2015,). Reaktif oksijen 
türleri oldukça yüksek reaktiviteye sahip moleküller olup 
başta mitekondriyum olmak üzere hücre organellerinde 
gerçekleşen normal metabolizmanın sonucu olarak veya 
iskemi-reperfüzyon, yaşlanma, radyasyon, yüksek oksijen 
basıncı, inflamasyon ve kimyasal ajanlara maruz kalma 
gibi sebepler bağlı olarak üretilirler (Yan ve Sohal 1998, 
Dokuyucu ve ark. 2014). Biyolojik sistemde oksidan ve 
antioksidan kapasite arasındaki dengenin bozulması ve 
dengenin oksidanlar yönüne kayması durumunda, oksida-
tif stres meydana gelir (Matsuo ve Kaneko, 2000). 

Aerobik organizmalarda serbest radikal oluşumunu 
kontrol altında tutmak ve bu moleküllerin zararlı etkile-
rine engel olmak üzere antioksidan savunma sistemleri 
gelişmiştir. Bunların arasında, serbest radikalleri nötra-
lize eden, tokoferoller, askorbik asit, glutation gibi kim-
yasallar, ya da katalaz, peroksidaz, süper oksit dismutaz 
gibi enzimler sayılabilir. Ancak bazı durumlarda mevcut 
antioksidan savunma sistemi serbest radikallerin etkisini 
tamamen önleyemez ve oksidatif stres olarak adlandırılan 
durum ortaya çıkar (Süleyman ve ark. 2018).
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1.2. Serbest Radikaller

Serbest radikaller, dış orbitallerinde bir veya daha faz-
la eşlenmemiş elektron taşıyan, hücre metabolizmasındaki 
tepkimeler esnasında ortaya çıkan ve diğer biyolojik ma-
teryaller ile tepkimeye girme eğilimi olan atom veya  mo-
leküllerdir (Gilbert ve Colton, 2002, Von Sonntag, 2006).  
Eşleşmemiş elektronlar bitişiklerindeki lipitler, karbonhid-
ratlar, proteinler ve DNA’ya karşı aşırı reaktiftirler. Serbest 
radikallerin hedefi olan membran yapısında bulunan fos-
folipitler, glikolipitler, doymamış yağ asitleri ve membran 
proteinleri oksidan ajanların arttığı ve antioksidan ajanların 
azaldığı veya yetersiz kaldığı durumlarda oluşan oksidatif 
strese maruz kalırlar. Sonuçta serbest radikaller hücresel ha-
sar meydana getirirler (Freeman ve,Crapo 1982, Gilbert ve 
Colton., 2002, Hallowell ve Gutteridge, 1984).

Kalıtım materyali olarak genetik kodun (bilgi) içeril-
mesi, kendini sentezleyebilme ve protein sentezi işlevlerine 
sahip olan DNA, kromozomlar içerisinde proteinlerle çev-
rilmesine rağmen, moleküler hareketlerden ya da dış koşul-
lardan dolayı bozulmalar meydana gelir (Demirsoy 2005).

Serbest radikaller proteini, lipiti, karbohidratı ve 
DNA’yı okside ederek, hücre zarında ve organellerinde 
ayrıca DNA’larda patolojik değişikliklere yol açmış ola-
rak görülür. Sonuç olarak fonksiyon bozukluğu ya da hüc-
re ölümü oluşturur veya mutant özellikler sergileyerek tü-
mör oluşturabilirler (Dilek 2003). Serbest radikaller düşük 
yoğunlukta olduğu zaman yararlı etkilerinden söz edile-
bilmektedir. Düşük yoğunluktaki serbest radikaller enfek-
siyonlara karşı savunma, kanser hücrelerinin öldürülme-
si ve ksenobiyotiklerin detoksifikasyonu gibi savunma 
fonksiyonlarıyla birlikte intrasellüler depolardan kalsiyum 
salınımı, tirozin amino asidini fosfatlama aktivasyonu ve 
büyüme faktörü sinyallerinin aktivasyonu gibi hücresel 
sinyallerin aktivasyonunda rol oynamaktadır (Karabulut 
ve ark. 2016). 
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İnsan vücudundaki tüm hücrelere kolaylıkla girebi-
len ve en çok kullanılma özelliğine sahip moleküler ok-
sijen (O2), yapı itibariyle radikal olmaya çok uygundur. 
Fizyolojik şartlarda serbest oksijen radikalleri hücrede 
mitokondrial respirasyon, hücrenin sinyal iletim sistemi 
ve bakteri fagositozu gibi görevler için gereklidir. Serbest 
radikaller karaciğerde detoksifikasyon işlemi için kullanıl-
maktadır. Nötrofiller de zararlı patojenleri yok etmek için 
serbest radikalleri üretirler (Scheıbmeır ve ark. 2005, Hal-
lowell ve Whiteman, 2004).

Serbest oksijen radikallerinin aşırı oluşumu, polimorf 
çekirdekli lökositlerin (PNL) aktivasyonuna yol açmakta-
dır ve serbest oksijen radikallerinin üretimini  artırmakta, 
hücre membran lipitlerini oksidasyona uğratarak, lipitler-
den malondialdehid (MDA) gibi toksik ürünlerin meydana 
gelmesini sağlamaktadır (Carden ve Granger, 2000,. 
Kisaoglu ve ark. 2013).

1.2.1. Serbest Radikalleri Oluşturan Mekanizmalar

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

1.Kovalent bağ içeren normal molekülün homolitik yı-
kımının sonucu olarak oluşurlar. Bölünme sonrasında her 
parçada ortak elektronlardan biri kalır.  X : Y → X˙ + Y˙ 

2. Normal molekül yapıda tek bir elektron kaybı ve-
yamolekülün heterolitik bölünmesiyle oluşurlar. Hetero-
litik bölünmeyle kovalent bağı oluşturan iki elektronda, 
atomlardan birisinde kalır. X : Y → X - + Y + 

3. Normal moleküle sadece bir elektron eklenmesiyle 
oluşur. A + e - →A ˙ (+,-)

Serbest radikaller, (+) yada(-) yüklü veya nötr olabil-
mektedir. Biyolojik sistemde en yaygın oluşum biçimleri 
elektron transferi ile gerçekleşir (Akkuş 1995). Serbest ra-
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dikallerin aşırı üretilmesisonucu doku hasarları ve hücre 
ölümlerigerçekleşir (Halliwell ve Gutteridge 1992).

1.3. Antioksidan Savunma Sistemleri

Sağlıklı bir bireyde, anormal bir durum oluşmadıkça 
serbest radikaller ile antioksidanlar denge halindedirler 
(Karabulut ve Gülay, 2016). Antioksidanlar; insan vücu-
dunda ortaya çıkan serbest radikallerin oluşturacağı oksi-
datif strese karşı koyabilmek için çok önemlidir. Antioksi-
danlar serbest radikalleri engelleyip, ortadan kaldırmasıyla 
birlikte hücrede oluşabilecek hasarı da önler. Antioksidan-
lar organizma tarafından üretilmesinin yanında, dışarıdan 
da alınabilmektedir (Shinde ve ark. 2012). Antioksidanlar 
ROS türlerinin ortaya çıkmasını engeller, bazen de ortaya 
çıkan bu zararlı moleküllerin oluşturacağı hasarı engeller. 
Bu ortaya çıkan duruma antioksidan savunma sistemi veya 
antioksidanlar denilmektedir (Şener ve Yeğen, 2009). An-
tioksidanların görevleri arasında serbest radikallerin sayı-
sını azaltmak, fazlalık olanların etkisini düşürmek, oluşan 
toksitlere karşı mücadele edip hastalıklara karşı savaşmak-
tır (Pham-Huy ve ark. 2008).

Enzimatik Antioksidanlar 

Enzimatik antioksidanlar kendi içinde Glutatyon re-
düktaz (GR), Süperoksit dismutaz (SOD), Glutatyon perok-
sidaz (GPx) ve Katalaz (CAT) olmak üzere dört guruba ay-
rılır. Bu moleküller, enzimatik koruma bloğunu teşkil eden 
enzimsel antioksidanlardır (Karabulut ve Gülay, 2016).

Enzimatik Olmayan Antioksidanlar 

Nonenzimatik yani enzimatik olmayan antioksidan-
lar; glutatyon, bilurubin, koenzim Q10, albümin, mela-
tonin, α-lipoik asit, selenyum, ürik asit, seruloplazmin ve 
transferrin’den oluşur (Karabulut ve Gülay, 2016). En-
zimsel olmayan antioksidanlar serbest radikalleri etkisiz-
leştirerek, onları zehirsiz hale getirirler. Bu antioksidanlar 



7Spor Bilimleri Alanında Akademik Çalışmalar

genellikle bir elektronla beraber bir de hidrojen atomu ba-
ğışlayarak serbest radikalleri etkisiz hale dönüştürüp oksi-
de ederler (Doğanay, 2014).

Eksojen Antioksidanlar 

İnsan metabolizmasının sentezleyemediği ve dışarı-
dan alınan bu antioksidanlar vitamin kökenlidirler. Bun-
lar; Vitamin E (α-Tokoferol), Vitamin A (β-karoten), Vi-
tamin C (askorbik asit) ve Vitamin B9 (folik asit) olarak 
bilinir (Karabulut ve Gülay, 2016). 

Tablo 1. Antioksidanların Sınıflandırılması (Küçük, 2018).

ENDOJEN ANTİOKSİDANLAR
EKSOJEN

ANTİOKSİDANLAR

Enzimatik 
Antioksidanlar

Enzimatik 
Olmayan 

Antioksidanlar

Vitamin Eksojen 
Antioksidanlar

Süperoksit  Dismutaz
Katalaz

Glutatyon  Peroksidaz
Glutatyon  Redüktaz

Glutatyon
Melatonin
Ürik Asit
Bilirubin
Albumin

Koenzim Q10
α-Lipoik asit

Selenyum
Seruloplazmin

Transferrin

Vitamin E
Vitamin C
Vitamin A

Vitamin B9

1.4. Egzersiz

Egzersiz, planlı, istemli, fiziksel uygunluk gibi unsur-
ları geliştirmeyi planlayan sürekli aktiviteler olarak nite-
lendirilmektedir (Packer, 2010). Çetin ve Flock (1996), 
egzersizi, morfolojik değişikliklere yol açmayan ve per-
formans artışı hedefine yönelik hareket süreçlerinin siste-
matik olarak tekrarlanması, Johnson (2003) ise egzersizi 
iskelet kas aktivitesinde artış olarak tanımlanan ama kas 
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aktivitesinden daha çok fizyolojik yanıt içeren ve diğer 
sistemlerdeki değişiklikleri koordine eden bir süreç olarak 
tanımlamıştır. 

Egzersiz ve fiziksel aktivite tanımları bazı yazarlar tara-
fından farklı tanımlamalarla ortaya konsada, her iki aktivite 
için ortaya çıkan sonuçlar açısından yapılan tanımlamalar 
genel anlamıyla benzerlik göstermektedir. Zorba ve Saygın 
(2009) fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslarının kasılmasıyla 
vücudun hareketi sonucunda oluşan enerji harcaması ola-
rak tanımlamıştırlar. Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt sınıfı 
olarak kabul edilir. Planlı yapılandırılmış, istemli, fiziksel 
uygunluğun bir ya da bir kaç unsurunu geliştirmeyi amaç-
layan sürekli aktivitelerdir (Özer 1993). Yani kısaca fiziksel 
aktivite plansız, egzersiz ise planlı ve amaca uygundur (Bı-
yıklı, 2007). Kısaca sağlık, müsabaka, fiziksel uygunluk v.b. 
gibi bir amaca yönelik ve uygulaması önceden planlanmış 
fiziksel aktiviteleri egzersiz olarak nitelendirebiliriz.  

Fiziksel aktiviteler, bazal düzeyin üzerinde enerji har-
camayı gerektiren hareketler için iskelet kaslarının kasıl-
masıyla meydana gelir. Fiziksel kapasiteyi, kas kuvvetini, 
aerobik enduransı, kardiyovasküler uygunluğu ve fonksiyo-
nel becerileri arttırmayı amaçlayan sürekli, planlı yapılandı-
rılmış ve istemli aktivitelerdir (Tuna,2012, Şentürk, 2008).

Damar hastalıklarının, diabet hastalığının, kanser ve 
birçok hastalığın iyileştirilmesi ve önlenmesinde, obezite-
nin azaltılması, hipergliseminin önlenmesi, kan lipidleri-
nin ve sistemik kan basıncının düşürülmesi gibi metabolik 
etkilerinin yanında, dengeyi geliştirmesi gibi genel etkileri 
de bulunmaktadır (Hargreaves, 2000).

1.4.1.  Stres ve Egzersiz Stresi

Modern yaşamın önemli bir unsuru olan stres, bire-
yin yaşamını bütün boyutları ile etkileyen bir faktör olarak 
karşımıza çıkmaktadır. Canlılığın devamı için organizma 
içeriden ya da dışarıdan gelecek olumsuz etkilerden zarar 
görmemek amacı ile bir tepki mekanizması ile çalışır. Bu 
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olumsuz etkiler fiziksel ya da psikolojik olabilirler. İşte bu 
etkiler “stres” olarak ifade edilmektedir. Selye (1956), ta-
rafından “Bireyin çeşitli çevresel stresörlere karşı göster-
diği belirgin olmayan tepki” olarak tanımlanan stres, Laza-
rus ve Folkman (1984) tarafından ise, “İç ve dış ortamdan 
kaynaklanan etkenlerin, birey tarafından tehdit edici ya da 
zararlı olarak değerlendirilmesi sonucunda, bedensel ve 
psikolojik boyutlarda ortaya çıkan aşırı uyarılma durumu” 
olarak tanımlanmaktadır.  Kehlet ve Holte (2001),  strese 
yanıtı, çeşitli zararlı uyaranlar tarafından başlatılan ve bu 
uyarılara karsı vücudun homeostazisini sağlamayı amaç-
layan bir seri otonom, nöroendokrin, metabolik ve immün 
yanıtların bir bütünü olarak ifade etmişlerdir.

Egzersiz bir fiziksel stres kaynağıdır (Mastorakos ve 
ark. 2005, Christmas ve ark. 1990, Black ve ark. 2009)  
Vücudun karşılaştığı normal streslerden hiçbiri ağır egzer-
siz stresi kadar veya ona yakın olamaz. Ağır egzersiz uzun 
süreli devam ederse öldürücü bile olabilir. Spor fizyolo-
jisinde başlıca sorun vücuda hangi sınırlara kadar stresin 
uygulanabileceğidir (Guyton ve Hall, 2006).  Ağırbaş ve 
ark. (2015), Egzersiz stresine bağlı olarak oksidatif stre-
sin arttığını ve buna bağlı olarak kaslarda DNA hasarının 
tetiklendiği belirtmişlerdir. Aşırı fiziksel aktivite temel 
organ ve sistemlerde hasar oluşturabileceğinden dolayı 
egzersiz ile birlikte vücutta bu strese cevap verecek meka-
nizmalar da devreye girerler.

1.4.2.  Egzersizde Oksidatif Stres ve Serbest Radi-
kaller

Egzersizin sağlık üzerine birçok yararlı etkisi olması-
nın bilinmesine rağmen,  egzersiz sırasında reaktif oksijen 
türlerinin (ROS) ve serbest radikal üretiminin özellikle 
şiddetli egzersiz sırasında arttığına, kas, karaciğer, kan ve 
diğer dokularda oksidatif hasarın oluştuğuna dair pek çok 
bulgu mevcuttur ( Ji ve ark. 1998, Koçyiğit ve ark. 2011).
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Egzersiz esnasında serbest radikallerin üretimi vücudun 
antioksidan savunma sistemini aşarsa istenilmeyen zararlar 
ortaya çıkabilir. Serbest radikaller hücreyi, hücre yapısını, pro-
teinleri ve nükleik asitleri olumsuz bir biçimde etkileyebilir.

Egzersiz sırasında kanın büyük bölümü çalışan kaslara 
aktığı için birçok organ ve dokuya giden kan akımı azal-
makta ve bu bölgelerde hipoksi oluşturmaktadır. Egzersiz 
bittikten sonra kan akımının yeniden başlaması ile tekrar 
oksijenlenme sonucu birden bire reaktif oksijen molekülleri 
artmaktadır (Powell ve ark. 2011, Açıkada ve Ergen, 1990). 

Egzersizin oksidatif stres üzerindeki pozitif veya ne-
gatif etkisi; antrenmanın şiddetine, tipine ve kişinin antren-
man öncesi durumuna göre değişkenlik gösterir (Tav, 2008, 
Karakoç, 2015). Serbest radikal oluşumunun fazlalığı; fi-
ziksel aktivite, şiddet ve süresiyle orantılı olarak metabolik 
süreçlerin ve oksijen tüketimininde artmasıyla ilişkili ola-
bilir(Sökmen, 2008, Gül, 2007). Bu artışta; mitokondride 
elektron transport zincirinde elektron akışının hızlanması, 
ksantin oksidaz aktivitesinin artması, lokal inflamasyon, 
transferrinden demir serbestleşmesi, gibi faktörler rol oyna-
maktadır (Çelik, 2008). Egzersiz şiddeti arttığında ve süresi 
uzadığında karaciğer glikojen depoları tükenir, kas ve yağ 
dokudan yağ mobilizasyonunda artış oluşur. Ayrıca bazı 
kas proteinlerinde de yıkımlanma ortaya çıkar. Dokulara 
oksijen dağılımı ve derin dokuların ısısında değişiklikler 
görülür. Vücut sıvılarında ve yakıt depolarında azalmalar 
oluştuğu için doku hasarı ortaya çıkar. şiddetli ve akut bir 
egzersizin uzun sürmesi halinde yangısal reaksiyonların or-
taya çıkmasına neden olur (Öztürk, 2015). 

Sportif çalışmalar ile beraber dokuların oksijen gerek-
sinimi artar ve bununla birlikte vücuda alınan oksijenin de 
artması gerekir. ( Günay ve ark. 2006). Kaslarda fiziksel 
egzersizle O2 tüketimi % 35-40’ lardan %95’ lere artabi-
lir. ( Akgün, 1996). Aerobik egzersiz sırasında O2 tüketimi 
vücutta toplam 10-20 kat artarken, iskelet kasında 100-
200 kat artmaktadır. (Keul ve ark.1972).
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Egzersizle birlikte artan oksijen miktarına paralel olarak 
organizmada reaktif oksijen türlerinin de artması beklenmek-
tedir. Egzersiz sonucunda, reaktif oksijen türleri ve antioksi-
danlar arasında oksidatif stres olarak adlandırılan bir denge-
sizlik oluşur. ( Urso ve Clarkson, 2003). Egzersiz sırasında 
oluşabilecek oksidatif hasarın boyutu sadece serbest radikal 
üretimi ile değil aynı zamanda antioksidanların savunma ka-
pasitesi tarafından da belirlenmektedir. ( Ji, 1999).

Sportif yüklenmeler esnasında diğer bir serbest radi-
kal üretim mekanizması da hemoglobin ve miyoglobinden 
kaynaklanır. (Cooper ve ark. 2002). Hemoglobin ve mi-
yoglobinin otooksidasyonu sırasında serbest radikaller or-
taya çıkar. Mitokondrial durumun aksine, hemoglobinler-
den reaktif oksijen türlerinin üretimi, sportif yüklenmelere 
bağlı kapiller ve venöz kanda parsiyel oksijen basıncının 
azalmasıyla artabilir. ( Vollaard ve ark. 2005).

Maksimal egzersizde süperoksit anyon radikaller 
(O2.

-) ve hidrojen peroksitin (H2O2) oldukça arttığı ve bunla-
rın dokuda lipit peroksidasyonuna, enzimlerin inaktivasyo-
nuna, hücre zarı ve DNA’da değişikliklere neden olduğu 
görülmektedir ( Skinner ve ark. 1989).

Şekil 3. Egzersize bağlı oksidatif stres ve serbest radikal 
oluşumu (Ji, 1999).
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1.4.3.  Egzersizde Antioksidan Aktivite

Aerobik kapasite ve aerobik gücün geliştirilmesi 
için antrenman periyodunun ve yüklenme yoğunluğunun 
yüksek tutulması gerekmektedir. Dayanıklılık ve aerobik 
kapasiteyi geliştirerek, sporcularda maksimum oksijen 
kapasitesini arttırmayı amaçlayan antrenman metodla-
rının hemen hemen hepsi bu temel ilkelere uyum göste-
rebilir (Çevik ve ark. 1996). Kılcal damarların ve damar 
yüzeyinin büyüklüğünün artması ile kasların oksijen elde 
edebilme özelliği geliştirilir. Dayanıklılık özelliği bol ok-
sijen alınmasıyla geliştirebilir (Öztürk, 2015). Bu durum 
aynı zamanda serbest radikallerin artmasına neden olur. 
Enzimatik ve nonenzimatik antioksidanlar dayanıklılık 
egzersizleri ile artar. Yani egzersiz hem serbest radikal 
oluşumuna sebep olan hem de buna karşılık antioksidan 
mekanizmayı destekleyen bir faktör olarak ortaya çıkmak-
tadır. Oksidatif strese karşı direnci artırmak ve antioksidan 
düzey yorgunluğun oranını azaltmak tekrarlanan dönemler 
halinde yapılan egzersizlerle sağlanabilir (Alpay, 2007).

Düzenli yapılan egzersizlerde organizmanın doğal bir 
adaptasyonu olarak antioksidan mekanizmanın da güçlen-
diğini bildiren çalışmalar mevcuttur (Kıyıcı, 2006, Revan, 
2007). Serbest radikallerin oluşumlarını engellemek ya da 
ortaya çıkan olumsuzlukları gidermek için var olan anti-
oksidan mekanizma, enzimatik ya da enzimatik olmayan 
farklı yapılarda birçok maddeden oluşmaktadır. Melatonin 
ve askorbik asit en etkili antioksidanlar arasında yer al-
maktadır. Egzersizden kaynaklı oksidatif stresle başa çık-
mak için oksidatif stresin azaltılması ve antioksidan kapa-
sitenin arttırılmasının gerekliliği vurgulanmış ve egzersiz 
yapan kişilere antioksidan takviye yapılmasının faydalı 
olabileceği belirtilmiştir (Alpay, 2007).

Düzenli egzersiz, akut egzersiz etkisiyle oluşan oksi-
datif stresi azaltmak için adaptasyona neden olabilir. Bu 
adaptasyon yeterli şiddet ve sürede tekrarlanan egzersizle-
rin biriken etkilerinin sonucu olarak meydana gelir. Yani 
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aerobik antrenmanlar egzersizin neden olduğu oksidatif 
stresi baskılamanın yanında antioksidan üretimini de uya-
rır (Bloomer ve Goldfarb 2004,  Quindry ve ark. 2003).  
Belirli şiddette ve düzenli olarak yapılan egzersiz antiok-
sidan savunmayı kuvvetlendirebilir (Kim ve ark. 1996, Fi-
naud ve ark. 2006), reaktif oksijen türlerinin neden olduğu 
lipit peroksidasyonuna karşı direnci artırır, oksidatif prote-
inleri ve DNA hasarını azaltır (Radak ve ark. 2001). Yine 
düzenli yapılan fiziksel aktivitelerin süperoksit dismutaz, 
glutatyon peroksidaz gibi antioksidan enzimlerin aktivite-
lerini artırmak suretiyle oksidatif stresin zararlı etkilerini 
ortadan kaldırdığı bildirilmiştir (Greathouse ve ark. 2005).

Farklı egzersiz tiplerinin farklı seviyelerde oksidatif 
hasarla sonuçlandığı bilinmektedir. Akut egzersiz beyin 
koenzim-Q 10, karaciğer sistein, sistin ve kas askorbik asit 
seviyelerinde azalmaya, kalp GSH ve askorbik asit seviye-
lerinde artışa neden olur (Liu ve ark. 2000).

Egzersiz sırasında üretilen reaktif oksijen türlerine 
karşı ilk savunma hattını SOD, CAT ve MDA sağlandığın-
dan egzersizin direkt olarak bu enzimleri etkileyebileceği 
düşünülmektedir ( Selçuk, 2003).

SONUÇ ve ÖNERİLER

Kronik aerobik egzersizlerin antioksidan değerlerin 
artışa neden olduğu, aynı zamanda serbest radikallerin 
değerlerinde düşüşe neden olduğu görülmektedir. Fakat 
egzersiz türü ve şiddetinin oksidatif stres üzerinde önemli 
bir etken olduğu yapılan bilimsel çalışmalar neticesinde 
ortaya çıkmaktadır. Düzenli egzersizler sağlıklı yaşamın 
geliştirilmesinde, hastalıklardan korunmada, antioksidan 
savunma sisteminin güçlendirilmesinde ve serbest radi-
kallerin zararlı etkilerinin indirgenmesinde önemli bir rol 
oynamaktadır.

Bilimsel çalışmalarda genel olarak kısa süreli ya da 
akut yoğun egzersizlerin oksidatif stresi artırdığı belirtil-
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mesine rağmen; akut egzersizlerin oksidatif strese etki-
sinin olmadığını ya da oksidatif stresi azalttığını belirten 
çalışmalarda mevcuttur ( Aksu ve ark. 2009). Egzersiz 
protokolleri ya da ölçüm metotlarında ki farklılıkların or-
taya çıkan sonuçları etkileyen bir faktör olduğu düşünül-
mektedir.

Egzersizin gerçekleştirildiği ortamın da oksidatif 
stress düzeyinde etki mekanizması oluşturduğu düşünül-
mektedir. Nitekim, hipoksik ortamda yapılan antrenman-
lar elit sporcularda oksidatif stresi ve enzimatik olmayan 
antioksidan savunma sistemlerini artırırken, enzimatik an-
tioksidanlar üzerinde herhangi bir etkisi yoktur (Belviranlı 
ve ark. 2017). 

Sporcuların beslenme alışkanlıkları oksidatif stres dü-
zeylerini etkileyen unsurlardan biri olarak karşımıza çıkmak-
tadır. Akdeniz diyetiyle beslenen sporcuların, orta yüksek 
yoğunlukta egzersizde veya yüksek şiddette dayanıklılık 
egzersizi yapan bireylerde, yaşam kalitesini arttırdığı, insülin 
duyarlılığı, kan basıncını azalttığı, endotelyal disfonksiyonu 
düzelttiği şeklinde olumlu etkilerinin olduğu vurgulanmıştır ( 
Greilberger ve ark. 2014, Pingitore ve ark. 2015). 

Egzersiz yapan insanlarda ve deney hayvanlarında 
performans belirteçleri de göz önüne alınarak daha stan-
dart antrenman protokolleriyle özellikle bu süreçte meyda-
na gelen moleküler değişiklere yönelik konuyla ilgili daha 
kapsamlı çalışmalara ihtiyaç vardır.

Egzersiz türü, şiddeti, genetik özellikler, coğrafi fak-
törler, sporcuların yaşam tarzı ve beslenme alışkanlık-
larının dikkate alınarak yapılacak bilimsel çalışmaların 
oksidatif stres düzeyi hakkında daha aydınlatıcı bilgiler 
sunacağı düşünülmektedir. 
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1. GİRİŞ
Günlük yaşantımızdaki eylemler ve sportif hareketler, 

kaslar sayesinde, kimyasal enerjinin mekanik işe dönüş-
mesiyle, bedensel hareketi meydana getiren kuvveti oluş-
turmaktadır. (Parpucu, 2009). 

Sportif performansı arttırmada ve kas kuvveti geliş-
tirmede kullanılan kuvvet antrenmanları dayanıklılık, hi-
pertrofi ve kas gücü artışı için çok önemli hale gelmiştir. 
Ayrıca etkili, olarak sağlam ve faydalı antrenmanlar ve 
egzersizler için kas geriliminin hızı, egzersizin özellikle-
ri, setler arası dinlenmenin uygun verilmesi, set sayısı ve 
yoğunluğu gibi faktörlerin de dikkate alınması gerektiği 
vurgulanmaktadır (Salles, 2009).

Kuvvet, genel olarak ifade edilecek olursa birçok spor 
branşında başarıyı etkileyen en önemli temel öğelerden bi-
risi olduğu bilinmektedir. (Weineck 1988).

Kuvvet: Kuvvet bir kitleyi hareket ettirebilme, bir di-
rence karşı gelebilme yeteneği olarak tanımlanabilir. Kas 
kuvvetinin belirlenmesinde; yaş, cinsiyet, vücut kompozis-
yonu, sinir sistemi gibi faktörler etkilidir (Blimkie 1992).

Kuvvet, sporda başarılı, yüksek performans sergile-
yebilmek için önemli motorsal özelliklerden biridir. Kuv-
vet genel olarak bakıldığında bir dirence karşı gelebilme 
yeteneği ya da uygulanan dirence karşı bir süre dayanma 
yeteneği olarak tanımlanabilir (Fidelus ve Kocjasz 1965). 

Fizyolojik olarak Kuvvet, bir kasın ya da kasların, kas 
gruplarının bir direnci yenmek amacıyla ürettiği gerilime 
kas kuvveti denir (Muratlı ve Hindistan 2018).

Spor bilimi açısından incelendiğinde, bir manivela 
(kaldıraç) gibi düşünülen eklem, kemik ve kas yapılarıy-
la kuvvet meydana gelir. Ortaya çıkan bu kas kütlesiyle 
bu kas kütlesinin hızının birleşimine de kuvvet denebilir 
(Kale 1993). 
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Sporda Kuvvet, tüm kasların yarattığı bir direnci (bir 
cismin ağırlık yönünden direnci, rakibin yarattığı direnç 
gibi) karşı koymaya ya da yenmeye, alt etmeye yönelik olan 
etki olduğu söylenebilir. (Hollmann ve Venrath 1966).

Bir başka değişle kuvvet somut, gözle görülebilen bir 
motorsal görevi yerine getirmeyi sağlamak (örnek olarak; 
dumbell’la çalışma, dumbell’ı kaldırma) durumunda or-
ganizmanın bilinçli bir şekilde yapmış olduğu hareketin 
karakteristiksel bir özelliği anlamındadır. Bu kuvvet insa-
nı içeren, insana özgü motorsal bir temel özellik olarak 
tanımlanabilir. (Adams, Verkhoshansky 1998)5

Genel olarak Kuvvete baktığımızda ise dış kuvvet ile 
iç kuvvet olarak ikiye ayrıldığını söyleyebiliriz.

Dış Kuvvet: Yer çekiminin Kuvveti, sürtünme veya 
aşınma kuvvetleri, sporda kullanılan araç gereçlerin hare-
ketsizlik kuvveti, rakibin oluşturduğu kuvvet gibi etkiler 
olduğu bilinmektedir.

İç Kuvvet: Hareketi meydana getiren, ortaya koyan 
kasların gerilimiyle oluşan,  ortaya çıkan işin sebebidir. 
İnsan hareketlerinin bu iki kuvvet şeklinin karşılıklı olarak 
etkileşimi ve çalışmasıyla gerçekleştiği bilinmektedir.

Alternatif Kuvvet: Alternatif kuvvet ise son zaman-
larda antrenman programlarına dahil olan, geliştirilen ve 
popülerliğini koruyan birbirinden farklı kuvvet hareketle-
rinin insanın kendi vücut ağırlığıyla veya çeşitli araç ve 
cihazlar kullanarak (trx, kettlebell, bosu topu, direnç las-
tikleri, kinesis, vb.) yaptığı gelişimin çok yönlü olmasını 
hedefleyen kuvvet türüdür. 

Bu seminerin amacı;  Kuvvet motorik özelliğinin kap-
samı altında olan alternatif kuvvet gelişiminin ne olduğu, 
özellikleri ve ne gibi faydalarının bulunduğunun öğrenil-
mesini sağlamaktır.
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2. SPORDA KUVVET TÜRLERİ
Sporda Kuvvet Türleri: Kuvvetin kendine özgü özel-

liklerini ortaya koyan, çeşitli sınıflandırmalar yapılmıştır. 
Kuvvetin kavram olarak anlaşılmasına etki eden ve katkı 
sağlayan dört temel sınıflama konumuzun dâhilindedir.

2.1. I. Sınıflama

2.1.1. Genel Kuvvet

Kuvvetin bir spor dalına özgü olmaksızın, genel 
olarak bütün kasların ürettiği ortaya koyduğu kuvvettir 
(Aktaş 2010). Kuvvetin bu türü, ayrı ayrı kas gruplarının 
statik (durağan) dinamik (hareketli) maksimum gerilim 
değerlerini anlattığı bilinmektedir. Enerji potansiyelinin 
gelişmesiyle, her şeyden önce kas kesitinin büyütülmesi-
ne ve dayanıklılığın iyileştirilmesiyle ortaya çıkan, oluşan 
kuvvettir. Sadece bir spor branşına özgü değil, bütün spor 
branşlarının kuvvet programlarında yer alan kuvvet prog-
ramlarının temeli ve bulunan her kas gruplarında olan bir 
kuvvettir (Fidelus ve Kocjasz 1965). Genel kuvvet spora 
başlama yıllarında ya da ilk hazırlık evresinde oluşan yük-
sek bir çabayla, yüksek oranda genel kuvvet geliştirilerek 
sporda performans artışına gidilebilir (Dündar 1998). 

2.1.2. Özgün Kuvvet

İlgilenilen spor branşına özel veya özgü gerekli olu-
nan bir kuvvet türüdür. Farklı spor branşlarında kuvvet 
antrenmanları sporcuların kendi vücut ağırlıkları ile uygu-
lanmaktadır (Elbasan 2007). 

Tüm branşlarda bulunan elit sporcuların hazırlık ev-
resi bitimine doğru dereceli bir şekilde var olan diğer tüm 
temel motorik özellikler ile branşına özgü özel kuvvetin 
birleştirilmesi gerekmektedir (Bulca 2000).

Bir spor dalına ait olan özgü, özel kuvvet olduğu bi-
linmektedir. Bu tür kuvvetin dayandığı iki etken ortaya 
konmuştur.
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1. Spor branşının uygulanmasına doğrudan doğruya 
akfit olarak iş yaparak katılan kas gruplarının ge-
liştirilmesi.

2. Kuvvetin spor branşına özgü, daha başka bir mo-
torik temel özellikle birleştirilerek geliştirilmesi-
dir. Örneğin; Kuvvet + Sürat (Çabukluk) şeklin-
deki gelişimdir.

2.2. II. Sınıflama

Harre’ye göre yapılmış kuvvet sınıflandırması Spor 
branşlarındaki başarıyı sağlayan kuvvet birden fazla sa-
yıda özelliğin ortak bir sonucu ya da özellikler bileşimi 
olarak karşımıza çıkmaktadır.

2.2.1. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin yavaş kasılmasıyla bilinçli ve isteye-
rek ürettiği en büyük kuvvet türüdür. Bir diğer değişle ka-
sın ve kas gruplarının kasıtlı olarak üretebileceği en yük-
sek kuvvettir. Nöromuküler sistemde harekete dahil olan 
kasların kasıtlı ve yavaşça kasılmasıyla üretim gösterdiği 
azami kuvvet olarak tanımlanmaktadır. Maksimal kuvvet, 
sporcunun bir tekrarda bilinçli ve istemli olarak kaldırabi-
leceği, en yavaş şekilde kasılma göstererek ortaya çıkan en 
büyük yük değeri olarak gösterilmektedir (Dündar, 2003).

2.2.1.1.  Maksimal Kuvveti Etkileyen Faktörler

Maksimal kuvvette, yaş, cinsiyet, genetik özelliklerle 
birlikte biyolojik, nöromusküler (sinirsel) ve mekanik fak-
törler etkili olduğu düşünülmektedir.

Biyolojik faktörler, kas dokusundaki lif tiplerinin (tip 
I, tip IIA, tip IIB) hızlı kasılan ve yavaş kasılan kas oranı 
ile kasılabilir elemanların miktarını içermektedir. 

Nöromusküler faktörler; Uyaran hızı ve uyarılan mo-
tor ünite sayısını, kaslar arası ve kas içi koordinasyonu et-
kili olduğu düşünülmektedir.
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Mekanik faktörler; Kasın boyu, kasılma hızı ve kasıl-
ma türünü (eksantrik-konsantrik) kapsamaktadır.

2.2.2. Çabuk Kuvvet

Çabuk kuvvet bir uyarana karşı sinir sisteminin 
kassal bir tepki için kas ya da kas gruplarını uyarması 
ve kasın elastik ve kasılabilir elemanlarının en kısa 
sürede kuvvet üretme yeteneğidir. Sinir Kas sistemi-
nin yüksek oranla çalışması ve kasılım göstermesiyle, 
üretebildiği en yüksek kuvvet türüdür. Sürat ve Kuv-
vet özelliklerinin birlikte çalışması esastır. Sporcu-
nun olanaklarına göre, birden fazla sayıda tekrarları 
sağlayan, maksimalin, %60 - %80’i arasındaki yükler 
ile geliştirilir.  Kas kütlesinin artışı, kasın gücünü ve 
kuvvette devamlılığının iyileştirmesine ortam hazır-
layan yüklenmelerin birlikteliği ile gerçekleşir (Mu-
ratlı, Kalyoncu, ve Şahin, 2007).

2.2.2.1. Çabuk Kuvveti Etkileyen Faktörler

Genel olarak kuvvet, başlangıç. kuvveti, patlayıcı 
veya çabuk kuvvet ve elastik kuvvet olarak üç bölümde 
incelenebilir.

Başlama kuvveti; motorsal bir hareketi başlatmasını 
gerçekleştirmesi için gerekli olan kaslarda hazır halde bu-
lunan potansiyel güçtür.

 Patlayıcı kuvvet; harekete katılan kasların en hızlı 
şekilde sağlayacağı bir kasılmayla en kısa sürede yüksek 
kuvvet üretebilme potansiyelidir. 

Elastik kuvvet ise; istenilen hareketin tersine yapılan 
bir hareketle tendonların ve elastik elemanların gerilmesi, 
prime mover (PM) kasların eksantrik kasılması sağlanarak 
yaratılan momentum kuvvetinin harekete eklenmesiyle 
birlikte üretilen kuvvettir.
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2.2.3. Kuvvette Devamlılık

Maksimal ya da sub-maksimal (maksimal altı) sevi-
yede sürekli ya da aralıklı uyarılarla meydana gelen kas 
kasılmasıyla üretilen kuvveti sürdürebilme yeteneğidir. 
Bu özelliği geliştirmek için yapılan, dinamik olarak plan-
lanan birçok direnç hareketi çalışmaları yönteminin temel 
hedefi ve amacı, istemli ve kasıtlı olarak uygulanan düşük 
hareket hızı ve yoğunluğu ile kas hipertrofisinin sağlanma-
sıdır (Hamzaoğulları, 2009).

Sürekli Kuvvet gerektiren hareketlerde veya çalışma-
larda bedenin veya organizmanın yorulmaya karşı koya-
bilmesi direnmesi yeteneği anlamına geldiği söylenebilir. 
Bir başka değişle, Maksimalin %60’ı altındaki yükler ile 
uzun süre bir direnci yenme kuvvetine denir.

2.2.4. Çıkış Kuvveti

İstemli, kasıtlı olarak gerçekleştirilebilen en yüksek 
değerlere ulaşma yalnız maksimal yükün %90’ı üstünde 
yapılan çalışmalarla elde edilebilir. Literatürde kas içi ko-
ordinasyon (intramüsküler)  ile çalışmayı gerçekleştiren 
etki olarak adlandırılır. 

2.2.5. Patlayıcı Kuvvet

Maksimal patlayıcı kasılmayı (explosive kontraksi-
yon) istemli sinir – kas aktivasyon yeteneğindeki uyumu 
yaratmaktadır.

2.3. III. Sınıflama
Bu sınıflamaya iki kuvvet kavramı girmektedir.

2.3.1. Mutlak (Absolüt) Kuvvet

Sporcuların mevcut vücut ağırlıklarını önemsemeden 
uygulayabildiği en yüksek kuvvet çeşidine mutlak kuvvet 
denir (Sevim 1991). 



31Spor Bilimleri Alanında Akademik Çalışmalar

Bir tekrarda, kişinin kendi kaldırabileceği en büyük 
ağırlığı bilmesi antrenmanlardaki yüklenme yoğunlukla-
rını ve serisini belirlemek için mutlak kuvvet açısından 
yeterli bulunmaktadır. Antrenman programlarının düzenli 
bir şekilde uygulanması ile birlikte vücut ağırlığıyla bera-
ber paralel olarak mutlak kuvvetin de yükseleceği düşü-
nülmektedir (Bulca 2000).

Tüm kasların veya kas gruplarının istemsiz kasıl-
masıyla ortaya çıkan kuvvet türüdür. Bu sebepten ötürü 
ölçülmesi oldukça zor olduğu düşünülmektedir. Ancak 
elektriksel bir dış uyaranla kayıt edilebilir. (EMG) Mutlak 
kuvvet; Antre olmamış kişilerde kasıtlı kas kasılmasıyla 
ortaya çıkan maksimal kuvvetin %30 - %40 daha üzerinde 
olan bir kuvvet türüdür ve eksantrik kuvvet düzeyinde ol-
duğu bilinmektedir (Heck ve Schul 1997).

2.3.2. Bağıl (Rölatif) Kuvvet

Rölatif kuvvet mutlak kuvvet sonucunun sporcunun 
kendi vücut ağırlığına bölünmesinde çıkan sonuç ile elde 
edilir. Sporcuların kendi vücut ağırlıklarına karşı koyabi-
lecek şekilde geliştirebildiği düşünülen, mümkün olan en 
yüksek kuvvet türüdür. Sporcunun kendi vücut ağırlığı ile 
kas kuvveti arasındaki karşılaştırmalarda rölatif kuvvette 
oldukça faydalanılmaktadır. Kas kuvveti ile vücut kütlesi 
arasındaki karşılaştırmada rölatif kuvvet kavramından ya-
rarlanılır. Antrenman durumları aynı olan fakat vücut ağır-
lıkları farklı olan sporcuların salt kuvvetleri farklı olabilir 
(Heck, 1988). Var olan kiloda maksimal kuvvetin sağlan-
ması rölatif kuvvette oldukça önemlidir (Muratlı 1976). 

Kuvvet ile sporcu ağırlığı arasındaki bağlantıyı açık-
lar. Kas kuvveti ile vücut kütlesi arasındaki karşılaştırma-
da kullanılır. Bağıl kuvvet antrenmanlarla geliştirilebilir. 
Burada bahsedilen bağıllık durumu şu şekilde açıklanabi-
lir. Vücut ağırlığının bir kg’ı başına üretilen kuvvet anla-
mına gelmektedir. 
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2.4.IV. Sınıflama

Bu sınıflamaya kas çalışmasına göre üretilen kuvvet 
türleri girmektedir.

Önceki sınıflamalardan yola çıkacak olursak yapılan 
sınıflamaların kuvvet yapısını tam olarak yansıtmadığını 
söyleyebiliriz. Bu bakımdan dolayı kas çalışma türlerine 
göre bir sınıflama vermek ve bu sınıflamayı da fizyolo-
jik ölçütler ekleyerek tamamlama gereği duyulmuştur. Bu 
sınıflamadaki kuvvet türleri Dinamik ve Statik kuvvet ol-
mak üzere ikiye ayrılmaktadır.

2.4.1. Dinamik Kuvvet

Aktif olarak, gerilim sağlayan ve iş yapan kasın, bir 
dirence karşı koyarken ve yenerken kas kesitinde küçül-
menin yani kısalmanın (konsantrik) kasılmanın veya bir 
direnç karsısında kas kesitinin uzamasının (eksantrik) ka-
sılma türü ile gerçekleştiği söylenmektedir. İki kas hareke-
tinin veya çalışmasının birlikte gerçekleştirdiği kasılma-
lara ise oksotonik kasılma denirken oksotonik kasılma da 
dinamik kuvvet türü içine girmektedir.

2.4.2. Statik Kuvvet

Bir dirence karşı koyan kasların, kasılma olsa bile duru-
munu (boyunu) koruduğu çalışma şekline izometrik kasılma 
denir ve izometrik kasılma statik kuvveti oluşturur. Eklemle-
rin direnç karşısında konumunu koruduğu çalışma şeklinde iç 
ve dış kuvvetler birbirine denktir (Zaciorskij, 1972).

Bu kasılma metodunda kas boyunda değişiklik olmaz 
bir başka değişle kuvvetin direnç karşısında durumunu 
koruması durumudur. Fakat yüksek bir gerilim açığa çı-
karılır. Üretilen bu kuvvete statik kuvvet denilmektedir. 
(Cicioğlu 1995).
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3. KUVVET ANTRENMANININ 
YARARLARI
Kuvvet motorik özelliğinin önemi ve yararlarını aşa-

ğıdaki maddeler ile açıklayabiliriz.

Prevantif (Koruyucu) Yararları: 

-   Kas ve iskelet sisteminin yüklenebilirliğini yüksele-
terek iyileştirir veya korur.

-  Günlük hayatımızda, işte ve rekabete dayalı spor ya-
pılırken sakatlık riskini azaltır.

- Vücudumuzdaki kemiklerin, eklemlerin ve kasların 
güçlenmesini sağlayarak organizmada ortaya çıkabi-
lecek bozukluklardan, vücudumuz korur.

Rehabilitatif (Tedavi Edici) Yararları: 

-  Ameliyat ya da sakatlık bitiminde ki tedavide olduk-
ça önemlidir ve tedavi sürecini hızlandırmada büyük 
rol oynar.

-  İskelet sisteminde fazla yapılan ya da yanlış çalış-
malarla veya yüklenme ile ortaya çıkan kronik tek-
rarlanan şikayetlerden kurtulmamız yararlı olduğu 
bilinmektedir.

- Zorunlu yapılması gereken istirahatlar sonrasında 
hızlı bir süreçte tekrardan verimliliği, performansı 
kazanmamıza yardımcı olur. 

Performansı Geliştirmedeki Etkisi: 

- Teknik ve taktik becerilerin etkin bir şekilde uygulan-
masını sağlar.

- Antrenman yüklenmelerinin uygulanmasında farklı 
yöntemler için alt yapıyı sağlar.

- Birçok spor branşında diğer motorik özellikler için 
anlamlı ve önemli bir temel oluşturmaktadır. 
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Beden Formunun Korunmasındaki veya Gelişme-
sindeki Yararları:

- Kas kütlesinin hacimsel olarak artması sonucu görü-
nümün beğenilir ve insanı hoşnut eden hale gelmesi 
insanı motive eder.

-  Vücut yağ oranın düşürülmesi ve böylece fazlalık 
kilolardan sakınma.

-  Ağırlık ve vücut kitle indeksinin düzenlenmesini 
sağlar.

Psikolojik etki:

-  Özgüven, kendini tanıma ve iyi hissetme (Muratlı, 
2007).

Morfolojik Etkiler:

-  Kas hipertrofisi, kasın kuvveti her şeyden önce kesi-
tinin kalınlığına bağlıdır. Hettinger’e (1966) göre bir 
kası 1 cm2’si yaklaşık 6 kg ağırlığı kaldırabilmekte-
dir. Buradan yola çıkacak olursak kas kesitini arttır-
mak, kuvveti arttırma anlamına gelmektedir. Hipert-
rofi kas kütlesindeki artışı ifade etmektedir. 

-  Ligament ve tendonların kuvvetlerinde artış 

-  Kemik kütlesi ve yoğunluğunda artış

Nöral Etkiler:

-  Motor sinirlerin boşalım sıklığında artış

-  Motor ünite verimliliğinde artış

Biyokimyasal Etkiler:

-  CP ve ATP konsantrasyonunda artış

-  Miyokinaz aktivitesinde artış

-  Mitokondria hacim yoğunluğunda azalma
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4. KUVVET GELİŞİMİNE ETKİ EDEN 
FAKTÖRLER
Kuvvete etki eden faktörleri ‘Antrenmana Bağlı Et-

kenler’ başlığı altında ele alınmış ve incelenmiştir.
- Kuvvet Kazanma ve Kaybı, Kazanılan Süreyle ala-

kalıdır, Genel olarak söylenebiliriz ki, hızlı elde edilmiş 
bir kuvvet gelişmesi antrenmana ara verilip antrenman ak-
satıldığında hızlıca gerileme başlar. Buna karşılık yıllarca 
yapılan çalışmalar sonucu elde edilmiş olan kuvvet, yük-
sek seviyede ki kuvvet olarak nitelendirilip gayet yavaş 
bir biçimde kaybolabilir  (Adams, Verkhoshansky 1998). 

- Kuvvet Artışı Kas Kasılmasının Yüksekliğine Bağ-
lıdır, Maksimum kuvvet için gerçekleştirilen ve elde edi-
len kasılımlar, maksimal altı (submaksimal) güçle ortaya 
konan kasılmalara oranla daha hızlı ve daha yüksek bir 
kuvvet, güç artışı meydana getirir (Groh, 1972). Bunun 
sebebi olarak ise maksimal çalışmanın organizmada daha 
kalıcı etki yarattığı söylenebilir (Karl, 1972).

- Kuvvet Gelişimi Kas Kasılmasının Boyutuna Bağ-
lıdır, Performans (verimlilik), antrenman sayısıyla doğ-
rudan doğruya bir gelişim ve üretim göstermezken, buna 
karşın geniş boyutlu bir antrenmanla, dar boyutlu bir ant-
renmana oranla daha yüksek bir hızla kuvvet artışı sağla-
nabilir (Mellerowicz, 1972). 356

- Kuvvet Gelişimi Egzersiz Sıklığına Bağlıdır, İzo-
metrik, (kas boyunda uzama veya kısalma görülmeyen) 
egzersizlerde veya çalışmalarda görülmüştür ki, haftada 
bir kerelik yapılan egzersiz ile kuvvet çalışması, başlama 
kuvvetinin %1-4 arasındaki bir artışı sağlamıştır. Kassal 
gruplara yönelik bakıldığında ilk günkü dinamik (hare-
ketli) egzersizde %56 kuvvet gelişimi sağlanırken, ikinci 
günde %39 u yedinci günü ise ancak %60 artış sağladığı 
görülmektedir. (Weineck, 2003). 

- Kuvvet Gelişimi Antrenman Sırasına Bağlıdır, Bütün 
kuvvet antrenman yüklenmeleri veya yöntemleri, kuvvetin 
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gelişmesini sağlamak ve arttırmak için aynı etkiyi yaratmaz. 
Bireysel sınır kuvvete ulaşılması için şu sırayla antrenman 
en önemli etkin düzenlemeyi oluşturmaktadır: Önce izoto-
nik çalışmalar ve daha sonra ise direnç kuvvet antrenmanı 
ve dinamik sıralı çalışmalar ve sonra izometrik antrenman, 
en sonunda elektriksel uyaranlarla egzersiz yapılmalıdır. 

- Kuvvet gelişimi eklem çalışması derecesine bağlı-
dır, Hettinger, üst kol bölgesi ile alt kol bölgesi arasında 
kuvvetin maksimal güçüne 80-100 derecelerdeki açılarda 
erişildiğini ortaya koymuştur. Antrenman açısının seçi-
minde, sportif bir hareketin başlama pozisyonu (örnek ola-
rak, çıkış yapılırken ki hazır duruşu) önerilir. Raizin squat 
için halterle birlikte omuzda çömelirken 70 derecedeki eg-
zersiz etkisinin  130 derecedekine göre daha yüksek bul-
duğunu açıklamıştır (Hettinger, 1972) 

- Kuvvet Gelişimi Dışsal Etkenlere Bağlıdır, Egzer-
siz etkisini veya antrenman etkisini ve güç gelişimini yaş, 
cinsiyet ve fiziksel yapı, bedensel durum, bünyesel durum 
ve sağlık durumu belirlemektedir. Atletik bir vücut türüne 
sahip olan bir kişi, daha fazla büyük bir toplam kas kapsa-
mına, boyutuna sahip denebilir. Bu da hızlı bir şekilde ça-
lışan, kasılan ve gevşeme gösteren kas liflerinin oluşumu-
nun artması anlamına gelmektedir. Bu bireylerde, kuvvet 
gelişimi, diğer vücut tiplerine oranla her vakit veya zaman, 
daha basit ve daha hızlı bir kuvvet gelişimi sağlayacaktır.

Beslenme: Amaca uygun kuvvet kazanımı sağlamak 
için beslenmenin önemi çok büyüktür. Burada protein 
alımının miktarı günlük beslenmede önem kazanır. Bu 
alımın şekli ise şu şekildedir: Vücut ağırlığının kg’ı başı-
na 1,4-2gr/kg, protein, aminoasitlerce zengin maddelerin 
alınması uygun olacaktır.

Mevsim: Yıl boyunca yapılan antrenmanın etkinliğin-
de farklılıklar oluşmaktadır. Aynı antrenman yöntemleri 
ile kış ve yaz ayları arasındaki kuvvet gelişimi birbirine 
oranla farklılık göstermektedir. Hettinger antrenman için-
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deki ve kapsamında ki bu değişikliğin sebebini UV ışın-
larına bağladığı bilinmektedir. Bilindiği gibi UV ışınları 
kuzey yarım kürede maksimal sonuçlarına Temmuz ve 
Ağustos aylarında erişmektedir. Kuvvet gelişiminin do-
ruk noktası ise Eylül ayında oluşmaktadır. Bu açıklanacak 
olursa şu şekilde oluşum göstermektedir. UV ışınların etki 
mekanizması böbreküstü bezlerin aracılığı ile gerçekleşti-
ği kabul edilir. Buradaki erkeklik hormonlarının aktif hale 
gelişi belirleyici unsurdur. Böyle kuvvet özelliğinin antre-
ne edilebilirliğini arttırır (Kusnecova, 1979). 

4.1. Anlık Kuvvete Etki Eden Faktörler

Motivasyon, Duygusal Gerilim Stres ve Hipnoz

Hettinger’e göre bireyin günlük hayatında kullandığı 
veya harcadığı otomatik güç (%0-15) ve fizyolojik verim 
becerisi (%15-35) en fazla orta değerde bir kasıtlı yüklen-
meyi gerekli kılmaktadır. Ortalama güç kaynaklarını olaya 
dahil etmek için (%35-65) belirli düzeyde bir irade kuvve-
ti gerekir ve kuvvet yüksek yorgunluğa sebep olabilir. Son 
olarak otonom korunan rezervleri (%65-100), ancak ani 
ve şiddetli heyecan, hipnoz ve farmakolojik (doping vb.) 
yollarla kullanabiliriz. 

Burada tam yorgunluk ve bitkinlik söz konusudur. 
Hettinger, otonom kullanılan kaynaklar ile ortalama kul-
lanım kaynakları arasındaki eşiği “mobilizasyon eşiği” 
olarak tanımlar. Bu eşik, uygun antrenmanlar ve motivas-
yonla yukarı kaydırılabilir. Yani antrenmanlı ya da yüksek 
motivasyonlu antrenmansız biri, aynı kas kesitine sahip 
başka birinden daha fazla kuvvet üretebilir. Çünkü antren-
manlı kişilerde daha çok innerve edilmiş motorik birimler 
devreye sokulur. Bununla hipnoz şartlarındaki antrenman-
sız bir kişinin maksimal kuvvetinde %30, antrenmanlı bir 
kişilerde ise %10 kuvvet artışının ortaya çıktığı ifade edilir 
(Hettinger, 1965).
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5. KUVVET PERFORMANS ÖLÇÜMLERİ

Kuvvet, güç uygulayabilme ve direnç gösterebilme ye-
teneğidir. Sporsal aktivitelerde en temel öğelerinden birisi 
olarak görülmekle beraber aynı zamanda rekreasyonel akti-
vitelerdeki verimliliğin temelini oluşturmaktadır.  Bununla 
beraber bireyin günlük egzersiz ve çalışmasının etkili ve ve-
rimli olarak gerçekleşmesini sağlayarak  etkin rol oynamak-
tadır. Kuvvet, farklı biçimlerde açıkça gösterilebilir. 

Kuvvet, test edilen kas gruplarına yönelik olarak, 
özellik gösterir. Farklı bir söyleyişle, ön kol kuvveti yük-
sek olan bireyin bel kuvvetinin de mutlaka yüksek gözlen-
mesi beklenmez ve gereklilik sağlamaz.

Kuvvetin performans yönünden ölçümü, süre gelmiş 
bir zamandan beri kondisyon testlerinin büyük bir bölü-
münü oluşturmaktadır. Kuvvet ölçümünün bir diğer yönü 
de, yapılan ölçüm verilerinin relatif (kaldırılan ağırlık / vü-
cut ağırlığı) yönünden mi yoksa mutlak (kaldırılan toplam 
ağırlık) yönünden mi analiz edileceği sorunudur. Fiziki, 
bünyesel kondisyon testleri için relatif kuvvet tercih edilir-
ken, Çoğu spor branşında örneğin, halter gibi yarışmalarda 
mutlak kuvvet önemli bir etkendir.

5.1. Kuvvetin Ölçülmesi

Ölçüm Araçları: Dinamometre, Tansiometre, Ma-
nometre, ve son zamanlarda gelişim göstermiş olan Süper 
Mini Gym, Cybex ve BTE primus.

Yöntem: Kas kuvveti, kas veya kas grupları tarafın-
dan ortaya konan maksimum güç ya da gerilme, genel 
olarak bilinen dört yöntemden biri ile ölçümü sağlan-
maktadır. Bunlar; tansiometre, dinamometre, bir maksi-
mum tekrar (1MT) ve en yeni yaklaşımlar olan bilgisayar 
yardımlı (Cybex, BTE Primus, vs) kuvvet ve iş kapasite 
ölçümleridir.
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5.1.1. Kablolu Tansiometre

Kabloya uygulanan kuvvet arttıkça, kablo ibreye 
bağlı olan çıkıntıyı aşağı doğru bastırır. Bu durum ibreyi 
harekete geçirir ve ibre deneğin kuvvet değerini gösterir. 
Son zamanlarda bu ölçüm elektronik olarak gerçekleş-
tiğinden direk lcd ekranlar aracılığıyla analiz sonuçları 
elde edilir. Bu alet, kas boyunda bir değişiklik olmak-
sızın statik (izometrik) kasılmalar sırasında kasın çekiş 
gücünü ölçmeyi sağlar.

5.1.2. Dinamometre

Ön kol kuvveti, sırt ve bacak kuvvetinin ölçümün-
de kullanılmaktadır. Tansiometre gibi dinamometre de 
basınç karsısındaki direncin ölçülmesi yöntemine bağlı 
olarak çalışmaktadır. Dinamometreye dışarıdan bir kuv-
vet uygulanmasın durumunda çelik kablo gerilim sağlar 
ve ibre bu gerilime oranla hareket gösterir kuvvet değeri 
ortaya çıkar.

5.1.3. Bir Maksimum Tekrar 
Kassal kuvvetinin izotonik yöntem ile ölçülmesinde, 

1 maksimal tekrar (1 MT) metodu uygulanır. Bu standart 
bir ağırlığı kaldırmak için hareket sırasında, bir defada 
kaldırılan maksimal ağırlık verimliliğidir. 1 MT testi, 
rastgele bir kas grubundan ya da kas gruplarının (ön el 
ekstansörleri, ayak fleksörleri veya kollar gibi) perfor-
mansının ölçülmesi için deneğin maksimal kaldırma 
değerine yaklaşık, ama daha düşük derecede, uygun bir 
başlama ağırlığının seçimi ile yapılmaktadır. İlk deneme 
yapıldıktan sonra, maksimal kaldırma kuvvetine ulaşa-
na dek ağırlık eklenir. Ölçüm gerçekleştirilirken ağırlık 
arttırılması, genel olarak 5,2 ve 1 kg biçimindedir. 1MT 
ölçümü genel olarak barbellar veya dambıl kullanılarak 
performans ölçümü yapılmaktadır.
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5.1.4. Bilgisayar Donanımlı, Elektromekaniksel 
ve İzokinetik Yöntemler
Teknolojinin gelişmesi ve mikroprocessor teknolo-

jinin ortaya çıkması, değişik hareketler sırasında uygula-
nan kas kuvvetinin doğru ve hızlı bir şekilde ölçülmesine 
olanak sağlamıştır. Vücudun farklı uzuvlarının, farklı ha-
reket durumlarında kuvvet, ivme ve hızın ölçülebilmesi-
ni sağlayan hassas aletleri mümkün kılmıştır. İzokinetik 
dinamometre, çeşitli bir kuvvet uygulanması durumunda, 
hız kontrol mekanizması aracılığıyla önceden belirlenmiş 
hıza ulaşan elektromekanik bir ölçüm aleti olarak bilin-
mektedir. Bu sabit hıza ulaşılması durumunda, izokinetik 
yükleme mekanizması, otomatik olarak uygulanması sağ-
lanan güce eşit, karşı bir kuvvet oluşturur. Böylece, aynı 
maksimum kuvvet, sabit hızda hareketin tüm safhalarında 
uygulanabilmektedir. (Günay, ve ark, 2018)

6. KUVVET ANTRENMANI 
Kuvvet antrenmanı ya da güç antrenmanlarında di-

rençle yapılan yüklenmeler ile kas kuvveti ve çabuk kuv-
vet gelişmektedir. Kuvvet antrenmanının amacına bağlı 
olarak, çok sayıda direnç alıştırmaları yöntemi kullanıl-
maktadır. Kuvvet antrenmanında öncelikli olarak kulla-
nılan yöntemlerden birisi, serbest ağırlıklardır. Serbest 
ağırlıklar yöntemi, kuvvet ve çabuk kuvveti gelişimi için 
plyometrik, sağlık topu çalışması ve çeviklik antrenmanı 
ile birlikte bütünleşik olarak kullanılmaktadır. Sporcunun 
spor branşına uygun olarak  gerçekleştirilen çok eklem-
li kütle geliştirici alıştırmalar (örneğin, koparma, silkme, 
çekme ve squat gibi), tek eklemli küçük kas gruplarının 
çalıştırıcı alıştırmalara, büyük kuvvet aktarımı da sağla-
maktadır. Kuvvet antrenmanını uygulamak için antrö-
nerler öncelikli olarak aşamalı artan yüklenme ilkesini 
kullanmalıdırlar. Aşamalı artan yüklenme ilkesi ile yük-
lenmeler değiştirilerek kasların, antrenman uyaranlarına 
uyum göstermesi sağlanmaktadır (Fleck, 2004). 



41Spor Bilimleri Alanında Akademik Çalışmalar

Kasları güçlendirmek için kuvvet egzersizleri prog-
ramlı ağırlık antrenmanlarıyla gerçekleştirilir. Bu egzersiz 
programı, spor dalına özgü gerekli olan özelliklere uyu-
muyla ve enerji sistemi ve hareket modülleriyle, iş yap-
tırılan özel kas gruplarıdır. Bu egzersiz çalışmaları, kas 
gruplarının her vakit normalde uyguladıkları kuvvet ve 
direncin daha fazla olarak uygulanmasını sağlamaktadır 
(Şahin, 2008).

Yüklenme büyüklüğü, tekrar sayısı veya seri sayısı 
ile uygulama şeklinin değiştirilmesi yoluyla maksimum, 
patlayıcı kuvvet ve kuvvette devamlılık, kuvvetinin gelişi-
mini sağlamaktadır (Weineck, 2011).

Piramidal Metot: 
Uygulanan metot ile spor yapan bireyin maksimum 

kuvveti, patlayıcı kuvveti ve kuvvette devamlılığı gelişti-
rilebilir. Çalışma öncesinde sporcunun maksimal kuvve-
ti saptanır ve yüklenmenin şiddeti bu kuvvetin sonucuna 
göre ayarlanır. Piramidin üst noktasındaki tekrar sayısına 
oranla değişkenlik gösteren yüklenme biçimidir. (Örnek 
olarak: 5-1 tekrara %100-80 yüklenme şiddeti). Statik, 
İzometrik kuvvet egzersizlerinde ise piramidal egzersizler, 
gerilim vaktinin saniye olarak belirlenmesi ile uygulana-
bilmektedir.

İstasyon Egzersizleri:
İstasyon egzersizlerinde, katılan sporcuların sayısına 

kullanılacak olan aletlerin sayısı özelliğine yönelik deği-
şim gösteren alıştırma türleri süre ve tekrar biçimi meto-
duyla uygulanmaktadır. Kompleks bir çalışma olduğu bi-
linen istasyon egzersizi zaman, malzeme ve organizasyon 
yönünden avantajlara sahip olduğu bilinmektedir. Yapılan 
araştırma ve çalışmalar sonucunda patlayıcı kuvvete uy-
gun olan istasyon egzersizlerinin kondisyonel özellikler 
üstüne etkenlik gösterdiğini ortaya koymaktadır. Sporcu-
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ların genel ve özgün kuvvet gelişimininde çok etkili olan 
istasyon egzersizlerinin yararları şu şekilde sıralanabilir;

• Her motorsal özelliğin antrenman amacına uygun 
olarak gelişim sağlanabilir.

• Özellikle maksimum kuvvet, patlayıcı kuvvet ve 
kuvvette devamlılık bu yöntemle geliştirilebilir 
ve düzeltilmesi sağlanabilir.

• Çalışmada çok sayıda sporcu kullanılabilir ve bu-
lunabilir.

• Her şekildeki basit araç ve gereç kullanılabilir ve 
yararlanılabilir.

• Bireysel yüklenme, hazır durumdaki kuvvet duru-
muna yönelik düzenlenir.

• İstasyonların ayarlanması kurulumu ve bitimin-
deki toplanması sorunsuzdur.

• Takımın ve sporcuların kendi kendini denetim 
imkânı bulunmaktadır.

Süre Metodu: 
Yapılmak istenen egzersizde çalışmanın süresi ve 

dinlenme aralıkları egzersizden önce belirlenmektedir. 
Sporcu tüm istasyonda belirlenmiş olan vakit doğrultu-
sunda hareketleri en iyi şekilde ve mümkün olduğu kadar 
süratle beraber tekrarlama gerçekleştirir.

Tekrar Metodu:
Çalışmanın tekrar sayısı yapılacak olan bütün istas-

yon için önceden belirlenmiştir. Farklı bir istasyona geçiş 
yapılırken dinlenme verilmez. Bütün istasyonların sonun-
da tüm sporcular için süreleri analiz edilerek tespitlenir. 
Egzersiz süresince %10–20 düzelme gerçekleştiğinde, her 
çalışmanın tekrarlama sayısı yükseltilir ve böylece yük-
lenme arttırılmış olur.
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 Dalgasal Metot:

Bu egzersiz metodunda dalgasal olarak artış gös-
teren ve alçalma sağlayan uygulama süresince yüklen-
me yoğunluğu sabit kalmaktadır. Örnek olarak 80 kg 
yüklenme yoğunluğu ile 2+3+4+5+6 sayı değerlerin-
de hareket uygulanıp ve daha sonrasında 6+5+4+3+2 
şeklinde yapılarak dalgasal metot gerçekleştirilir.

Seri Metot: 
Özel olarak patlayıcı kuvvet ve kuvvette devamlılık alış-

tırma ve egzersizlerinde kullanılabilmektedir. Öncelikli amaç 
olarak yüklenme ve çalışmaların uygulama sayıları sabit du-
rurken yüklenmenin yoğunluğunun değiştiği metotdur.

Kas Yapıcı Maksimal Kuvvet Egzersiz Metodu: 
Bu egzersiz metodunda öncelikli olarak, uzun yük-

lenme sürecinde (fazla tekrar sayısında) düşük ve orta di-
rençlerle (ağırlıkla) çalışılması sağlanan metottur. Örnek 
olarak, yüklenme yoğunluğu sporcunun maksimum kuv-
vetinin %45-60’ı, tekrarlama sayısı 7–12, alıştırma yön-
temi ve temposu, akıcı ve yavaş, seri başlangıç düzeyin-
dekiler için 2–4, profesyonel ve elit sporcular için ise 4–6 
arasında değişmektedir. Seri aralarında sporcuların egzer-
siz yoğunluk durumuna yönelik olarak  1 ile 4 dk arasında 
değişen dinlenmeler verilmektedir.

Kas İçi Maksimal Kuvvet Egzersiz Metodu: 
Bu egzersiz modelinin kullanılması spora yeni baş-

lamış olan sporcular için tavsiye edilmez. Bu egzersiz 
metodu sporcularda üst seviyede ve hızlı kuvvet gelişimi 
sağlamaktadır. Alıştırmalarda öncelik olarak, yüklenme 
yoğunluğu fazla, tekrar sayısı düşük, hareketlerin temposu 
akıcı ve seri sayısı fazla olmaktadır. Dinlenme ise 1 ile 2 
dakika arasında verilmektedir.
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Kombine Maksimal Kuvvet Egzersiz Metodu:

Bu egzersiz modelinde kas yapımını sağlayan mak-
simum kuvvet egzersizi ile intramüsküler (kas içi) koor-
dinasyon ve kuvvet egzersizi kombineli bir şekilde uygu-
lanır. İlk olarak kas yapımını sağlayan maksimum kuvvet 
egzersizi ile başlanıp ve daha sonrasında intramüsküler 
koordinasyon egzersizine geçilmelidir. Egzersiz kullanı-
mında ise piramidal metottan yararlanılmaktadır.

6.1. Kuvvet Antrenman Alıştırmaları

Asıl birincil alıştırmalar olarak bilinen ve kuvvet ge-
liştirmede en çok kullanılan hareketler; Göğüsten itme, 
çömelip kalkma, deadlift gibi çok eklemli hareketlerden 
oluşur. Bu alıştırmalar birçok kas grubunca yönetilir ve 
büyük kuvvet üretimi sağlarlar. Amerikan literatüründe bu 
karakterdeki kaldırışlara (Bench Press, Squad ve Deadlift 
gibi) ‘Power lifting’ denilmektedir.

Fotoğraf 1.0

Power Clean (Omuzlama): Çabuk Kuvveti oluştur-
mak ve geliştirmek için, olimpik halterle uygulanan ha-
rekettir. 
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,
Fotoğraf 1.1

Dead Lift:  Kuvvet ve vücut geliştirmede en temel ha-
reketlerden birisidir. Eğilerek yerden ağırlık kaldırdığımız 
bir egzersizdir. Kalça kaslarını, sırt kaslarını ve trapezleri 
yoğun olarak; kolları, bacakları ve bütün core bölgesi kas-
larını ise yardımcı olarak çalıştırır.        

Fotoğraf 1.2

Squat (Çömelip Kalkma): Squat, vücudun en büyük 
kas grubu olan üst bacak kaslarını, kalçaları ve karın kas-
larını çalıştıran çok etkili bir hareketdir. Squat hareketi 
ayakta başlar. Ayaklar omuz hizasında açıktır. Eller önce 
iki yanda durur, yere çömelirken ise yukarıda birleşir.                             
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Fotoğraf 1.3

Leg Press (Bacaklarla itme): Fotoğraf 1.3 deki Alet 
kullanılarak yapılan kullanılarak yapılan, leg press  üst 
bacak ve kalça geliştirme egzersizidir. Varyasyonlarla iç 
bacak, dış bacak ve kalflar da  çalıştırılabilir.                  

Fotoğraf 1.4

Bench Press (Göğüsten itme): Düz bench sehpasına 
yatarak, bar’ı göğüs hizasından yukarı doğru itmek sure-
tiyle yapılan oldukça etkili bir Göğüs kası (pectoralis ma-
jör) geliştirme hareketidir.                                                      
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Fotoğraf 1.5

Pull Up (Barfiks): Kendi vücut ağırlığınız ile yapabi-
leceğiniz kuvvet egzersizlerinden birisidir. Özellikle sırtı 
ve kolları çalıştıran üst ekstremite vücut hareketidir. Bir 
bar aracılığıyla yapılmaktadır.                    

Fotoğraf 1.6

Push Up (Şınav): Vücudu kollar üzerinde kaldırma 
hareketi olarak bilinir. Herhangi bir alet gerekmeksizin in-
sanın kendi vücut ağırlığıyla yapılabilen hareket ve açı po-
zisyon ve durumuna göre üst ekstiremitenin omuz, ğöğüs, 
biceps ve triceps bölgesini çalıştıran harekettir.                                           
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Bu ve buna benzer birçok hareket bulunmaktadır. Bu 
hareketler temelde vücut geliştirme ve fitness alanlarında 
kullanırken insanın bireysel kuvvetini geliştirmede olduk-
ça önemlidir. Bilindiği üzere kuvvet birçok spor branşında 
belirleyici motorik özellik olduğundan geliştirilmesi en 
çok gereken motorik özelliktir.

7.  ALTERNATİF KUVVET ANTRENMANI 
Bireyin kuvvet antrenmanını en iyi şekilde program-

laması için kendine özgü gereksinimlerini ve ilgi alanlarını 
belirlemesi önemlidir. Sadece başarılı bir sporcunun daha 
önce kullanmış olduğu bir programı alıp da uygulamak ve 
sporcunuza uygulatmanız gibi bir hataya düşmemeliyiz.

Kuvvet antrenmanının planlanması sırasında hem spor 
dalı, hem de vücut geliştirme için tek bir programı alıp kop-
yalamak ve uygulamak sık yapılan hatalardan biridir.  

Buradan yola çıkarak insanlar yeni arayışlar içine gir-
mekte ve sporun sadece kalıplaşmış makinelerle değil de 
yeni çıkan alternatif kuvvet antrenmanı araç gereçleri ve 
yöntemleri kullanmaya başlamıştır. Alternatif kuvvet ant-
renmanı bilinen kuvveti geliştirmeyi hedeflerken kullanılan 
araç gereçlerin veya yöntemlerin tamamen bireyin kendi-
sinin ilgi alanı veya çalıştıracağı bölgeyi hedeflemektedir. 
Antrenman programlaması yapılırken farklı kas gruplarının 
aynı anda hedefe yönelik çalışmasını da amaçlamaktadır. 

Örnek Antrenman yöntemlerine bakacak olursak kuv-
vet karşımıza direnç antrenmanı, kuvvet antrenmanı ve 
ağırlık antrenmanı olarak çıkmaktadır. Bu terimlerin kısa-
ca açıklaması ise şöyledir.

Direnç Antrenmanı: Bu terimlerden en geniş olanıdır. 
Organizmanın, ‘hareket sırasında bir takım kuvvetlere karşı 
direnç gösterdiği her tür antrenman’ olarak açıklanmaktadır. 
Bu tip çalışmalar ise serbest ağırlık kaldırma, bir hidrolik aleti 
itme veya bir dizi merdiven çıkışı gibi alıştırmaları içerebilir. 
Kuvvet Antrenmanı: Bir çeşit direnç antrenmanıdır. Kuv-
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vet antrenmanı organizmanın özellikle kas kuvveti ya da 
hipertrofisinde (kasın büyümesinde) değişime neden olan 
bir antrenman tipini açıklamaktadır. Bu çalışmalara serbest 
ağırlık kaldırma, hidrolik cihaza karşı hareket etme girerken 
merdiven çıkışını içermez.

Ağırlık Antrenmanı: Bir direnç antrenmanı türüdür. 
Aynı zamanda bir kuvvet antrenmanı türünü de içermekte-
dir. ‘Ağırlık ile desteklenen kuvvete karşı belirli yönlerde 
hareket ettiren antrenmanı’ ifadesini açıklamaktadır.

7.1. Kuvvet Uygulamaları Yöntemleri

Vücut Ağırlığı: Vücudun, organizmanın yer çekimine 
karşı hareket etmesinden dolayı, vücut ağırlığı direnç ant-
renmanı olarak kuvveti arttırmak amacı ile kullanılmakta-
dır. Vücut ağırlığına örnek verecek olursak, şınav, barfiks, 
kendini çekme ve merdiven çıkma gibi alıştırmaları içer-
mektedir.

Esnek Bant: Esnek bantlar gerildiğinde, bir direnç kuv-
veti oluştururlar. Burada ortaya çıkan bir sorun oluşmakta-
dır. Bu soru direnç ile vücut üzerinde gerilmeye bağlı olarak 
aşırı bir zorlanmanın oluşmasıdır (Harman, 1994). 

Küçük Ağırlıklar: Küçük ağırlıklar olarak sağlık topu, 
kettle balls (ağır gülle), kum torbası, küçük ağırlıklarla yer 
çekimine karşı bir direnç kuvveti yaratılmaktadır.

Ağırlık Makineleri: Ağırlık makineleri ile bir dirence 
doğru yer çekimi kuvveti etkinlikleri kullanılarak kuvve-
tin yönlendirilmesi, çekme ipleri, kablolar ve lastikler ara-
cılığı ile sağlanmaktadır. 

Serbest Ağırlıklar: Serbest ağırlıklar dambıl ve hal-
ter gibi çok iyi direnç sağlayan alıştırmalardandır. Serbest 
ağırlıklarla yapılan çalışmalardaki hareket uygulamaları, 
kuvvet geliştirme eğrilerine uygundur (Stone, 1987).  Yer 
çekimi kuvvetinin, direnç kuvvetlerine uygulanmasını da 
kolaylaştırmaktadır.
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İzometrik: Bu yöntemde, uygulanan dirençlerde ka-
sılma kuvveti ile direnme kuvvetleri eşit bir düzeyde ge-
lişirler. Örneğin, izometrik kas etkiliklerinde itekleme ile 
nesnelere karşı direnç sağlanmaktadır.

7.2. Alternatif Kuvvet Gelişimi Alıştırmaları

Alternatif kuvvet gelişimi içinde birbirinden farklı bir-
çok araç gereci barındırırken bunların kişinin belirlediği bir 
sıra devam eden alıştırmalardan oluştmaktadır. Bu alıştır-
malar ve yöntemler şunlardır: Trx, crossfit, threaband, kett-
lebell, reformer, bosuball, direnç lastikleri, yaylar, elastik 
malzemeler ve fonksiyonel antrenman olarak ele alınabilir.

Fotoğraf 2.0.  

Trx: Kendi vücut ağırlığımızın bir direnç olarak kul-
lanarak antrenman yapmamızı sağlar. Sağlam bir core ya-
pısının gelişmesine yardımcı olur. Kas dayanıklılığını ve 
kuvveti arttırır.                                                                         

Fotoğraf 2.1.

Threaband: Dirençli esnek egzersiz bantları olarak 
bilinmektedir. Organizmanın atletik performansını geliş-
tirmeye yardımcı olmak için tasarlanmış egzersiz ürünle-
ridir.
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Fotoğraf 2.2.

Reformer: Egzersizler genellikle kasları inşa etmek 
ve tonlama yapmak için ideal olan geniş bir hareket yelpa-
zesiyle kasları işler, eklemler boyunca kararlılığı arttırır. 
Spora özel bir çapraz eğitim aracı olarak kullanılabilir.

Fotoğraf 2.3.

Bosuball: Sağlam ve istikrarlı bir taban ile geniş 
bir alıştırma topunun üst yarısına benzer. Bu malze-
me ayakta egzersizleri sendeleme olmadan core kuv-
vetini geliştirmeyi amaçlamaktadır.
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Fotoğraf 2.4.
Yaylar: Bir yay tarafından üretilen kuvvet geri gelen 

bir kuvvettir. Kuvvet iki noktası birbirinden uzaklaştırıl-
dığın da ya da çekildiğinde, orijinal istirahat boyuna geri 
gelirken ortaya çıkar. 

Fotoğraf 2.5.

Elastik Malzemeler: Elastik bantlar ve dirençler yaya 
benzer bir geri kuvvet kayağıdır. Yaylar gibi, elastik bant-
lar ve tüplerde yay hızına sahiptir. Bu malzemeler uzatıl-
dıklarında direnç artar.

 
Fotoğraf 2.6.

Kettlebell: Gövde ve üst ekstiremitelerin kuvvetlen-
dirilmesine yönelik son dönemde yaygın olarak kullanılan 
araçlardır. Kardiyovasküler, kuvvet ve esneklik antrenma-
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nını birleştiren balistik antrenmanlar da dahil olmak üzere 
birçok antrenman türü için kullanılır.

Fonksiyonel Antrenman: Fonksiyonel antrenmanla-
rın temeli fonksiyonel egzersizlere dayalıdır. Fonksiyonel 
egzersizler de birden fazla eklem hareketinin gerçekleşti-
ği belli hedeflere uygun egzersizlerdir. Bu hedeflere örnek 
olarak core kuvvetini geliştirmek, postürü düzeltmek ya da 
omuz mobilizasyonunu geliştirmekten bahsedilebilir. 

Crossfit: Fonksiyonel hareketler ile vücut geliştirme 
çalışmalarının aksine, tüm vücudu ve kas gruplarını dengeli 
bir şekilde çalıştırır. Kardiyovasküler kapasite, dayanıklılık, 
iş yapabilme kapasitesi, kuvvet, esneklik, patlayıcı kuvvet, 
hız, koordinasyon, çeviklik ve denge gibi motorik ve fizyo-
lojik gelişime olanak sağlamaktadır.

SONUÇ VE ÖNERİLER
Temel motor özelliklerden biri olan kuvvet, sinir, kas 

ve iskelet sistemi hastalıklarının, sakatlık ve yaralanmala-
rın önlenmesinde, sportif aktivitelerde kalitenin yükselme-
sinde ve performansın arttırılmasında etkin rol oynadığı 
düşünülmektedir. Fiziksel ihtiyaç olarak görülen kuvvet, 
uygulanan egzersize göre değişkenlik gösterebilir. Yaptı-
ğımız aktivitenin hareket hızı, türü ve çeşitliliği merkezi 
sinir sisteminden gelen uyaranlarla doğru orantılı olarak 
hareket eder. Sinir yoluyla uyarılan kasların kasılma duru-
mu, doğru zamanlama ile aktivasyona geçmesiyle maksi-
mum düzeyde istenilen güç ve kuvvetin üretilmesine ne-
den olabilir. Bununla birlikte geleneksel olarak uygulanan 
kuvvet çalışmalarının kişide kas ezberi oluşturma olasılığı 
bulunduğu düşünülmektedir. Bu yüzden standart cihazla-
rın yanı sıra alternatif cihaz, araç-gereç ve yöntemlerin ge-
liştirilmesi çok yönlü çalışmaları destekleyecektir. 

Genel ve özel kuvvet gelişimi için kullanılan yöntem-
lerde; kablolu cihazlar, serbest ağırlıklar, olimpik ağırlık-
ların takıldığı makineler, asansör sistemli araçlar,bütünlüklü 
olarak belirlenen tekrar ve sürelerle, şiddet ve sıklıkları ayar-
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lanarak uygulanmalıdır. Bu planlama yapılırken, gelişmesi 
istenen bölge için tekrar ve hareket sayıları belirlendiğinde, 
yukarıda bahsettiğimiz ezberin oluşmaması ve çok yönlü çe-
şitliliğin sağlanması açısından her cihazdan kombine olarak 
hazırlanan antrenman programları daha etkili olabilir. 

Alternatif kuvvet yöntemleri olarak özellikle müsabaka 
döneminde yapılan yüklenmeler düşünüldüğünde şiddet ve 
sıklık olarak performansın olumsuz etkilenmemesi ve kuvvet 
özelliğinin ortaya konması için vücut ağırlığını kullandığı-
mız, eklem, tendon ve kasların tümüyle çalışmasına olanak 
sağlayan trx, thearaband, kettlebell ve yaylı aletler, alternatif 
kuvvet üretimi için kullanılabilir. Böylece aşırı yük bindiren 
ve yaralanma ile sakatlanma riskini oluşturabilecek ağır kilo-
lara nazaran bu türde çalışmalar yararlı olabilir. 

Kuvvet gelişimine katkı sağlayan başka bir alternatif 
yöntemde, fonksiyonel olarak birden fazla motorsal özelliğin 
bir arada çalıştırılabildiği egzersizlerdir. Hiç kuşkusuz en iyi 
örnek kuvvet-denge ilişkisidir. Denge birçok branşın temel 
özelliklerinden biridir. Propriosepsion duyuları, kas kuvveti, 
eklem hareket açısı-mobilitesi-stabilitesi, denge için önemli-
dir. Bu anlamda en fazla kullanılan alternatif yöntem bosu 
topu ile yapılan egzersizlerdir. Örneğin bosu topu üzerinde 
yapılan squat hareketinde zeminin hareketli olması eklem 
dengesi, mobilite ve kas aktivasyonu açısından bütünlüklü 
olarak dirence karşı koymasına neden olmaktadır. Dolayısıy-
la hem eklem mobilitesinde hem de kasta gelişimler gözle-
nebilmektedir. Aynı şekilde hareketi uygularken birde direnç 
lastiği ile ters tarafa doğru diz yada ayak bileği kısmına di-
renç uygulanması alternatif kuvvet çalışması olarak bize ya-
rar sağlayabilir.

Sonuç olarak spor yapan ve yeni başlayan bireylerin kuv-
vet gelişimi açısından egzersizler belirlenirken fonksiyonel 
olan, aşırı yüklemelerin olmadığı, ek dirençlerin ve çeşitlili-
ğin sağlandığı cihazlar kullanılarak planlama ve programla-
maların yapılması hem yaralanma riskini ortadan kaldırabilir 
hem de çok yönlü kuvvet gelişimini olumlu etkileyebilir.
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Giriş
Kan akışı sınırlama antrenmanı (KAS), oklüzyon 

(occlussion) antrenmanı, Kaatsu antrenmanı adları ile 
de bilinen ve kan akışını sınırlandırılarak yapılan kuvvet 
antrenman yöntemidir. Bu antrenman yönteminde amaç, 
çalışılacak extremitelerin proksimaline turnike takarak 
venöz kan akışını tamamen durdurmak ve arteriyel kan 
akımını sınırlandırmaktır. (Fahs ve diğ., 2012, Loenneke 
ve diğ., 2012).  KAS antrenman yöntemi 1966 yılında 
Japon doktor Yoshiaki Sato tarafından standart kuvvet 
egzersizlerine toleransı düşük olan popülasyonda (Spor-
tif yaralanması olan sporcular ve sedanterler, astronot-
lar, bazı rahatsızlıklar ve yaşlılar) kas kütlesini artırma 
ve rehabilitasyon amacıyla kullanılmaya başlanmıştır. 
Daha sonra kas kuvveti ve kas hipertrofisinde ciddi ar-
tış sağladığı anlaşılmış, spor bilimciler, antrenörler ve 
performans sporcuları tarafından popülerliği giderek art-
maya başlamıştır. Kasta kuvvet ve özellikle hacim artışı 
için maksimal kuvvetin %75-85 şiddetinde 6-12 tekrar 
en az 3 set direnç egzersizleri önerilmektedir. (Ameri-
can College of Sports Medicine position stand, 2002). 
KAS antrenman yöntemi ile maksimal kuvvetin %20-30 
şiddetinde 15-30 tekrar en az 3 set yapılan egzersizlerin 
kas kuvvet ve hacmini klasik hipertrofi (KH) antrenmanı 
ile benzer ölçüde arttırdığı bulunmuştur (Lowery ve diğ., 
2014; Takarada ve diğ., 2000).
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Şekil 1.Tıkaçların takılması gereken noktalar ve üst/ alt 
ekstremiteler için KAS antrenman görüntüsü

KAS Antrenmanının Fizyolojik Mekanizması

KAS antrenmanı sonucu oluşan kas kuvveti ve kas 
hacmi artışına birçok fizyolojik değişken neden olmakta-
dır. Bunlardan başlıca etki mekanizmaları büyüme hormo-
nu ve laktik asit miktarındaki artış, hızlı kasılan kasların 
uyarımın da artış, protein sentezi, nitrik oksit sentez-1 
(NOS-1) artışı, miyostastin gen ekspresyonunda azalma, 
ısı şoku proteini (IŞP) artışı, rapamisin protein kompleksi-
nin memeli hedefi (m TOR) bağlı protein sentezi artışıdır 
(Loenneke ve ark 2010). 

Büyüme Hormonu ve Metabolik Birikim

KAS antrenmanı sonucuna bağlı tam kan laktat, plaz-
ma laktat ve kas hücresi laktat üretimi artar (Gentil ve ark. 
2006, Kawada ve ark 2007, Takano ve ark. 2005). Bu lak-
tik asit artışı büyüme hormonu salgısını arttırır (Takarada 
ve ark. 2000). Kanıtlar, pH’ın, intramüsküler metabore-
septörler ve grup III ve IV afferent liflerinin aracılık etti-
ği bir kemoreseptör refleksiyle sempatik sinir aktivitesini 
uyardığını göstermiştir. (Victor ve Seals, 1989). Sonuç 
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olarak, bu uyarıların yakın zamanda GH’nin hipofizeal 
salgılanmasının düzenlenmesinde önemli bir rol oynadığı 
gösterilmiştir. (Gosselink ve ark. 1998, Victor ve Seals, 
1989). Kim 8 haftalık biseps kasına KAS antrenmanının 
etkisini incelemiş, KAS ve KH grubunda benzer laktik 
asit artışı bulurken, kontrol grubunda anlamlı değişim 
bulmamıştır (Kim ve diğ., 2017). Nitzsche bu dururumu 
KAS antrenmanı sonucunda azalan arter kan akım hızı 
ile ilişkilendirmiştir (Nitzsche ve ark., 2018). Azalan kan 
akım hızı laktik asidin kastan kana geçip metabolize olma 
hızını azaltmakta ve laktik asit birikimini arttırmaktadır 
(Baikoğlu ve Kaldırımcı, 2019, Baikoğlu ve ark. 2019). 
Bu artan laktik asit birikimi de BH artışını tetiklemektedir. 
Kan akışının sınırlanması, daha belirgin bir kas içi asidik 
ortamına ve bu da IV grup afferentlerin hücreden difüz-
yonundan önce daha büyük miktarda lokal uyarılmasına 
neden olarak kas dokusundan daha yavaş laktat difüzyo-
nuna neden olur. BH’daki değişimleri uyaran diğer kas içi 
metabolitler, grup III ve IV afferentlerdeki adenozin, K+, 
H+, hipoksi ve AMP’deki değişikliklere duyarlıdır. Eg-
zersiz sırasında bu metabolitlerin artmasının kalp atım ve 
tansiyonu yükselten presör refleksini harekete geçirdiği ve 
bunun da KAS antrenmanını takiben BH’daki artışları or-
taya çıkardığı varsayılmaktadır (Pierce ve ark. 2006). BH 
ile ilgili yapılan çalışmalarda KH antrenmanı yapan grupta 
BH salınımının arttığına ilişkin yeterli kanıt bulunamaz-
ken, KAS antrenmanında bu durumun farklı olabileceği 
düşünülmüştür. Takarada KAS antrenmanı sonucu BH sa-
lınımının antrenman öncesi duruma göre 290 kat arttığını 
bulmuştur (Takarada ve ark. 2000).

Kas Fibril Tipi Katılımı

Egzersiz sırasında hangi kas lifi tipinin katkı yaptı-
ğı egzersiz şiddeti ile ilgilidir. Normal koşullarda ve dü-
şük-orta şiddet egzersizlerde genellikle yavaş kasılan kas 
lifleri katkı sağlar. Egzersiz şiddeti arttıkça yüksek şiddet-
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te egzersizlerde ateşlenen hızlı kasılan kas lifleri devreye 
girer. KAS antrenmanında kan akışı sınırlandığı için kana 
giden oksijen miktarı azalır. Azalan bu oksijen miktarı 
hızlı kasılan motor ünitelerin katılımını arttırır (Idstrom ve 
ark. 1986) Yapılan önceki çalışmalarda hızlı kasılan mo-
tor ünitelerin sadece güç ve sürat hareketleri ile ateşlen-
mediği, oksijensiz ortamında bu motor üniteleri ateşlediği 
bulunmuştur. Kasların elektriksel aktivitesinin (EMG) in-
celendiği başka bir çalışmada düşük şiddette KAS antren-
manı ile KH antrenmanının benzer EMG aktivitesi yarattı-
ğı bulunmuştur (Takarada ve ark. 2000).

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

Artmış protein sentezi kaslarda hipertrofi yanıtını 
arttırır (Wang ve ark 2006). Ribosomal protein S6 kinase 
1 (S6K1) fosfolorizasyonu önemli bir düzenleyicidir ve 
protein sentezine neden olur. KAS antrenmanında (S6K1) 
fosfolorizasyonunun arttığı gözlemlenmiştir (Fujita ve ark 
2007). Diğer yandan başka bir çalışmada hipoksi duru-
munda etkileşime geçen REDD1 (regulated in develop-
ment and DNA damage responses) KAS antrenmanlarında 
artmazken, hypoxia-inducible factor-1 alpha’nın (HIF-1 
α) yükseldiği bulunmuştur. Normalde (HIF-1 α) mRNA 
ekspresyonu REDD1 yüksekliği ile ilişkilidir. REDD1 
mRNA ekspresyonundaki artışların olmaması, REDD1’in 
(mTOR) hedefinin inhibisyonu yoluyla protein sentezini 
azaltmaya çalıştığı için önemli olabilir. (Drummond ve 
ark. 2008). Buna ek olarak HSPlerin iskelet kası atrofisi-
nin azaltılmasında önemli rol oynayabileceği belirtilmiştir 
(Kawada ve Ishii, 2005, Loenneke ve ark 2010).

Şu anda bu paradoksu açıklığa kavuşturacak yeterli 
kanıt bulunmamaktadır. Ancak KAS antrenmanıyla bir-
likte, HIF-1 α ve REDD1 transkripsiyonunu etkileyen bir 
faktörde artış olduğu anlaşılabilmektedir.
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Isı Şok Proteinleri (IŞP)

IŞP’ler, ısı, iskemi, hipoksi, serbest radikaller ve 
protein birikimi gibi stresörler tarafından indüklenir. 
IŞPlerin kas atrofisini engellemede etkili olduğu görül-
müştür (Kawada ve Ishii, 2005). IŞP-72 kasılma aktivi-
tesinin azaldığı dönemlerde atrofi sinyal yollarını inhibe 
ederek kas yıkımını engellemede önemli rol oynar (Naito 
ve ark. 2000, Senf ve ark. 2008). İn vivo ortamda yapılan 
çalışmalarda IŞP 70 seviyesindeki artış 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 
kısıtlayarak iskelet kas atrofisini engeller (Dodd ve ark. 
2008). Farelerde yapılan KAS antrenmanı sonunda IŞP 
72 seviyesinin arttığı bulunmuştur. Kawada and Ishii IŞP 
72 de gerçekleşen bu artışın, KAS antrenmanı sonucu 
artan hipertrofi ve azalan atrofinin nedeni olabileceğini 
düşünmüşlerdir (Kawada ve Ishii, 2005).

Nitrik Oksit Sentez-1 (NOS-1)

Nitrik oksit sentez; L-arjinin nitrik oksite (NO) dö-
nüştürülmesinden sorumlu, dokularda kolaylıkla hareket 
edebilen küçük ve elektriksel olarak nötr bir molekül 
olan enzimdir (Anderson ve Wozniak, 2004). Nöronal 
NOS (nNOS), iskelet kası transmembran / distrofin pro-
tein kompleksinde bulunur (Reid 1998). İstirahat halin-
de, nNOS devamlı olarak düşük seviyelerde NO üretir 
ve bu durum uydu hücrelerin uyku halinin korunmasını 
sağlar. Egzersiz kaynaklı bir kasılma sırasında nNOS’un 
mekanik kesme kuvvetleri ve hücre içi Ca2+ konsant-
rasyonunda artış nedeni ile aktifleştiği düşünülmektedir 
(Uematsu ve ark 1995). nNOS’un KAS antrenmanı ile 
bağlantılı olarak artmasının muhtemel sebebi başka bir 
kaynakta Ca2+ dalgalanması ve bunun yanısıra reperfüz-
yon olarak belirtilmiştir (Kawada ve Ishii, 2005). Ander-
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son ve arkadaşlarına göre NO üretimindeki bir ani ar-
tış, hepatosit büyüme faktörünün (HGF) kas hücre dışı 
matrisine bağlanmasından sonra salınımını tetiklemekte 
ve ardından c-MET alıcısı ile uydu hücrelerinde önde 
gelen lokalizasyonu tetiklemektedir..Bu model, yaralan-
ma veya mekanik esneme sonrası kısa vadeli L-arjinin 
methylester (L-NAME) tedavisi ardından uydu hücrele-
rinde görülen inhibisyonu ortaya koyan çeşitli çalışma-
larla desteklenmektedir (Anderson ve Wozniak, 2004). 
Bununla beraber, Kawada ve İshii yaptıkları çalışmada 
NO seviyesinde bir artışa rastlamazken, sadece nNOS’ta 
artış saptamıştır (Kawada ve Ishii, 2005). Bunun sebebi-
nin nitrik oksidin kısa yaşam süresi olduğu söylenebilir. 
Bu çalışmada NO konsantrasyonları, oksidasyon ürünle-
rine bakılarak indirekt olarak ölçülmüştür. Dolayısıyla, 
elde edilen değerlerin NO yapım ve yıkımından kaynak-
lanmış olabileceği; bu yapım ve yıkımın da kan akışının 
oklüzyonundan etkilenmiş olabileceği söylenebilir. 

Miyostatin

Myostatin, kas büyümesinin negatif bir düzenleyi-
cisidir ve bu gen de meydana gelen mutasyonlar insan-
larda, sığırlarda ve farelerde kas çoğalmasına neden olur 
(McPherron ve ark 1997, McPherron, Lee 1997, Schu-
elke ve ark. 2004). Myostatinsiz farelerde gözlemlenen 
kas hipertrofisi ve doğum-sonrası kas büyümesi seviye-
sindeki artış, artan uydu hücre aktivitesiyle ilişkilendi-
rilmiştir. Bu durum Myostatin’in uydu hücre çoğalımı-
nı inhibe ettiğini işaret etmektedir. (Mesires ve Doumit 
2002, Grounds ve Yablonka-Reuveni 1993, McCroskery 
ve ark. 2003). McCroskery ve arkadaşları myostatin eks-
presyonunun yetişkin uydu hücrelerinde gerçekleştiği 
ve Myostatin’in uydu hücrelerinde kendini yenileme ve 
uyku halini düzenlediği; bu nedenle Myostatin’in yetiş-
kin miyojenezinde rol oynadığı sonucuna varmışlardır 
(McCroskery ve ark. 2003).  Düşük şiddetli KAS ve me-
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kanik aşırı yüklemelerin bir sonucu olarak kas Myosta-
tin gen ekspresyonunun azaldığı gösterilmiştir (Kawada 
ve ark. 2001, Kawada ve Ishii, 2005). KAS, hipoksi ve 
metabolik alt ürünlerin birikmesi sonucu Myostatin’de 
hipertrofik değişikliklere neden olabilir. 

Şekil 2. Kas Antrenmanının Fizyolojik Mekanizması NO: 
Nitrik Oksit, GH: Büyüme hormonu, IGF 1: İnsülin Büyüme 
Faktörü, GHRH: Büyüme hormonu Salgısını Uyarıcı Faktör 

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

Parametreler Etki (↑↓↔) Kaynaklar
KAS Antrenmanlarının 
Mekanizmaları
Laktat ↑ (Gentil ve ark. 2006)
Büyüme Hormonu ↑ (Abe ve ark. 2006)
Ribosomal S6 kinase 1 (S6K1 ↑ (Fujita ve ark 2007)
Norepinefrin ↑ (Takarada ve ark. 2000)
İnsülin Büyüme Faktörü-1 ↑ (Takano ve ark. 2005)
Noradrenalin ↑ (Lida ve ark. 2007)
Muscle-specific ring finger 1 
(MuRF1) ↑ (Drummond ve ark. 2008)
Myogenic differentiation 1 
(MyoD) ↑ (Drummond ve ark. 2008)
Cyclin-dependent kinase 
inhibitor 1A ↑ (Drummond ve ark. 2008)
Eukaryotic translation 
elongation factor 2 ↑ (Fujita ve ark 2007)

Myostatin (GDF-8) ↓ (Drummond ve ark. 2008)
KAS Antrenmanlarının 
Kuvvet Parametrelerine 
Etkisi
1 Tekrar Maksimum Kuvvet ↑ (Madarame ve ark. 2008)
İzometrik Kuvvet ↑ (Moore ve ark. 2004)
İzokinetik Kuvvet ↑ (Burgomaster ve ark. 2003)
İzokinetik Kuvvet (Akut) ↔ (Baikoğlu ve ark. 2019)
İzometrik Tork ↑ (Moore ve ark. 2004)
İzokinetik Kuvvet ↑ (Takano ve ark. 2005)
Kas Dayanıklılığı ↑ (Kaijser ve ark. 1990)
Post Aktivasyon Potansiyeli ↑ (Moore ve ark. 2004)
EMG ↑ (Moore ve ark. 2004)
Kasın Enine Kesit Alanı ↑ (Abe ve ark. 2006)
KAS antrenmanının Kas 
Hasarı Parametrelerine Etkisi
Kreatin Kinaz ↔ (Takarada ve ark. 2000)
Lipit Peroksit ↔ (Takarada ve ark. 2000)
Myoglobin ↔ (Abe ve ark. 2006)
Kronik KAS 
Antrenmanlarının Farelerde 
Etkisi
Isı Şok Proteinleri 72 (HSP 72) ↑ (Kawada ve Ishii, 2005).
Nitrik Oksit Sentez-1 ↑ (Kawada ve Ishii, 2005).
Laktat ↑ (Kawada ve Ishii, 2008).
Kasın Enine Kesit Alanı ↑ (Kawada ve Ishii, 2008).
Myostatin (GDF-8) ↓ (Kawada ve Ishii, 2008).
Kas Fibril Değişimi Yavaş → Hızlı (Kawada ve Ishii, 2008).

(Loenneke ve Pujol 2009).
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Kan Akışı Sınırlandırma Aletleri

Kan akışını doğru sınırlandırmak kas aktivasyonu, kas 
yorgunluğu ve istenilen hedefe ulaşmak için önemlidir. Bu 
nedenle KAS derecesini etkileyen değişkenler doğru ayar-
lanmalıdır (Fahs ve ark.  2012). Uygulama sırasında dik-
kat edilecek en önemli nokta venöz kan akışını tamamen 
kesmek, arteriyel kan akışını sınırlandırmaktır. Ayrıca ki-
şilerin tıkacı taktıktan sonra egzersiz sırasında tıkaca bağlı 
ağrı yaşamaması da diğer önemli noktadır. Venin kapandı-
ğı arterin ise kısıtlandığını görmenin en doğru yolu ultra-
son ve diğer görüntüleme cihazları ile tıkacın uygulandığı 
arter ve venleri görüntülemektir. Ancak bu yöntemin pra-
tik olmaması çeşitli elektronik basınç ayarlar cihazlarının 
ve diğer pratik yöntemlerin gelişmesine neden olmuştur. 
KAS antrenmanları için çeşitli ekipmanlar (Tıkaçlar) ge-
liştirilmiştir. Bu tıkaçlar genellikle gaz basıncını kendi 
ayarlar (Pnömatik) cihazlardır. Kaatsu cihazı en yaygın 
olarak kullanılan aletlerden biridir. KAS sınırlandırmasını 
yapan tıkacın (manşetin) kalınlığı arterin kısıtlanmasında 
önemlidir (Crenshaw ve ark 1988). Daha geniş manşetle-
rin ince manşetlere göre arter kan akışını azaltmada daha 
etkili olduğu bildirilmiştir. Arteriyel tıkanmaya neden ol-
madan venöz dönüşü tıkamak için manşetin genişliği ve 
basıncı da diğer önemli etkendir. KAS için yapılan bir çok 
çalışma da üst vücut için 3-4 cm, alt vücut için 5-6 cm’lik 
manşetler önerilmektedir (Ishii ve ark. 2005). Uygulana-
cak basınçta üst vücut için 100-160 mmHg alt vücut için 
160-240 mmHg önerilmektedir (Fahs ve ark. 2012). 
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Şekil 3. Kaatsu KAS Aleti

Pratik KAS Antrenman Aletleri

KAS antrenmanının uygulama araçlarından Kaatsu 
cihazı ve diğer pnömatik cihazlar pahalı bir sistemdir ve 
sayıca fazla popülasyondaki çalışmalar için kullanışlı de-
ğildir. Bu nedenle turnike, elastik bant, yarı-elastik kumaş 
bantlarla kan akışını sınırlandırma gibi daha pratik yön-
temler geliştirilmiştir (Lowery ve diğ., 2014). Bu pratik 
tıkaçlarda pnömatik basınçölçer kullanılmamakta, bunun 
yerine kişilerin kendilerinin uygulanan baskıya puan ver-
diği basınç skalaları kullanılmaktadır. Basınç skalasında 
10 maksimum baskıyı ifade etmekte ve antrenman süre-
since uygulanacak baskı hissinin 7-8 olarak ayarlanması 
esasına dayanmaktadır (Wilson ve diğ., 2013). Bu pratik 
KAS antrenmanı, çeşitli egzersiz tipleri (kuvvet egzersiz-
leri, bisiklet, yürüme, yüzme ve sürat çalışmaları) ile bir-
leştirilerek uygulanabilmektedir. 



71Spor Bilimleri Alanında Akademik Çalışmalar

Şekil 4 Pratik KAS aletleri

KAS Antrenman Şiddeti ve Antrenman Örnekleri

KAS antrenmanlarında antrenman şiddeti kişinin o kas 
grubu için 1 seferde kaldırabileceği maksimum ağırlığın %20
-50 aralığında uygulanabilmektedir. Ancak yapılan çalışma-
larda genellikle maksimum 1 tekrarın %20-30’u şiddetinde 
tavsiye edilmektedir. Düşük şiddette yapılan egzersizlerin 
özellikle üst ekstremite için daha etkili olduğu bulunmuştur 
(Takarada ve ark. 2000). Bu antrenmanlar için farklı sayıda 
ve farklı türde hareketler verilebilir. Ancak yapılan çalışma-
larda genellikle ekstremitelerde faydalı olduğu görülmüştür. 
Bu nedenle özellikle kuvvet gelişimi hedefleniyor ise kol ve 
bacak hareketleri tercih edilmelidir. Bu bölgelerin dışında 
sırt, kor ve göğüs bölgesine direk olarak uygulanmamakta 
birlikte bu kaslarda etkisi tam olarak kanıtlanamamıştır. KAS 
antrenmanlarında set sayısı genellikle 3-4’dür. 1 setteki tek-
rar sayısı 30 veya 15 tekrar olarak planlanır. Dinlenme setler 
arası 30 saniye – 1 dakika arasında, hareketler arasında ise en 
az 1 dakika olacak şekilde planlanır.

KAS antrenmanları için tavsiye edilen Set/Tekrar sayısı;
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 antrenmanları için tavsiye edilen egzersiz şid-
detleri;

Minimum Şiddet: Maksimal 1 Tekrarda Kaldırılan 
Ağırlık x 0.2

Maksimum Şiddet: Maksimal 1 Tekrarda Kaldırılan 
Ağırlık x 0.5

Tablo 2. Alt ekstremite için antrenman örneği

Alt Ekstremite Set / Tekrar Dinlenme Şiddet
Squat 4/30-15-15-15 30 saniye-1 dakika 20 - 50% 1RM
Leg Press 4/30-15-15-15 30 saniye-1 dakika 20 - 50% 1RM
Leg Extension 4/30-15-15-15 30 saniye-1 dakika 20 - 50% 1RM
Leg Curl 4/30-15-15-15 30 saniye-1 dakika 20 - 50% 1RM
Deadlifts 4/30-15-15-15 30 saniye-1 dakika 20 - 50% 1RM
Calve Raises 4/30-15-15-15 30 saniye-1 dakika 20 - 50% 1RM

Tablo 3. Tablo Üst ekstremite için antrenman örneği

Üst Ekstremite Set / Tekrar Dinlenme Şiddet
Bench Press 4/30-15-15-15 30 saniye-1 dakika 20 - 50% 1RM
Barbell Military 4/30-15-15-15 30 saniye-1 dakika 20 - 50% 1RM
Barbell Curl 4/30-15-15-15 30 saniye-1 dakika 20 - 50% 1RM
Barbell Row 4/30-15-15-15 30 saniye-1 dakika 20 - 50% 1RM
Lat Pulldown 4/30-15-15-15 30 saniye-1 dakika 20 - 50% 1RM
Triceps Ext. 4/30-15-15-15 30 saniye-1 dakika 20 - 50% 1RM
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BİRİNCİ BÖLÜM

1.GİRİŞ
Günlük hayatımızda çevremizdeki insanlardan sık-

lıkla yalnız kalmak istiyorum ya da kendimi yalnız hisse-
diyorum gibi cümleler duymaktayız. İleri düzey teknoloji 
insanların yaşamlarını kolaylaştırmak gibi olumlu etkile-
rinin yanında kişileri yalnızlığa itmek gibi olumsuz etki-
leri de bulunmaktadır. Sosyal iletişim yollarıyla insanlar 
gerçek olmayan bir çevrede aslında yalnızlığa itilmiş şe-
kilde yaşamaktadırlar. Gün geçtikçe artmakta ve kişilerin 
yaşamını olumsuz şekilde etkilemektedir. Yalnızlık duy-
gusunun ağır bastığı kişiler kendi yaşam alanını daraltma-
ya ya da kendi davranışlarını denetim altına alma çabası 
içerisindedirler. Bu durumu hayatlarına kanalize etmede 
zorlandıkları ya da başaramadıkların da ise saldırgan ve 
agresif davranışlarda bulunmaktadırlar (Cüceloğlu, 1999). 
Yalnızlık, genellikle bireyin yakın sosyal çevresindeki 
kişiler ile yakın ilişkiler kurmaktaki yetersizliğine dayn-
makta (Ernst ve Cacioppo, 1999) ve genellikle kişilerarası 
ilişkilerle ilgili olumsuz duygularla ilişkilendirilmektedir 
(Jong-Gierveld, 1987). Ayrıca yalnızlığın sosyal beceri-
lerde yetersizlikle ilişkili olduğu yapılan çalışmalarda or-
taya konulmuştur (DiTomasso, 1997). 

Yalnızlıkla ilgili yazılı kaynaklara bakıldığında kişi-
de kaygı, öfke, mutsuzluk duygularının oluşmasına sebep 
olduğu için olumlu olmayan bir deneyim olarak açıklandı-
ğı görülmektedir (Ditomasso ve Spinner, 1997). Kişilerin 
çevresiyle etkileşim içerisinde olması onların sosyal, mes-
leki ve aile yaşamlarını kolaylaştıran oldukça önemli bir 
faktördür. Böyle bir etkileşim çerisine giremeyen bireyler 
genellikle sosyal kaygısı yüksek olan kişilerdir. Sosyal 
kaygısı yüksek olan kişiler etrafındaki insanların kendile-
rini değerlendirme içerisinde oldukları inancına sahiptir-
ler ve bu düşünce bazen sürekli bazen yaşadıkları duruma 
özel olarak kendini gösteren kaygı şeklinde kişide ortaya 
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çıkmaktadır. Kendisinin başkaları tarafından sürekli ola-
rak izlendiğini ya da değerlendirildiğini düşünen insanlar 
sosyal çevre içerisine girmekten kaçınmaktadır ve kişilerle 
sosyal iletişim kurmada davranışsal zorluklar yaşamakta-
dırlar. 

Kişi güvendiği ve bildiği bir ortamda rahattır ve kay-
gılanacak bir durum yoktur.  Sosyal kaygıya sahip birey-
ler genellikle yabancı olduğu sosyal çevrelere girdiğinde 
endişe ve korkuya kapılmaktadırlar. Sosyal kaygı, sosyal 
duruma girmenin veya performans göstermenin bireyin 
kendisinde oluşturduğu anlamsız korku halidir (Noyes 
ve diğerleri, 2006: 158) ve doğası gereği sosyal bir varlık 
olarak dünyaya gelen insan için istenmeyen bir durum-
dur. Soayal kaygı birey herhangi bir işle uğraşırken ya da 
yaparken başka biri tarafından izleniyor muyum korkusu 
yaşamasıdır. Farklı bir tanımla Hope ve ark. kişinin top-
lumdaki diğer kişilerle karşılaştığı veya başkaları tarafın-
dan olası bir incelemeye maruz kaldığı ya da sosyal ya-
hut performans durumlarında kişide ortaya çıkan belirgin 
ve süreli korku hali olarak ifade etmişlerdir (Hope et all, 
2000). Etrafındaki kişiler tarafından reddedilmekten dola-
yı sosyal kaygı yaşayan birey çekingenleşmekte, sessiz-
leşmekte ve tepkisizleşmektedir. Sosyal kaygı yaşayan bi-
reylerin akademik yaşamında gerileme, sosyal yaşamında 
içeçekilme ve mesleki yaşamında olumsuzluklar meydana 
gelmektedir. 

Sportif etkinlikler kişilerin farklı sosyal çevreler ile 
etkileşim içinde bulunması için uygun olanaklar yarat-
maktadır. Günümüzde fizyolojik ve fiziksel açıdan sağlıklı 
olabilmenin yanında sosyalleşme aracı olarakta kullanı-
lan sporun, kişinin yaşadığı sosyal kaygı düzeyini azalta-
bileceği ve kendini yalnız hissetmesini engelleyebilecek 
bir araç olarak da kullanılabileceği düşünülebilir. Ayrıca 
sportif etkinlikler içerisinde kişi kendini ve çevresini daha 
iyi tanıma, anlama ve algılama olanağı elde etmektedir. 
Bunlara ek olarak spor ortamında elde edilen başarılar 
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sporcuda ben başarabilirim düşüncesininde oluşmasına 
neden olacaktır. Ben başarabilirim diyen bir sporcuda ben-
lik saygısı gelişecek sosyal kaygı ve yalnızlık düzeylerinin 
azalmasına sebep olabilecektir. 

1.1. Araştırmanın Amacı

Sporun birey üzerinde yarattığı tüm etkilerden hareket-
le çalışmamızın amacını, takım ve bireysel sporlarla ilgile-
nen sporcuların sosyal fobi ve yalnızlık düzeylerinin çeşitli 
kişisel değişkenler açısından incelenmesi oluşturmaktadır. 

1.2. Problem
1. Sporcuların sosyal fobi ve yalnızlık durumları ara-

sında bir ilişki var mıdır?

1.3. Hipotezler

H1. Sporcuların yaşadıkları sosyal korku-kaygı ve 
kaçınma düzeyleri yalnızlık duygusunu arttır-
maktadır. 

H2. Sporcularda yaşanılan sosyal fobi cinsiyet farklı-
lıkları göstermektedir.

H3. Sporcularda yaşanılan yalnızlık durumu cinsiyet 
farklılıkları göstermektedir.

H4. Sosyal fobi ve yalnızlık düzeyi takım ve bireysel 
sporcular arasında farklılık göstermektedir.

H5. Sosyal fobinin alt boyutları korku-kaygı ve ka-
çınma alt boyutları arasında anlamlı düzeyde 
ilişki görülmektedir.

1.4. Araştırmanın Varsayımları

1. Yaptığımız araştırmada sporcuların anket soruları-
na verdikleri cevaplardan elde edilen bilgilerin 
gerçeği yansıttığı kabul edilmiştir.

2. Ele aldığımız örneklem grubunun, evreni temsil 
edecek yeteneğe sahip olduğu kabul edilmiştir.
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3. Bu araştırmada yazılı kaynaklardan elde edilen bil-
giler ile anket sorularına verilen cevaplar doğ-
rultusunda elde edilen verilerin doğru ve yeterli 
kabul edilmiştir.

4. Yapılan istatistiksel analizler çalışmamıza uygun 
olarak seçilmiştir.

5. Çalışmamıza katılan tüm deneklerin anket sorula-
rını tam anlamıyla anladıkları ve cevaplandır-
dıkları varsayılmıştır.

1.5. Araştırmanın Sınırlılıkları
1. Araştırmamız İstanbul ilinde takım ve bireysel 

sporlarda oynamakta olan sporcular ile sınırlan-
dırılmıştır.

2. Araştırmamız da sporcuların yaş aralığı 20-36 olan 
sporcular ile çalışma yapılmıştır.

3. Araştırmamızda 35 erkek 91 kadın toplam 126 
sporcu ile sınırlandırılmıştır.

4. Bu araştırma, anket yöntemi uygulanarak yapılan 
alan çalışması ile sınırlıdır.

İKİNCİ BÖLÜM

2. YÖNTEM

2.1. Araştırma modeli
Yaptığımız çalışmamız betimsel bir araştırma modeli 

olup, ilişkisel tarama yöntemi ile yapılmıştır. 

2.2. Araştırma grubu

Çalışmanın örneklem grubunu tesadüfi örneklem yolu 
ile belirlenen, İstanbul ilinde haftada en az 3 gün düzenli 
olarak spor yapan yapan 20-36 yaş aralığında 126 bireysel 
ve takım sporcusu oluşturmaktadır. 
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2.3. Veri toplama araçları

Çalışmamızda demografik bilgi formu, sosyal kaygı dü-
zeylerini belirlemek için sosyal kaygı ölçeği ve yaşadıkları 
yalnızlık durumlarının tespiti içinse yalnızlık ölçeği verile-
rimizi toplamamızda kullandığımız veri toplama araçlarıdır. 

2.4. Yalnızlık ölçeği

1980 yılında Russell ve arkadaşları tarafından geliş-
tirilen yalnızlık ölçeği, bireyin genel yalnızlık durumu-
nu belirlemeye çalışan 5 li likert tipinde değerlendirme 
ölçeğidir. Ölçek 20 sorudan oluşmaktadır. Ölçeğin 10 
maddesi yalnızlık içermeyen geriye kalan 10 maddesi-
de yalnızlık duygusu içerisinde olan bireyleri belirlemek 
amacıyla oluşturulmuştur. Ölçekten en düşük 20 puan ve 
en yüksek 80 puan alınmaktadır. Ölçekten alınan puanın 
yükselmesi bireylerin yaşadıkları yalnızlık durumunun 
yükselmesine işaret etmektedir. Ölçeğin Türkçe uyarla-
ması ve geçerlilik güvenirlik çalışmasını 1989 yılında 
Demir tarafından yapılmıştır. ölçeğin iç tutarlılığı ile 
ilgili analizler toplam 72 kişi üzerinde hesaplanmış ve 
cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı. 96 olarak hesaplan-
mıştır. Ölçeğin beş hafta ara ile yapılan test tekrar test 
güvenirlik katsayısı. 94 olarak bulunmuştur.

2.5.Liebowitz Sosyal Kaygı Ölçeği

Kişilerin sosyal etkileşim veya performans durum-
larında yaşadıkları sosyal kaygı düzeylerini belirlemek 
amacıyla 1987 yılında Liebowitz ve ark. tarafından geliş-
tirilmiştir. Türkçeye uyarlaması Soykan ve ark. tarafından 
2003 yılında yapılmıştır. Ölçek 24 maddeden oluşmakta-
dır. Ölçeğin 11 maddesi sosyal ilişkiler ile ilgili iken 13 
maddeside performans içeriklidir. Liebowitz Sosyal Kaygı 
Ölçeğinden en az 48 en fazla ise 192 puan alınmaktadır. 
Elde edilen puan yükseldikçe yüksek düzeyde kaçınma ve 
kaygıya işaret etmektedir. Kaçınma puanları sosyal ortam-
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larda hissedilen kaygının neticesinde söz konusu ortamdan 
kaçınma davranışlarını ve sıklığını, kaygı puanları ise bu 
ortamlarda hissedilen korku ve kaygının şiddet düzeyini 
bildirmektedir. Ölçeğe ait test tekrar güvenilirlik katsayı 
puanı r= .97 olarak saptanmıştır. 

Kişisel Bilgi Formu

Sporcuların yaş, cinsiyet, spor branşı, sporculuk yaşı 
ve medeni durumları çalışmamızın demografik özellikleri-
ni oluşturmaktadır.

2.6.Ölçekleri Uygulamada Kullanılan İşlem Yolu

Tesadüfi örneklem yoluyla belirlediğimiz denek gru-
bumuza anketler bizzat araştırmacı tarafından dağıtılmış 
ve uygulatılmıştır. Katılım gösteren sporcuların anlam-
landıramadıkları ölçek maddeleri olduğunda araştırmacı 
tarafından açıklama yapılarak kişiler bilgilendirilmiştir. 
Çalışma grubunun ölçek maddelerine verdikleri yanıtlar 
kendileri tarafından işaretlenerek doldurulmuştur.

2.7.Verilerin Analizi

Anketlerin uygulanması sonucunda elde edilen veri-
lerin analizi spss paket programıyla değerlendirilmiştir. 
Demografik bilgiler ve anket sorularından elde edilen ce-
vaplar çalışmanın değişkenleri olarak kaydedilmiştir. Elde 
edilen sonuçların değerlendirilmesinde verilerin normal 
dağılıp, dağılmadığını öğrenmek için basıklık (kurtosis) 
ve çarpıklık (skewness) değerlerine bakılmıştır.  Veriler 
normal dağılım göstermektedir. Verilerin analizinde de-
mografik bilgiler için frekans analizi yapılmıştır. İki de-
ğişkenli veriler için t-testi, ikiden fazla değişken için ise 
one sample t testi ve korelasyon analizleri kullanılmıştır. 
Anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak kabul edilmiştir.
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM

3.BULGULAR
Tablo 1. Katılımcılara ait demografik bilgiler

 Frekans Yüzde

Cinsiyet 
Erkek 35 27,8
Kadın 91 72,2

Spor Branşı 
Takım sporu 54 42,9
Bireysel Spor 72 57,1

Medeni durum 
Evli 10 7,9

Bekar 116 92,1

Tablo 1’de sporcuların %27,8’ inin kadın, %72,2’sinin 
erkek olduğu, %42’sinin takım sporu oyuncusu, %57,1’in 
bireysel spor oyuncusu, %7,9’ nun evli ve %92,1’inin be-
kar olduğu gösterilmektedir. 

Tablo 2. Cinsiyete göre yalnızlık ve sosyal fobi alt boyutlarının 
independent t test sonuçları

Cinsiyet N Ortalama Standart 
Sapma t

Sosyal Fobi Kaygı-Korku Erkek 35 47,571 12,424 ,145
Kadın 91 51,120 12,085 ,153

Sosyal Fobi -Kaçınma Erkek 35 49,828 10,598 ,032
Kadın 91 55,000 12,434 ,022

Yalnızlık Erkek 35 50,342 6,286 ,163
Kadın 91 48,516 6,633 ,155

Tablo 2’de sporcuların cinsiyetlerine göre sosyal fobi 
ve yalnızlık düzeyleri belirlenmiştir. Kadın ve erkek spor-
cuların cinsiyetlerine göre korku-kaygı ve kaçınma duy-
gularının alt boyutları ile yaşadıkları yalnızlık durumuna 
göre istatistiksel olarak anlamlı farklılığa rastlanmamış-
tır(p<0.05). 



88 Selin Baikoğlu

Tablo 3. Takım yada bireysel spor branşlarına göre yalnızlık ve 
sosyal fobi alt boyutlarının independent t test sonuçları

Spor Branşı N Ortalama Standart 
Sapma t

Sosyal Fobi 
Kaygı-
Korku

Takım Sporu 54 50,370 13,577 ,852
Bireysel Spor 72 49,958 11,219 ,856

Sosyal Fobi 
-Kaçınma

Takım Sporu 54 53,518 14,033 ,971
Bireysel Spor 72 53,597 10,597 ,973

Yalnızlık Takım Sporu 54 48,166 5,666 ,206
Bireysel Spor 72 49,666 7,138 ,191

Tablo 3’te sporcuların yer aldıkları spor branşına göre 
sosyal fobi ve yalnızlık düzeyleri belirlenmiştir. Spor-
cuların yer aldıkları takım ve bireysel sporculara göre 
korku-kaygı ve kaçınma alt boyutları ile yalnızlık ara-
sında istatistiksel olarak anlamlı farklılığa rastlanmamış-
tır(p<0.05). 

Tablo 4. Yalnızlık ve sosyal fobi düzeylerinin korelasyon ilişkisi

Yalnızlık
Sosyal Fobi 

Kaygı-
Korku

Sosyal 
Fobi 

-Kaçınma

Yalnızlık

Pearson 
Correlation 1

Sig. (2-tailed)
N 126

Sosyal 
Fobi 
Kaygı-
Korku

Pearson 
Correlation ,115 1

Sig. (2-tailed) ,200
N 126 126

Sosyal 
Fobi 
-Kaçınma

Pearson 
Correlation ,145 ,866** 1

Sig. (2-tailed) ,105 ,000
N 126 126 126

Sporcuların yalnızlık ve sosyal fobi alt boyutları ara-
sındaki ilişkiyi korelasyon analizi ile incelediğimizde tab-
lo 4’te sosyal korku-kaygı ve kaçınma alt boyutları arasın-
da yüksek ilişki olduğu sonucuna ulaşılmaktadır. 
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DÖRDÜNCÜ BÖLÜM

4.TARTIŞMA
Takım ve bireysel sporlarla ilgilenen sporcuların sos-

yal kaygı ve yalnızlık düzeylerinin çeşitli kişisel değiş-
kenler açısından incelenmesi amacıyla yaptığımız çalışma 
sporcuların anket sorularına verdikleri yanıtlar doğrultu-
sunda elde ettiğimiz bulgularım yorumları aşağıda yer al-
maktadır. 

Çalışmaya katılan erkek (n:35) ve kadın (91) sporcu-
ların yaş aralığı 20-36 yıl arasında olmakla birlikte top-
lam 126 sporcu katılmıştır.  Bireysel sporcular %57,1 ve 
takım sporcuları %42,9 dur. Kadın ve erkek sporcuların 
sosyal fobi altboyutları ile hissettikleri yalnızlık durumları 
arasında cinsiyet değişkenine göre istatistiksel bir farklılık 
elde edilmemiştir. Fakat sosyal fobi alt boyutlarını oluştu-
ran korku-kaygı ve kaçınma alt boyutlarında kadın sporcu-
ların erkek sporculara göre daha yüksek bir sosyal fobiye 
sahip oldukları görülmektedir. Yazılı kaynakları inceledi-
ğimizde çalışma sonucumuzla benzerlik gösteren çalışma 
sonuçlarının olduğu görülmektedir (Memik ve ark., 2010)

Ayrıca erkek sporcuların hissettikleri yalnızlık duy-
gusu kadın sporculara göre daha yüksek olduğu yapılan 
analizler sonucunda karşımıza çıkan önemli bir sonuç ol-
muştur. Altın (2019) çalışmasında spor yapan-yapmayan 
gençlerin cinsiyet değişkeni ile yalnızlık düzeyleri arasın-
da, kadın öğrencilerin erkek öğrencilere göre puan orta-
lamasının daha yüksek olmasına rağmen, anlamlı bir fark 
olmadığını bildirmişlerdir (Altın, 2019).

Spor branşlarına göre incelediğimizde sosyal fobile-
ri ve yalnızlıkları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 
değer elde edilmemiştir. Sosyal fobi alt boyutları arasında 
korku-kaygı ve kaçınma arasında yüksek düzeyde bir iliş-
ki olduğu ortaya çıkmıştır. Analiz sonucuna göre sporcu-
ların sosyal korku-kaygı düzeyleri arttıkça sosyal kaçınma 
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düzeyleride artmaktadır. Çalışmamızın sonucunu destek-
ler şekilde Öz (2018) futbolcuların sosyal fobi durumlarını 
incelediği çalışmasında sosyal fobi korku-kaygı ve kaçın-
ma arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki bulmuştur 
(Öz, 2018). 

Literatüre baktığımızda sporcular üzerinde sosyal 
fobi ve yalnızlığın birlikte incelendiği çalışmaların sa-
yısı oldukça az görülmektedir. Birsen (2019) yaptığı ça-
lışmasında spor lisesinde okuyan öğrencilerin yaşlarının 
ilerledikçe kaygı düzeylerinin arttığını, gelir seviyeleri 
azaldıkça öğrencilerin kendini daha yalnız hissettiğini ve 
bireysel sporcuların takım sporcularına oranla kendileri-
ni daha yalnız hissettikleri geri bildiriminde bulunmuştur 
(Birsen, 2019). Bulgan ve ark. (2017) spor bilimlerinde 
okuyan lisans öğrencilerinin kaygı durumlarını incelemiş-
ler ve okudukları sınıf yükseldikçe yaşadıkları kaygı ve 
korkularınında arttığını belirtmişlerdir (Bulgan ve ark., 
2017). Uçar (2018) çalışmasında rekreasyon faaliyetlerine 
katılan bireylerde, yalnızlık ve sosyal anksiyete düzeyinin 
cinsiyet değişkenine göre anlamlı farklılık yaratmadığını 
fakat kadınların yaşadıkları sosyal anksiyete durumunun 
erkeklerden daha yüksek olduğu geri bildiriminde bulun-
muştur (Uçar, 2018)

Özdemir ve ark. (2011) oryanting sporcularında yal-
nızlık düzeyleri ile aleksitimi durumlarının ilişkisini araş-
tırdıkları çalışmalarında yalnızlık ile aleksitimi düzeyleri 
arasında da orta düzeyde, pozitif düzeyde ve anlamlı bir 
ilişki olduğunu saptamışlardır (Özdemir ve ark., 2011). 
Çetinkaya ve Honca (2017) spor bilimleri fakültesinde 
okuyan öğrencilerin yaşadıkları sosyal kaygı düzeyelri-
nin cinsiyet, bölüm ve millilik durumlarına göre farklılık 
yaratmadığı geri bildiriminde bulunmuşlardır (Çetinkaya 
ve Honca, 2017). Sonuç olarak bireysel ve takım sporcu-
larının hissettikleri sosyal fobi düzeyleriyle yaşadıkları 
yalnızlık durumları arasında ilişki olmadığı görülmekte-
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dir. Ancak sporcuların sosyal kaygılarının arttıkça sosyal 
kaçınma duygusunun da arttığı yaptığımız çalışma sonu-
cunda karşımıza çıkan önemli bir bulgudur. 

Öneriler;

Yazılı kaynakların incelememiz sonucunda sosyal 
kaygı ve yalnızlık ilişkisinin birlikte incelendiği çok az 
sayıda çalışma karşımıza çıkmıştır. Örnek gruplarının bü-
yüklüğünü ve çeşitliliğini (takım ve bireysel olmak üzere 
farklı spor branşları, cinsiyet değişkeni, millilik durumla-
rını vb.) arttırarak farklı çalışmaların yapılmasına ihtiyaç 
olduğu görülmektedir. Antrenörleri ve spor psikologla-
rı tarafından sporcuların sosyalliklerinin desteklenecek 
programların hazırlanması ve sporcuların bu tarz faali-
yetler içerisine dahil edilmeleri sosyalliklerinin artmasına 
yardımcı olacaktır.
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BİRİNCİ BÖLÜM

1. GİRİŞ
Yürüme bozuklukları günümüzde sıkça karşılaştı-

ğımız problemlerden biridir. Kişilerin çocukluk dönem-
lerinden itibaren ayakkabı alışkanlığı, vücut ağırlıkları, 
genetik yapı, yaş ve spor yapma sıklıkları ayak problem-
lerinin bununla birlikte yürüme problemlerinin oluşması-
na sebep olmaktadır. Genellikle okul öncesi ve ilköğretim 
çağlarında başlayan ayak deformiteleri ve yürüme bozuk-
lukları yetişkinlikte fark edilmektedir. Çocukta görülen 
ayak deformitelerin başlangıcı esasında bebeğin anne kar-
nında geçirdiği zamana dayanmaktadır (Volpon, 1994). 
Kaba motor becerilerinin gelişmesi ile birlikte çocukla-
rın bebeklikten sonra gerçekleştirdikleri yürüme hareketi 
özgürlüklerini kazanmaları adına ilk eylemlerden biridir. 
Sağlıklı bir nöromusküler gelişim gösteren çocuklarda 
hızla yürüme becerisi artmakta ve bir süre sonra bağımsız 
olarak yürümeye başlayabilmektedirler. Temel hareketler 
dönemini kapsayan 2-7 yaş arasında bağımsız yürümeye 
başlayan çocuk geniş adımla, diz ve kalça hiperfleksiyon-
da yürümektedir. 5 yaşına geldiğinde yürüme yeteneğini 
tamamlayan çocuğun adım uzunluğu ve yürüme hızı art-
mış olmaktadır ( Sutherland et al, 1997; Cupp et al, 1999). 

Gelişiminin ilk evresinde yürüme eylemini sağlıklı 
şekilde tamamlayan çocuk yaşamının sonraki yıllarında 
daha kompleks hareketler içeren oyun ve spor branşları-
na zorlanmadan başarılı bir performans sergileyebilecek-
tir. Aktif olarak rekreatif aktiviteler içerisinde olan çocuk 
eğer olması gerektiği gibi noromüsküler gelişimini ve kas 
iskelet gelişimini tamamlamamışsa ayak ve ayak bileği 
yaralanmaları, postür bozuklukları ve yürüme bozuklukla-
rı ortaya çıkacaktır. Gelişim çağındaki çocuklarda tüm bu 
nedenlere bağlı olarak ortaya çıkan anormal durum ayak 
biyomekaniğiyle de ilgilidir. 
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Çocuklarda görülen ayak postür bozuklukları arasında 
en sık rastlanan şekil bozukluğu düztabanlıktır. Çocuğun 
ayağına yandan bakıldığında ayağın ortasındaki konkav 
kemerinin normalden daha fazla yere temas etmesi veya 
bu oyuğun hiç oluşmaması düztabanlık olarak tanımlan-
maktadır. Bunun gibi ayak rahatsızlıkların tanısının ko-
nulabilmesi için yürüme analizinden yararlanılmaktadır 
(Yalçın ve Özaras, 2001)

1.1.Araştırmanın Amacı

Tüm bu yazılı kaynaklardan edinilen bilgiler doğrul-
tusunda çalışmamızın amacını yaş itibari ile aktif olarak 
fiziksel faaliyetler içerisinde gelişimi devam etmekte olan 
7-14 yaş aralığındaki çocukların yürüme analizlerinin ya-
pılarak patalojik durumlarının belirlendikten sonra uygun 
tedavilerin planlanması oluşturmaktadır.

İKİNCİ BÖLÜM

2.YÜRÜME HAREKETİ VE YÜRÜME 
ANALİZİ İLE İLGİLİ GENEL BİLGİLER

2.1.Yürüme Hareketi

Yürüme bir kişinin belli bir noktadan başka bir nokta-
ya destekli yada desteksiz şekilde yaptığı birbiri ardına de-
vam eden ritmik hareketler zinciridir. Yürüme hareketinin 
gerçekleşmesi kolay gibi görünsede aslında oldukça kar-
maşık bir hareketler zinciridir. Yürüyebilmek için birçok 
organ, sistem ve sinirler birlikte çalışmalıdır. Beyin, omu-
rilik, periferik sinirler, kaslar ve eklemler birlikte hareket 
etmeli ve ayrıca yürüme için gerekli olan kas kasılmanın 
zamanı ve gücü yeterli olmalıdır (Özaras ve Yalçın, 2002). 

Yürümenin temel amacı vücudu belli bir noktadan 
farklı bir noktaya taşıyabilmektir. Yürüme eylemi, bir 
yerden bir yere hareket halinde olan iki bacağın birden, 
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en az birinin her zaman yer ile temas halinde olacak şe-
kilde, destek ve ilerlemek amacıyla kullanılması şeklinde 
tanımlanmaktadır (Güler, 2000). Yürüme eylemi sırasında 
gövdenin ağırlığı arkadaki bacaktan ön bacağa doğru akta-
rılmakta ve vücut ağırlık merkezi, destek alanı merkezi ve 
yer tepki kuvveti vektörü yürüme sırasında devamlı değiş-
mektedir. (Özaras ve Yalçın, 2002; Perry, 1992 ).

2.2.Yürüme Analizi

İnsan ayağı, yürüyüş için destek ve itme temeli oldu-
ğu için, ayaktaki işlev bozukluklarını ölçen baropodomet-
rik analizler, postürel değerlendirme açısından oldukça 
kıymetlidir. Yürüme analizi yürümenin sayısal değerleri-
nin yorumlanarak tanımlanmasıdır. Yürüme analizi, nöro-
musküloskeletal sistem fonksiyonlarının değerlendirilme-
si ve sonuçların sayılar ve grafikler ile yorumlanmasıdır 
(Yalçın ve Özaras, 2001). Yürüme analizi gözlemsel ana-
lizden, hareket analizi laboratuarlarında yapılan 3 boyutlu 
yürüme analizleri şeklinde farklı yöntemler kullanılarak 
yapılmaktadır. 

2.3.Üç Boyutlu Yürüme Analiz Sistemleri 

Yürüyüşün değerlendirilmesi için kullanılan en 
önemli tekniklerden biridir. Fakat klinik ortamlarda sıklık-
la gözlemsel yürüme analizi kullanılmaktadır. Gözlemsel 
yürüme analizini uygulama kolaylığı, çok zaman almama-
sı ve herhangi bir donanıma ihtiyaç duyulmadığı için daha 
fazla tercih edilen bir analiz yöntemidir (Whitttle, 2007).  
Bütün bu kullanım kolaylıklarının yanında aynı zamanda 
dezavantajlarıda bulunmaktadır.  1 Yapılan analiz kaydı 
geçicidir. 2 belli bir hızın üstünde olan hareketlerin göz-
lemlenmesi mümkün değildir. 3 kuvvetle ilgili bilgi edi-
nilme mümkün değilken sadece hareketler gözlenmekte-
dir. 4 yürüme sırasında analizi yapan kişinin deneyim ve 
tecrübeli olması çok önemlidir (Whitttle, 2007). 
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM

3. Yöntem 

3.1.Araştırma Grubu

Çalışmamız, Kocaeli Üniversitesi Araştırma ve Uy-
gulama Hastanesi Podoloji polikliniğine ayak ağrısı se-
bebiyle başvuran 7-14 yaş aralığında 15 kız ve 15 erkek 
olmak üzere toplam 30 ilköğretim öğrencisi ile gerçek-
leştirildi (yaş ortalamaları 10,96± 2,10 yıl; boy ortalaması 
139,36 ± 18,35 cm; ağırlık ortalaması 39,76 ± 15,03 kg).

3.2.Veri Toplama Araçları

Katılımcıların genel ayak muayenelerinin ardından 
yürüme analizleri dinamik baropodometrik yürüme analiz 
sistemi ile yapıldı. 120 cm uzunluğunda, 40 cm genişli-
ğinde 25.600 çoklu sensörü olan modüler bir elektronik 
baropodometrik algılama platformu kullanıldı.

 
Şekil 1. Baropodometrik Yürüme Analizi Sistemi

Bu çalışmada Verileri analiz etmek ve yorumlamak 
için Milletrix Yazılımı kullanıldı. Dinamik analiz “Diji-
talleştirilmiş Biyometri Görüntü Sistemi” ile kaydedildi. 
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Şekil 2. Dinamik Analiz

Şekil 3. Dijitalleştirilmiş Biyometri Görüntü Sistemi

3.4.Yürüme Analizlerinin Yapılması

Dinamik analiz öncesi baropodometriyi kalibre et-
mek için, katılımcının platform üzerinde birkaç kez yü-
rümesi sağlandı. Denekler kalibrasyonun ardından 120 
cm.lik platformda 2 gidiş 2 dönüş olmak üzere toplan 4 
kez yürümeleri sağlandı (Sbenghe, 2002). Dinamik analiz 
süresince ön, orta ve arka ayaktaki yük dağılımı, destek 
alanı merkezi ve vücut ağırlık merkezine yönelik sayısal 
veriler Miletrix yazılımı tarafından “Biyomekanik Postu-
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ral İndeks” ile gösterildi (Streian et al, 2014). Veri topla-
ma fazı deneklerin motor ve bilişsel yetilerine göre 5-10 
dakika sürmüştür. Elde edilen veriler bilgisayar ortamında 
kayıt altına alınarak sonrasında uzman kişilerce analizleri 
yapılmıştır.

3.5. Elde Edilen Verilerin Analizi

Çocuklardan elde edilen muayene bulguları ve baro-
podometrik yürüme analizi bulguları uzman kişilerce yo-
rumlanarak analizleri yapılmıştır. Yorumlamanın ardından 
Spss 16 paket programı kullanılarak elde edilen bulguların 
tablolaştırılması sağlanmıştır.

DÖRDÜNCÜ BÖLÜM

4. BULGULAR
7-14 yaşları arasında 15 kız, 15 erkek öğrencinin da-

hil edildiği çalışmamızda yürüme analizi sonucu katılım-
cıların ön/orta ve arka ayak yük dağılımı bulguları ve ayak 
sağlığı sorunları değerlendirilmiş ve aşağıda tablolar ha-
linde sunulmuştur
Tablo 1: Baropodometrik yürüme analizine göre ayak plantar 

yüzünde yük dağılımı bulguları

Cinsiyet
Ön ayakta 

yüksek 
basınç

Orta ayakta 
yüksek 
basınç

Arka ayakta 
yüksek 
basınç

Biyomekanik 
postüral indeks 

değeri
Var Yok Var Yok Var Yok Bozuk Normal

Kız (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 sağlığı sorunları
Ayak sağlığı sorunları Cinsiyet ToplamKız Erkek

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 incelediğimizde her iki grup-
ta tespit edilen ayak sağlığı sorunları benzer çıkmıştır. 1 
kız öğrencide pes planus (düz taban), 2 kız öğrencide pes 
cavus (çukur taban), 10 kız öğrencide pesplanovalgus bul-
guları gözlenmiştir. 6 erkek öğrencide pes planus (düz ta-
ban), 6 erkek öğrencide pesplanovalgus, 3 erkek öğrencide 
kalkanealvalgus bulguları gözlenmiştir.

BEŞİNCİ BÖLÜM

5. SONUÇ ve ÖNERİLER
Ayak problemleri, yürüme fazının her bir adımında 

bireye rahatsızlık vererek sağlıklı yürümeyi engelleyebil-
diği gibi çorap ve ayakkabı giyme ya da ayakta durma gibi 
günlük aktiviteleri de zorlaştırabilmektedir. Çocukluk çağı 
ayak ağrılarının çok farklı nedenleri olabilmekle birlikte 
birçoğu doğru ayakkabı ve yürüme analizine dayalı hazır-
lanan tabanlıkların kullanımı ile giderilebilmektedir. Her 
ne kadar ayak rahatsızlıklarının pek çoğu çocukluk çağın-
da rahatlıkla düzeltilebilse de yetişkin bir bireyde bahse-
dilen rahatsızlıklarının giderilmesi kolay olmamakta ve bu 
da çocukluk döneminde bu rahatsızlıklara ait belirtilerin 
dikkate alınmaması ya da bazı faktörlerin gözden kaçma-
sından kaynaklanmaktadır. Araştırmalar, yetişkin bireyler 
için ayak rahatsızlıklarının çoğunluğunun okul çağında or-
taya çıktığını ve belirtilerin bu dönemde oluştuğunu gös-
termektedir. Bu nedenle, çocukluk döneminde ayağın ge-
lişimi süresince ayağa aşırı yük binmesi, uygun olmayan 
ayakkabı seçimi ya da ayak bakımına dikkat edilmemesi 
gibi sağlıklı yürümeyi engelleyen durumlar sonucunda 
oluşabilecek belirteçlerin bilinmesi ve dikkate alınması, 
ayak sağlığı açısından (bazı deformite ve bozukluların 
oluşmaması adına) büyük önem taşımaktadır (Bek, 2010) .

Ayak rahatsızlıkları sıklıkla neonatal ve okul öncesi 
dönemleri arasında görülmekle birlikte ilkokul gibi çok 
daha ileri dönemlerde fark edilebilmektedir. Gençlerde 
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ayak problemlerinin daha çok ayak tipi ve ayakkabı alış-
kanlığı, anatomik, postüral ya da biyomekanik anormal-
likler, enfeksiyon ve yaralanmalar ile birlikte medikal ve 
cerrahi girişimlere bağlı oluşan faktörlerden etkilenebildi-
ği belirlenmiştir (Volpon,1994).

Polikliniğimize ortopedi biriminden yönlendirilen ve 
ayak ağrısı şikâyeti olan 30 çocuk hastamızın 22’sinde 
pesplanus (düz tabanlık) bulguları gözlenmiş vebahsedi-
len 22 hastanın 16’sında pesplanus bulgularına calcaneal 
valgus eşlik etmiştir. Pes planus ayak problemleri arasında 
en sık karşılaşılan durum olup okul öncesi dönemde ayak 
gelişimi devam ettiği için tabanlık kullanımı önerilme-
mektedir. Bununla birlikte, çocuklarda 6-8 yaş aralığında 
ayağın gelişimini tamamlayamamasına istinaden bahse-
dilen süreçte normal bir ayak yapısı görünümünden fark-
lı durumlar ile karşılaşılması da normaldir (Bek ve ark, 
2001). 5 yaşından itibaren medial longutidunal ark desteği 
olan tabanlıkların kullanımı ile ağrı semptomları önemli 
ölçüde azaltılmaktadır. 

Geçmişten günümüze kadar ayaktaki anatomik bo-
zuklukların giderilmesi için pek çok yöntem uygulanmış-
tır. Düzeltici ortopedik botlar, Thomas topuk kamaları, 
ters Thomas topuk kamaları ya da ayak geometrisine özgü 
üretilen tabanlıklar ayak şeklinin düzeltilebilmesinde kul-
lanılan ekipmanlara örnek olarak verilebilir. Her ne kadar 
erken dönemlerde gerçekleştirilen ve kesitsel kontrol gru-
bu bulunmayan çalışmalar sonucunda tabanlık ve botla-
rın ayak şeklinin düzeltilebilmesinde faydalı olduğu orta-
ya konulsa da yapılan prospektif kontrollü çalışmalar ile 
ayakkabı ve tabanlıkların kullanıldığı ayağın doğal gelişi-
mine katkı sağlamadığı hatta psikolojik anlamda olumsuz 
etkilerinin olabileceği belirlenmiştir (Mereday, Dolan ve 
Lusskin, 1972)

Günümüzde ayak rahatsızlıklarının giderilmesine 
ilişkin Kaliforniya Üniversitesi biyomekanik laboratuvarı 
bünyesinde University of California Biomechanics Labo-
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ratory (UCBL) olarak bilinen ve ayak pronasyonu, talo-
navikular ve navikulokuneiform çökmeleri önleyici, ayak 
tabanı destekli infra malleoler bir ekipman geliştirilmiştir. 
UCBL, orta ve ön ayak ile kalkaneusa düzeltici kuvvet-
ler uygulanması ve böylece ayak topuğunun nötral pozis-
yonda sabitlenmesini sağlamaktadır. Mereday, 2 yıllık bir 
süreyle UCBL kullanan hastaların ayak rahatsızlıklarına 
ilişkin şikayetlerinin sonlandığını ve yürüyüşlerinin düzel-
diğini bildirmiştir (Bleck EE ve Berzins). Bleck ise bu ça-
lışmaya benzer bir şekilde Helfet topuk kaması ile UCBL 
ortezini kullanan hastaları karşılaştırmış ve sonuç olarak 
talusun zemin ile yaptığı açısı 45⁰ den daha büyük olan 
hastalarda UCBL ortezinin daha faydalı olduğunu belir-
lemiştir (Theologis, Gordon ve Benson,1994). Theologis, 
ayakta meydana gelen şekil bozuklukları için daha ekono-
mik tedavi imkanı sunmasından dolayı topukluk kullanı-
mını önermiştir . Aharanson ise topuk kaması bulunan pes 
planuslu çocuk hastalarda tedavi öncesi ve sonrası ayak-
yer basınç değişimini inceleyerek kalkaneovalgus defor-
mitesi ve ayak-yer basınç değişiminin topuk medialinde 
bulunan kama vasıtasıyla düzeltilebildiğini belirlemiştir 
(Şenaran, 2006). 

Ayak rahatsızlığı bulunan pes planuslu çocuklarda 
uygulanan çalışmalar sonucunda çocukluk dönemi ayak-
kabı kullanımının ayaktaki şekil bozukluklarına bir etkisi-
nin olmadığı tespit edilmiştir. Aynı şekilde Bleck, yaptığı 
bir çalışmada 5 yıl süreyle ortopedik ayakkabı kullanımı-
nın topuk valgusuna olumlu bir katkı sağlamadığını bil-
dirmiştir (Gould ve ark, 1989). Yine bahsedilen konuyla 
ilgili gerçekleştirilen en önemli karşılaştırılmalı prospektif 
çalışma Wenger tarafından yayınlanmıştır. Wenger bu ça-
lışmada Pes planus rahatsızlığı bulunan çocukları: doğal 
seyir, ortopedik ayakkabı, Helfet topukluğu ve UCBL or-
tezi kullanan grup olarak 4’e ayırmış ve 3 yıl süren ça-
lışma sonucunda radyolojik ve klinik olarak doğal seyir 
grubu ile diğer 3 grup arasında bir fark bulunmadığını 
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bildirmiştir. Böylece kısa süreli ortez kullanımına ilişkin 
Pes planusu bulunan ayağın doğal seyrine olumlu bir katkı 
sağlanmadığı ortaya konmuştur. Öte yandan, Gould, 3 ya-
şında çocuklar üzerinde gerçekleştirdiği bir çalışmasında 
kullanılan ayakkabı çeşidinden bağımsız olarak tüm ço-
cuklarda medial arkın hızla geliştiğini bildirmiştir (Vie-
gas, 2003). Ayrıca, çocuklarda medial longitudinal arkın 
ilk 10 yaş içerisinde kendiliğinden geliştiği bilinmektedir. 

Sonuç olarak, Pes planusu bulunan çocukların doğal 
seyri ile ilgili uzun dönem gerçekleştirilen kontrollü bir 
çalışma bulunmamakla birlikte tedavi edilmeyen çocuk-
ların prognozunun iyi olduğu tespit edilmiştir. Medial 
arkı gelişmeyen çocuklarda belirli dönemlerde tabanlık ve 
ayakkabı kullanımının bu gelişime olumlu katkı sağlan-
dığı belirlenmiştir. Ancak bahsedilen konu ile ilgili uzun 
dönem katkılarını bildiren bir bilgi bulunmamaktadır. 
Uzun dönemde artan ve hareketi kısıtlayan profilaktik uy-
gulanmış cerrahi ve konservatif tedavilere dair prospektif 
bir çalışma bulunmadığı tespit edilmiştir (Şenaran, 2006). 

Çalışmamızda ayakta ağrı şikayetiyle başvuran otuz 
çocuk hastaya baropodometrik yürüme analizleri yapıla-
rak, ayak plantar yüzündeki yük dağılımı değerlendirilmiş 
ve yük dağılımını dengeleyen ayağa özel tabanlıklar üre-
tilmiştir. Üretilen tabanlıkların çocuğun günlük tercihine 
uygun sağlıklı ayakkabılarla kullanımı sağlanarak özel bir 
ortez kullanımından psikolojik olarak olumsuz etkilen-
mesi önlenmiştir. Tüm hastalarımızın ayak ağrısı 1. ayın 
sonunda azalmış, üçüncü ayın sonunda önemli ölçüde gi-
derilmiştir. Baropodometrik yürüme analizleriyle üretilen 
ayağa özel tabanlıkların medial arkın doğal seyrini katkısı-
nı inceleyen kontrollü çalışmalar planlanabilir. 
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Giriş 

Mobbing Kavramı 

Mobbing Latince ‘‘Mobile Vulgus’’ yani kararsız ka-
labalık sözcüklerinden türemiş olan, İngilizce’de bir yerde 
toplanmak, saldırmak, ve rahatsız etmek gibi anlamları bu-
lunan‘‘Mob’’ fiilinden türemiştir (Hoel et. al., 2002, Zim-
merling, 2016;). Türkçe ’de ise Mobbinge karşılığı olarak 
‘‘Bezdiri’’ kelimesi kullanılmaktadır (tdk, 2016). Mob-
bing kavramı ilk olarak 19. yüzyılda biyologlar tarafından, 
yuvalarını korumak için saldırgan kuşların etrafında uça-
rak onları rahatsız etmeye çalışan kuşlar için kullanılmıştır 
(Davis and Arkin, 2012). Çalışma yönetimi alanında ise 
‘‘Mobbing’’ kavramı ilk olarak 1980’li yıllarda İsviçre-
li psikolog H. Leymann tarafından kullanılmıştır (Tınaz, 
2006). Mobbing en basit anlamıyla duygusal bir taciz ve 
saldırı türüdür (Namie, 2009). Daha kapsamlı bir tanımla; 
Mobbing, çalışma ortamında sistematik bir şekilde bir ya 
da birkaç kişi tarafından, çoğunlukla bir kişiye uygulanan 
etik olmayan düşmanca davranışlardır (Tambur, 2015).

Mobbing davranışları şu şekilde değerlendirilebilir 
(Branch, 2013; Divincová, 2014) ;

• Aşağılama 
• Alaycılık
• Dışlama
• Aşırı Eleştiri
• Aşırı İş Yükü
• Önemli Bilgilerden Yoksun Bırakma
• Çok Basit Görevler Verme 
• Cinsel taciz
• Özel Hayata Müdahale 
• Dedikodu 
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Bu davranışların yasal olarak mobbing olarak değer-
lendirilmesi için ise 6 ay süreyle süre ile düzenli olarak de-
vam etmesi ya da kasıtlı olarak yıldırmaya yönelik olması 
gerekliliği mevcuttur (Leymann, 2006; Cusacki, 2000).

Mobbing Nedenleri 

Bilim insanları konuyla ilgili araştırmalarında, ilk 
önce bu nedenleri mobbing yapan bireyler merkezli in-
celemiş olsalar da aslında bu durumun tek taraflı incele-
nemeyeceği ve bu durumun yönetsel bir problem olduğu 
düşüncesinde hemfikir olmuşlardır (Ertürk, 2013).

Bu nedenler temel olarak 3 farklı başlık altında ince-
lenmiştir (Zapf, 1999);

• Örgütsel Nedenler
• Uygulayan Kişiler
• Kurbanlar 

Örgütlerde Mobbinge maruz kalması muhtemel bazı 
kişilik yapılarının bulunduğundan söz edilebilir (Hens-
haw, 2013);

• Yalnız Bireyler,
• Farklı Kişiliğe Sahip Olan Bireyler,
• Başarılı Bireyler,
• Fiziksel Olarak Farklı Olan Bireyler,
• İşe Yeni Girmiş Bireyler.

Mobbingci bireyler farklı davranışları ile tanımlana-
bilmeleri mümkün olabilir (Tezcan ve ark. 2009); 

• Narsist Mobbingciler 
• Hiddetli Mobbingciler
• İki Yüzlü Mobbinciler
• Eleştirici Mobbingler
• Dalkavuk Mobbingciler
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Mobbing Etkileri (Bireysel) 

Mobbing davranışı birçok psikolojik ve fizyolojik 
hastalığa sebep olma potansiyeline sahiptir (Aziri & İbrizi, 
2015; Constantinescu,2014 ); 

• Uykusuzluk 
• Yorgunluk Hissi
• Konsantrasyon Problemi
• Özgüven Eksikliği
• Suçluluk Duygusu
• İş Doyumunda Azalma
• İş Kalitesinde Azalma 
• Tükenmişlik Hissi
• Yüksek İşten Ayrılma İsteği 
• Alkol ve Sigara Bağımlılığı
• İntihar ve Cinayet
Mobbing bireysel bir süreç olsa da dolaylı yönden top-

lumu yozlaştıran bir hastalık olarak tanımlanabilir (Duf-
fy and Sperry, 2012). Mobbing uygulamalarının bireysel 
olumsuz etkilerinin yanı sıra örgüt üzerinde de zarar verici 
etkileri bulunmaktadır (Javed, 2015; Temizel, 2013); 

• Olumsuz Örgüt İklimi
• Güvensizlik Ortamı 
• Örgütsel Bağlılığın Azalması
• Motivasyonda Düşüş Nedeniyle Verimin Azal-

ması
• Hastalık İzinlerinin Artması
• Kalifiye Çalışanın İşten Ayrılması
• Yasal Süreç Maliyetleri 
• Müşteri Şikayetlerinde Artış
• Kurumun İmajının Zedelenmesi 
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Örgütlerde Mobbing Türleri 

Mobbing süreci içerisinde Mobbing yapan ve Mob-
binge maruz kalan bireylerin varlığından söz edildiğinde, 
bu bireylerin örgüt içerisindeki konumu ve bu kişilerin 
ilişkileri üç farklı şekilde sınıflandırılır (Paunkovic, et. Al. 
2013; Brudnik, 2014);

• Yukarıdan Aşağıya Mobbing
• Yatay Mobbing
• Dikey Mobbing
Yukarıdan Aşağıya Mobbing; Hiyerarşik yapıda 

Mobbing yapan birey, maruz kalan bireye göre daha üst 
konumdadır. Genellikle mesleki pozisyondan yararlana-
rak yapılır. Ayrıca mobbingin en çok görülen şeklidir.

Yatay Mobbing

Mobbing yapan ve mobbinge maruz kalan kişilerin 
örgüt içerisindeki konumları eşdeğer veya yakın ise bu tür 
bir mobbingten bahsedilir. Özellikle işe yeni girmiş birey-
ler bu tür mobbinge maruz kalabilirler. Genellikle gele-
neksel yapıdaki örgütlerde görülür.

Dikey Mobbing

Bu tür bir mobbing genellikle, yöneticinin yeterlili-
ğinin ve adalet duygusunun astlar tarafından tartışılır du-
ruma gelindiğinde ortaya çıkar. Diğer mobbing türlerinin 
aksine bu tür mobbing de mobbing yapan bireylerin sayısı 
birden fazla olabilmektedir.

Mobbing ve Çatışma

Mobbing ve çatışma kavramları birbirinden farklı 
kavramlardır. Bu fark olayların içeriği ile ilgili değil olay-
ların sıklığı, süresi ve etkileri bakımdan ortaya çıkmakta-
dır.  Çatışma kavramı iki veya daha fazla kişinin arasın-
da düşünce, değer ve duygulardaki kötü niyetli olmayan 
farklılıklar olarak tanımlanmıştır (Sunay, 2016). 
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Mobbing ve Ekonomi

Mobbing uygulamalarının sosyal ve psikolojik etkileri-
nin yanı sıra ekonomik etkileri de mevcuttur (Tümer, 2014);

• Birleşik Krallık Sağlık ve Güvenlik Bakanlığına 
göre yıllık maliyet 4 milyar sterlindir. 

• İsveç’te yapılan çalışmaya göre kişi başına düşen 
yıllık maliyet 30 bin-100 bin dolar arasındadır.

• Almanya’da ise yıllık toplam 13 milyar Avro ol-
duğu düşünülmektedir

Mobbing ve Liderlik

Örgütlerde liderlerin dönüşümcü ve katılımcı liderlik 
davranışları sergilediklerinde mobbing uygulamalarının 
azaldığı (Daşçı, 2015), Liderlerin laissez-faire liderlik 
davranışlarını sergilediklerinde ise mobbing davranışları-
nın arttığı görülmektedir (Cemaloğlu, 2007).

Spor Örgütlerinde Mobbing

• Yönetici Mobbingi

• Antrenör Mobbingi

• Taraftar Mobbingi 

• Medya Mobbingi 

• Sporcu Mobbingi 

Spor örgütleri içerinde mobbing olayları sıklıkla ya-
şanmakta fakat bu durum mobbing kavramı içerisinde de-
ğerlendirilmemektedir. Özellikle profesyonel sporcuların 
olduğu spor örgütlerinde yüksek kazançların olması se-
bebiyle mobbing faaliyetlerin normal bir durummuş gibi 
algılandığı görülmektedir. Mobbing uygulamalarının hem 
bireysel hem de örgütsel zararları göz önüne alındığında 
bu durumun spor örgütleri için önemi ortaya çıkmış ola-
caktır. Bunun yanı sıra mobbing tanımlanmasında 6 ay 
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gibi bir süre belirtilmiş ve düzenli yıldırma davranışla-
rından bahsedilmiştir. Mobbing kavramının spor örgütleri 
içerisinde tekrar değerlendirilmesi gerektiği düşünülmek-
tedir. Bu durumun sebebi, spor örgütleri içerisinde 6 aylık 
bir sürenin sporcular ve çalışanlar için çok yüksek bir süre 
olduğu görüşünün sor kamuoyunca kabul görmesidir. 

Mobbingle Başa Çıkma

Bireysel olarak mobbing ile başa çıkma yöntemleri şu 
şekilde belirtilmiştir (Callahan, 2011);

• Duygusal Davranmayın

• Kendinizi Suçlamayın

• İşinizi En İyi Şekilde Yapmaya Çalışın

• Profesyonel Yardım Alın 

• Kendinizi Geliştirmeyi Bırakmayın

• Sağlıklı Kalın

• Mobbing Davranışlarını Not Edin

• Mobbingcilerin Değişeceğini Düşünmeyin 

Yönetimsel açıdan mobbingle başa çıkma yöntemleri 
şu şekilde belirtilmiştir (Mulder, et.al, 2016);

• Yönetimsel Adalet

• İşyeri Davranışlarını Standart Hale Getirmek

• Saygı Merkezli Bir Sosyal Ortam Yaratmak

• Raporlama Sistemi Kurmak

• Güvenilir Çalışma Ortamı Yaratmak

Çalışma ve Sosyal İşler Bakanlığının birçok STK ile 
birlikte hazırladığı ve 2014 yılında yayınladığı ‘‘İşyerin-
de Psikolojik Taciz (Mobbing) Bilgilendirme Rehberi’’ 
önemli bir kaynak olarak görülmektedir (Tümer, 2014). 
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6098 sayılı Türk Borçlar Kanunu

1. İşyerlerinde psikolojik taciz ifadesi mevzuatımıza 
ilk defa Türk Borçlar Kanunu ile girmiştir. Söz 
konusu Kanunun “İşçinin kişiliğinin korunması” 
başlıklı 417’nci maddesi altında düzenlenmiştir.

2. Maddenin birinci fıkrasında, işverenin işçinin 
kişiliğini koruması, kişiliğine saygı göstermesi, 
sağlığını gözetmesi, işyerinde ahlâka uygun bir 
düzenin gerçekleşmesini sağlama yükümlülüğü 
öngörülmektedir.

4857 sayılı iş Kanununda psikolojik tacize tam ola-
rak yer verilmese de kanunun 5. maddesinde ‘’Eşit Dav-
ranma İlkesi’’ ortaya konulmuştur (mevzuat.gov.tr, 2016).

657 sayılı Devlet memurları kanununun 8. ve 10 
maddelerinde ise ‘‘İş Birliği’’ ve ‘‘Hakkaniyet’’ kavram-
ları ön plana çıkarılmıştır (mevzuat.gov.tr, 2016).
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Kavramsal Olarak Halkla İlişkiler
Endüstri çağında işletme ve tüketici arasındaki temas 

oldukça yoğundur. Bu temasın yoğunluğu ile kar oranları 
arasında yoğun bir ilişki vardır. Rekabet halindeki ticaret 
ağında güçlü bir konum el etmeyi hedefleyen işletmeler 
şeffaf ve hedef kitleleri ile iletişim halinde olmayı yeğ-
lemektedirler. Hedef kitleye kendini doğru bir şekilde 
anlatmak, bu kitlenin hafızasında kalıcı bir yer edinmek 
işletmelerin rekabet ortamında kalıcı hale gelebilmelerin-
de son derece belirleyicidir. Çünkü hedef kitlenin ne iste-
diğini bilmek ve işletmenin ne verebileceğini aktarmak bu 
işletmelerin rekabette bir adım öne çıkmasını sağlamak-
tadır. Yakın geçmişte üretici ve tüketici etkileşimi nere-
deyse yok denecek kadar az iken bugün tüketici kitle tüm 
üretim süreçlerine dâhil edilmekte ve beklentilerine uygun 
çıktılar elde edebilmektedir.

İşletmeler canlı ve dinamik organizasyonlaradır. Geli-
şim ve değişim doğalarında vardır. Bu gelişim ve değişimi 
hedef kitleye aktarabildiklerinde ise kalıcı olabilmektedir-
ler. Günümüzde kalıcı olabilmenin yolu ise iletişimden geç-
mektedir. İşletmeler ve hedef gruplar arasındaki iletişim ise 
halkla ilişkiler faaliyetleri ve bu faaliyetleri yürüten birim-
ler aracılığıyla sağlanmaktadır. Halkla ilişkiler son yıllarda, 
işletmelerin çağdaş yönetim anlayışlarında biri olarak uy-
guladığı bir yönetim sürecidir. Maksimum fayda ya da kar 
amacı ile yüksek iletişim politikalarının merkezinde halkla 
ilişkiler bulunmaktadır. Bu duruma bağlı olarak halkla iliş-
kiler, faaliyet ve birim olarak gerek kamu gerekse de özel 
sektörde gittikçe yaygınlaşmaktadır (Akpunar, 2017).

Halkla ilişkiler, organizasyon ile ilgili çevreler arasın-
da karşılıklı iletişimi, anlayışı, kabulü ve işbirliğini sağla-
yıp sürdürmeye yardımcı farklı bir yönetim işlevi ve iki 
yönlü iletişim sürecidir (İmamoğlu ve Ekenci, 2014: 203). 
Bir başka tanımda ise halkla ilişkiler; özel ya da tüzel kişi-
lerin belirtilmiş kitleler ile dürüst ve sağlam bağlar kurup 
geliştirerek onları olumlu inanç ve eylemlere yönelmesi, 
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tepkileri değerlendirerek tutumlarına yön vermesi, böyle-
ce karşılıklı yarar sağlayan ilişkiler sürdürme yolundaki 
planlı çabalar olarak ifade edilmiştir (Asna, 2006: 17).

Halkla ilişkiler oluşumunun içinde iki uç vardır. Bir 
tarafta işletmeler diğer tarafta ise bu işletmelerin ilişki kur-
mak istediği hedef gruplar mevcuttur (Asna, 2006: 19). 
İşletmeler karşılıklı etkileşimin sürdürülmesi için iletişim 
kanallarını açık tutarak hedef gruplara kendini anlatmayı 
sürdürmek istemektedir. Bu sayede karşılıklı anlayış ve ka-
bulü hedefleyerek sektördeki faaliyetlerinde kalıcı olmayı 
hedeflemektedir. Nitekim işletmeler açısından halkla ilişki-
ler, işletmenin hizmet verdiği hedef kitlenin güven, sempati 
ve desteğini elde etmeyi ve bunu sürdürmeyi hedefleyen 
yönetsel bir girişim olarak algılanabilir (Çağlar, 2006: 28). 
Bu süreci iletişim, ikna ve algı yönetimi olarak yorumlamak 
da yanlış olmayacaktır (Sezgi ve Ateş, 2014). Diğer tarafta 
ise hedef gruplar günümüzde ilgi, alaka ve ihtiyaçlarını iş-
letmelere ulaştırarak ürün, mal veya hizmet üretiminde be-
lirleyici olabilmektedirler. Üretim sürecine dahil olan hedef 
kitle kendi memnuniyetini aslında bir nevi garantiye almayı 
amaçlamaktadır. Ayrıca iletişim kanalları ile taleplerinin ne 
derece dikkate alındığına göre işletmeleri tercih etme nokta-
sında da alternatifler oluşturabilmektedirler. Halka ilişkiler 
faaliyetlerinin temel amacı da bu iki taraf arasında sağlıklı 
bir iletişimin kurulmasıdır (Doğan ve Uludağ, 2015).

Halkla ilişkiler kavram olarak tanımlanırken karşılık-
lı iletişimin, anlayışın ve kabulün varlığı söz konusudur. 
Çünkü işletmeler ikna yolu ile hedef kitlenin etkilenmesini 
amaçlarken, hedef kitle de güvenilir ilişkiler kurarak mak-
simum faydaya ulaşma çabası içindedir. Öyle ki hedef kit-
lenin ikna olacağı ve kabul edebileceği duyurum faaliyet-
leri işletmelerin güvenirliğini belirlemektedir (Stephenson, 
1960: 45).

Karşılıklı iletişi ve etkileşim halkla ilişkiler faaliyet-
lerinin genel çerçevesini çizen anahtar kelimelerdir. İşlet-
melerin kendilerini anlatabilmeleri ve hedef kitle tarafından 
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kabul edilmeleri ile halkla ilişkiler arasında kuvvetli bir bağ 
vardır. Bu bağın önemi ve işletmeler açısından hakla ilişki-
lerin ne anlama geldiğini Sabuncuoğlu (2010) aşağıda yer 
alan ifadeler ile özetlemektedir (Sabuncuoğlu, 2010: 47):

• Halkla ilişkiler bir yönetim işlevidir,

• Bir iletişim olgusudur,

• Kamuoyunu etkileme ve yönlendirme sürecidir,

• Planlı ve düzenli bir çalışma evresidir,

• Sosyal sorumluluk içerek etkinliklerdir,

• Kurumun toplumla bütünleşmesidir,

• Kurumsal imajın oluşması ve gelişmesidir.

Her şeyden önce halkla ilişkiler bir yönetim işlevidir. 
İşletmelerin idari süreçlerindeki en önemli adımlardan bi-
risi olarak düşünülebilir. Bir noktada aslında yönetimin 
vitrini olarak ifade edilebilir. İşletmelerin yönetsel süre-
cinin hedef kitleye ulaştırılmasını sağlayan önemli bir ba-
samaktır. Dolayısıyla dikkate değer bir iletişim olgusudur. 
İşletmeler ile hedef kitle arasında diyaloğu sağlayan bir 
araçtır. Bu araç, kitle veya kamuoyunun bilgilendirilmesi, 
etkilenmesi ve yönlendirilmesini sağlamayı hedefler. Bu 
hedefe ulaşmak ise planlı ve düzenli bir çalışma neticesin-
de gerçekleştirilebilir. Bununla birlikte işletmeler bugün 
salt kar odaklı değil, aynı zamanda sosyal örgütlerdir. Bu 
bağlamda halkla ilişkiler, sosyal sorumluluk etkinlikleri 
ile toplumda pozitif bir kurumsal imajın oluşturulması ve 
geliştirilmesine aracılık etmektedir.

Halkla İlişkilerde Temel İlkeler

İşletmelerin bir yönetim süreci olarak halkla ilişkiler 
faaliyetlerini yürütürken izledikleri adımlar ve bağlı ol-
dukları ilkeler mevcuttur. Bu ilkeleri şu şekilde sıralamak 
mümkündür:
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• Yineleme

Halkla ilişkilerde etkili ilkelerden biri de önemli mesaj-
ların birçok kez yinelenmesidir. Böylece mesajla sık sık kar-
şılaşan hedefin verilen mesajı bir daha unutmayacak biçimde 
belleğine yerleştirilmesi sağlanabilir (Asna, 2006: 119).

• Sabırlı Çalışmak
Halkla ilişkiler planlı ve programlı bir çalışma iste-

mektedir. Kamuoyunda etkinlik yaratmak ve toplumun 
güvenini kazanmak için iyi bir halkla ilişkiler kurulabil-
mesi de zaman ve sabırlı çalışmaya bağlı olduğu söylene-
bilir (Sabuncuoğlu, 2010: 54).

• İki Yönlü İlişki
Bir yandan bilinçli halkla ilişkiler kampanyası ile 

kamuoyuna gerekli ve yeterli bilgiler sunarak onun ilgi 
ve desteği kazanılırken, öte yandan halkın işletmelerden 
beklentileri, istek ve tepkileri anlaşılmaya çalışılmaktadır 
(Göksel, 2016: 9).

• Doğru Bilgi 
Halkla ilişkilerde amaç, bir işletmeyi olmak istediği 

gibi değil olduğu gibi tanıtmaktır. Bu bakımdan gerçek ol-
mayan, yanlış ve eksik bilgiler vermek toplumda olumsuz 
etki yaratabilmektedir (Göksel, 20106: 10).

• Yaygın Sorumluluk
Halkla ilişkiler çalışmaları kurumda görev alan birkaç 

halkla ilişkiler uygulayıcısının yapacağı bir çalışma değil, 
işletmenin en üst makamında görev yapan kişiden tabanda 
çalışan işçisine kadar herkesin sorumluluğunda olduğu bi-
linmektedir (Göksel, 20106: 10).

• Açıklık

İşletmeye ilişkin bilgiler, örgütsel yapısı, finansal ve 
ekonomik gücü, ürünleri, kurumun sosyal içerikli çalışma-
ları olduğu gibi halka tanıtılması gerekmektedir (Göksel, 
20106: 10)
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Halkla İlişkilerin Temel Amaçları

Tüm yönetsel işlevlerde olduğu gibi halkla ilişkiler de 
işletmeler açısından önemli faaliyetler yürütür. Bu faali-
yetler de genel itibari ile yukarıda da ifade edildiği üzere 
işletme ve hedef kitle ile iki yönlü bir iletişim sağlamayı 
hedeflemektedir. Bu sayede işletmeler kamuoyunda bilinir 
ve tanınır hale gelmektedir. Halkla ilişkilerde genel amaç 
iletişi sağlamaktır. Ancak mevcut literatür incelendiğinde 
kar amacı güden veya gütmeyen tüm işletmelerde halkla 
ilişkilerin amaçlarının iki temel başlık altında şekillendiği, 
bunların da işletme ve toplumsal amaçlar şeklinde ortaya 
çıktığı söylenebilir (Türk ve Şahım, 2010: 75).

İşletme Açısından Halkla İlişkilerin Amaçları

İşletme açısından bakıldığında halkla ilişkilerin temel 
amacının bilgilendirme, anlaşılma ve buna bağlı olarak da 
hedef kitlenin inandırılması ve kalıcılığının sağlanmasıdır. 
Bununla birlikte kar amacı güden işletmelerin ekonomik 
göstergeleri dikkate alan çalışmaları da söz konusu olabi-
lir. Ancak sadece ticari kaygılar belirleyici değildir elbet-
te. İşletme açısından halkla ilişkilerin temel amaçları şu 
şekilde özetlenebilir:

• Özel girişimciliği aşılama,
• İşletmeyi koruma,
• Finansal güçlenme,
• Saygınlık sağlama,
• Satış arttırma,
• İş gören bulma,
• İlişkilerini geliştirmektir (Bilgin, 2010: 64).

Toplumsal Açıdan Halkla İlişkilerin Amaçları

Toplumsal açıdan halkla ilişkilerin amaçlarına göz 
atarken, hedef kitle, kamuoyu veya toplumun tamamının 
sağlıklı bilgi alması, bilgilenmesi ve bilinçlenmesi amaç-
lanmaktadır. Bu sayede işletme ile hedef kitle arasındaki 
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iletişim köprüsü olabildiğince güçlendirilir ve işletmeler 
ile kamuoyu arasındaki bilgi alışverişi sağlıklı bir şekilde 
gerçekleştirilir. Buna göre halkla ilişkilerin toplumsal açı-
dan amaçları şu şekilde özetlenebilir. 

• Halkı aydınlatmak,
• Halkın yönetimle olan ilişkilerinde işlerini kolay-

laştırmak,
• Halkla işbirliğine girilerek hizmetlerin daha ça-

buk ve kolay görülmesini sağlamak,
• Halkın dilek, istek, tavsiye, telkin ve şikâyetlerini 

dinlemek, 
• Aksaklıkların giderilmesi için çalışmalar yapmak 

olarak belirtilmektedir (Sabuncuoğlu, 2010: 61).

Gerek işletme açısından gerekse de toplumsal açıdan 
halkla ilişkiler maksimum fayda ve karın ortaya çıkmasına 
aracılık etmektedir. İşletme açısından değerlendirildiğin-
de, ekonomik amaçlar ön planda olmakla birlikte, işlet-
melerin saygınlığının ve konumlarının korunması hedef-
lenmektedir. Bununla birlikte ortaklıkların geliştirilmesi, 
istihdam imkânlarının kamuoyuna aktarılması da diğer 
hedefler olarak karşımıza çıkmaktadır. 

Halkla ilişkilerin toplumsal açıdan amaçları değerlen-
dirildiğinde ise, hedef kitle veya kamuoyunun bilgilendi-
rilmesi, istek, ihtiyaç ve taleplerinin belirlenmesi ön plana 
çıkmaktadır. Bu sayede ortaya çıkan eksiklik ve aksaklık-
ların çözümünün kolaylaştırılması da beklenmektedir. Bir 
diğer nokta ise hedef kitle ile yönetim arasındaki köprü-
nün kuvvetlendirilmesi ve bu şekilde işletmenin sektörde 
öne çıkması ve kalıcılığının sağlaması planlanmaktadır. 

Halkla İlişkilerde Kullanılan Araç ve Ortamlar

Günümüzde işletmeler, halkla ilişkiler faaliyetlerini 
yürütürken birçok farklı araç ve ortamdan faydalanabil-
mektedir. Bugün bilgi toplumu diye tarif edilen kamuo-
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yunda insanların daha sağlıklı bir şekilde bilgiye ulaşabil-
mesi işletmeler açısından da oldukça önemlidir. Yukarıda 
da ifade edildiği üzere işletme ve hedef kitle arasındaki 
köprünün oluşturulabilmesi için halkla ilişkiler faaliyetle-
rinin çok geniş bir tabanda ve birden fazla iletişi aracı ile 
yürütülmesi oldukça elzemdir. Bu bağlamda halkla iliş-
kiler faaliyetleri için kullanılan araç ve ortamlar aşağıda 
yer alan şekilde görselleştirilerek sunulmuştur (Kazancı, 
1980: 51; Göksel, 2016: 11; Asna, 2006: 139).

Şekil 1: Halkla İlişkilerde Kullanılan Araç ve Ortamlar

Bilgi ve iletişim teknolojilerinin gelişimi, işletmele-
re halkla ilişkiler faaliyetlerini daha geniş bir platformda 
sunma imkânını da beraberinde getirmiştir. Günümüzde 
yazılı, sözlü, görsel ve işitsel iletişim araçları, halkla iliş-
kiler faaliyetlerinin etki ve yayılma alanını genişletmekte 
ve daha büyük hedef kitlelerini etkilemektedir. İşletme-
ler de bu iletişim araçlarındaki gelişimin farkında olup, 
daha etkili kullanma yollarını aramaktadırlar. Zira kalıcı 
olabilmeleri, ilgili çevreleri daha fazla etkileyebilmeleri 
bu araçları ne derece verimli kullanabildikleri ile doğru 
orantılıdır. 
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Spor Yönetiminde Halkla İlişkiler

Dünyada aynı anda en çok tüketilen ürünün futbol 
özelinde spor olduğuna dikkat çeker Simon Kuper (Ku-
per, 2014: 17). Yaklaşık sekiz milyarlık dünya nüfusunun 
neredeyse tamamına yakınının doğrudan ya da dolaylı 
olarak sporla ilişkisi vardır. Böylesine büyük bir alıcı kit-
lesine sahip olan başka bir ürünün olmadığını söylemek 
yanlış olmayacaktır. Üstelik insanların spor kulüpleri ve 
organizasyonlarına olan ilgisi de gün be gün artmakta, 
kulüpleri, sporcuları ve organizasyonları yakından takip 
etmektedirler. Bu küresel ölçekli kitlesel ilginin sıcak ve 
güncel tutulması, sürekli bilgi akışının sağlanması ve ileti-
şim ağının güçlendirilmesi önemli olduğu kadar zordur da. 
Bu sebeple, hedef kitlenin ilgi, alaka, beğeni, beklenti ve 
isteklerine cevap verilmesi; sporun içindeki oluşumların 
da kendilerini hedefe kitleye anlatabilmeleri için etkili ve 
karşılıklı bir iletişi ağı gerekmektedir. 

Spor ürün, hizmet ya da malları üreten işletmelerden 
büyük organizasyonlara, profesyonel spor kulüplerinden 
amatör etkinliklere kadar tüm spor endüstrisinin hedef 
kitleler ile iletişimi küresel ticaret ağında bir zorunlulu-
ğa dönüşmüştür. Bu yüzden ekonomik göstergelerin yön 
verdiği günümüz sporunda kulüp ve organizasyonların 
iletişimi, yönetsel bir araç olarak gördüğü bir dönemde-
yiz. Bu iletişimi sağlık ve etkili bir şekilde yürütebilmek 
için özellikle spor kulüpleri profesyonel birimler oluştur-
maktadır. İletişim odaklı bu birimlerin başında da halkla 
ilişkiler gelmektedir. Spor özelinde işletme yönetiminde 
veya örgütsel yapı içerisinde yer alan halkla ilişkiler, ba-
ğımsız ve önemli bir amaca hizmet eden bir birim olarak 
algılanmakta ve diğer yönetim birimleri ile yakın ilişkiler 
içerisinde çalışmaktadır. Tengilimoğlu ve Öztürk (2004: 
34), halkla ilişkiler birimlerinin iletişim odaklı bir yapı-
lanma olduğuna dikkat çekerken hem üst yönetim birimler 
hem de diğer idari birimler ile dirsek temasını artırdığını 
ifade etmektedir.   
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Sporun gerek kulüp gerekse de organizasyon bazında 
canlı ve sosyal bir dokusu vardır. İster profesyonel olsun 
ister amatör, sporun merkezinde insan unsuru bulunmak-
tadır. Toplumdan, kültürden ve birçok sosyal kurumdan 
etkilenen bir alandır spor. Dolayısıyla iletişimin bir kat 
daha önemli olduğu bir mecradan bahsetmekteyiz. Ayrı-
ca her ne kadar endüstriyelleşen spordan bahsediyor olsak 
da sporda, diğer ticari işletmelerde olduğu gibi salt eko-
nomik kaygı veya amaçlar yoktur. Ekonomik hedefler ile 
birlikte, özellikle spor kulüpleri birer sivil toplum kurulu-
şu görevi de üstlenmektedir. Spor kulüplerinin katılımı ile 
düzenlenen organizasyonlar da, sadece bir rekabet ortamı 
değil aynı zamanda sosyal ve kültürel paylaşım ve etki-
leşim platformlardır. Yani spor sosyolojik bir olgu, top-
lumsal bir kurumdur. Büyük halk kitleleri arasında yaygın 
bir paylaşım ağıdır. Bu sebeple halkla ilişkiler, iletişimin 
sağlanması ve taraflar arasındaki bağın güçlendirilmesi 
noktasında spor kulüpleri ve organizasyonlarında oldukça 
önemli ve öne çıkan bir birimdir.     

Genel olarak halkla ilişkilerin amacı, halk ile kurum 
ve kuruluşlar arasında olumlu bir ilişki kurmak, bu ilişki-
yi koruyup geliştirmek, halkın kurum ve kuruluşlara olan 
güven ve desteğini tesis etmektir (Gülsünler, 2008: 74). 
Spor sektörü içerisinde ise halkla ilişkiler, örgüt ve çevresi 
arasında olumlu ilişkiler yaratma ve sürdürme çabasıdır. 
Bir örgütün halkla ilişkiler biriminin görevi önceden ta-
sarlanmış bir imajı tutundurmak için yapılacak faaliyetleri 
belirlemek, uygulamak, koordinasyonu sağlamak ve de-
netlemektir (Kırdar, 2006: 48). Katırcı (2015: 29), halkla 
ilişkilerin spor endüstrisi dâhil neredeyse tüm iş alanları-
nın yapı taşlarından birisi olduğunu ifade ederken; sporda 
halkla ilişkilerin, sporla ilgili kurum ve kuruluşların hem 
iç hem de dış çevreler ile kurdukları iletişimde ve ilişkide 
köprü görevi gördüğünü belirtmektedir. Genel olarak spor 
yönetiminde halkla ilişkiler, spor kulüpleri ve organizas-
yonları ile taraftar kitleleri arasındaki iki yönlü iletişimi 
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sağlamak, kulüp ve taraftar arasındaki bağı desteklemek, 
yeni taraftar gruplarına ulaşarak kulüplerin ekonomik ve 
toplumsal kimliklerini güçlendirmek için planlanan faali-
yetler olarak tanımlanabilir.  Halkla ilişkiler faaliyetlerini 
yürütürken sportif hedef ve amaçlar ortaya koyan örgüt-
lerin hedef kitlesinin çok daha geniş ve çeşitli olduğunu 
belirtmek gerekmektedir. Spor kulüpleri ve organizasyon-
larının geniş ve çeşitli kitleler ile iletişim kurması ve bu 
iletişimi koruyup güçlendirmesi doğru ve planlı halkla 
ilişkiler faaliyetleri ile mümkün görünmektedir. 

Özellikle 1960 ve sonrasında sporla ilgili işletmele-
rin, sportif eşya üreten firmaların, kitle iletişim araçlarının, 
spor alanlarının, stadyumların, sporcuların, profesyonel 
ve amatör liglerin spor alanı içerisinde büyümesi, sporu 
sadece bir endüstri haline getirmekle kalmamış endüst-
ri içinde sektörel büyümeyi de oluşturmuştur (Katırcı ve 
Argan, 2008: 65). Bu büyüme ve gelişim aynı zamanda 
sporu diğer sektörler ile ilişkili hale getirmiştir. Öyle ki 
spor sektörü sadece spor malzemelerini, işletmeleri ve 
tüketicilerini içermemektedir. Bununla birlikte alışveriş 
merkezleri, gıda, sağlık, ulaşım ve konaklama gibi sektör-
lerdeki işletmeleri de kapsar hale gelmiştir (Shilbury vd. 
2014: 119). Dolayısıyla spor sektörü genel açıdan bakıl-
dığında tüketicilere spor, eğlence, serbest zaman organi-
zasyonları ve bunlarla ilintili ürün, mal ve hizmetler sun-
maktadır (Basım ve Argan, 2009: 63). Sporun bu sektörel 
özelliklerini ısrarla vurgulamamızın sebebi, halkla ilişkiler 
genel anlamda işletmeler için oldukça önemli iken spor 
sektöründeki işletmeler nezdinde aslında çok daha önem-
li olmasıdır. Sporun hem kendi içinde dinamik bir sektör 
olması hem de diğer sektörler ile yakından ve geçirgen bir 
ilişkiye sahip olması halka ilişkileri spor endüstrisinde son 
derece işlevsel bir yönetim fonksiyonu haline getirmiştir. 
Bu bağlamda dünyadaki en popüler ve en hızlı büyüyen 
sektörlerin başında gelen sporun, hedef kitleleri etkileme-
si, taraflar arasındaki iletişimi sürekli canlı ve güncel tut-
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ması fonksiyonel ve etkili halkla ilişkiler faaliyetleri ile 
mümkün görünmektedir. 

Günümüzde birçok spor kulübünde halkla ilişkiler 
departmanı bulunmakta ve bu departmanlar kulüplerin 
menfaatleri doğrultusunda çalışmalar yapmaktadır (Çelik, 
2016). Kulüp menfaati temelde hedef kitleye (taraftara) 
ulaşmayı ve karşılıklı iletişimi kapsarken, bu iletişimden 
her iki tarafın faydalanması şeklinde özetlenebilir. Yani 
spor kulüplerinin hedef kitleler tarafından anlaşılması, 
desteklenmesi ekonomik ve sosyal açıdan katılımlarının 
sağlanması şeklinde yorumlanabilir. Hedef kitle, taraf-
tar veya müşteri, hangi isimle olursa olsun, bu grupların 
kulüpler tarafından sunulan hizmetlerden nasıl yararlana-
cağının cevabını halkla ilişkiler faaliyetleri vermektedir. 
Halkla ilişkiler faaliyetleri, aslında spor kulüplerini hedef 
kitleye göre konumlandırmaktadır. Çünkü bugün spor 
kulüplerinin hem borsaya açık şirketler olmaları hem de 
milyonlarca taraftara sahip olmaları güçlü halkla ilişkiler 
pratiklerine ihtiyaç duyduğu anlamına gelmektedir (Yıldı-
rım, 2017). Biraz daha açmak gerekirse, yukarıda da ifade 
edildiği üzere spor kulüpleri hem birer ticari örgüt, hem 
de büyük sivil toplum kuruluşlarıdır. Dolayısıyla halkla 
ilişkiler faaliyetlerinin iki yönlü planlanması gerekmek-
tedir. Ekonomik göstergelere olumlu katkılar sağlayacak 
faaliyetler organize edilirken bu faaliyetlerin, kulüplerin 
ticari imajlarına olumlu etki etmesi beklenmektedir. Diğer 
ticari işletmelerde olduğu gibi spor kulüp ve organizas-
yonlarının ekonomik yapı ve hacimlerini büyütmeyi he-
defleyecek, sporun endüstriyel kimliğine hizmet edecek ve 
yeni ekonomik kaynaklar ve tüketici gruplar oluşturacak 
halkla ilişkiler faaliyetleri planlanmaktadır. Diğer taraftan 
ise kitlesel ilginin çekilmesi ve sosyolojik vurguların güç-
lendirilesi ile temsil gücü yüksek bir sivil toplum kuruluşu 
imajının tasarlanması kaçınılmazdır.

Gerek ticari kimliği gerekse de sivil toplum kuruluşu 
misyonu ile öne çıkan spor kulüpleri ve organizasyonları 
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ekonomik ve sosyal girdi çıktı dengesi için halkla ilişkiler 
faaliyetlerine gereken önemi vermektedir. Zira bu kulüp 
ve organizasyonlar hem ekonomik gelir kalemlerini artıra-
bilmek hem de kitlesel olarak daha büyük ve sadık kitle-
ler tarafından desteklenebilmek (Katırcı ve Uztuğ, 2009), 
için iletişim faaliyetleri kapsamında halkla ilişkiler faali-
yetlerini yürütmekte ve geliştirmektedir. Nitekim sporda 
halkla ilişkiler aracılığıyla spor organizasyonları ile hedef 
kitle arasında arzulanan ilişkilerin oluşturulması amaçlan-
maktadır (Katırcı, 2015: 41). Bu sayede ise hedef kitle ile 
(taraftarlar) ekonomik ve sosyolojik bağlar sürekli canlı 
tutulur ve güçlendirilir. Kulüpler tarafından ticari faaliyet-
ler çeşitlendirilerek ekonomik girdilerin artırılması hedef-
lenir. Aynı zamanda geniş taraftar kitlelerinin ilgi, alaka, 
güven ve desteği kazanılarak kulüp ve organizasyonların 
toplumsal işlevleri her zaman güncel tutulur. Zira Kırdar 
(2006: 56), halkla ilişkilerin spor kulüp ve organizasyon-
ları ile çeşitli halka grupları arasında ilişkiler (ekonomik 
ve sosyal) kurmayı genişletmeyi hedeflediğini altını çiz-
mektedir. 

Yukarıda da ifade edildiği üzere spor, sektör olarak 
geniş bir mecradır ve kendi içerisinde ve dışında ilişki kur-
duğu birçok kişi ve kurum bulunmaktadır. Canlı ve sosyal 
dokusu ile de bu kişi ve kurumlar ile karlıklı bir ilişki sü-
recindedir. Sporcusundan taraftarına medyadan, sponsor-
lara kadar birçok sportif unsur spor sektörünün iletişim ve 
etkileşim kapsamını oluşturmaktadır. spor kulüp ve orga-
nizasyonlarının halkla ilişkiler faaliyetleri içerisinde ilişki 
kurduğu kişi ve kurumlar aşağıda yer alan şekilde görsel-
leştirilerek sunulmuştur (Göksel, 2016: 103): 
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Şekil 2: Spor Kulüplerinin İlişki Kurduğu Kişi ve Kurumlar

Spor sektöründe çok geniş bir ilişki ağının varlığın-
dan söz etmek yanlış olmayacaktır. Taraftarlar, sporcular, 
takımlar, medya ve sponsorlar bu ağın baş aktörlerinden-
dir. Dolayısıyla bu aktörler arasındaki iletişim ve etkile-
şim güçlü halkla ilişkiler pratiklerini elzem kılmaktadır. 
Katırcı ve Uztuğ (2009), spor kulüplerinin, kurumsal yö-
netimin temel gereksinimlerinden birisi olarak iç ve dış 
çevrelerdeki tüm unsurları kapsayan bir ilişki ağı geliştir-
diğini ifade ederken bu ilişkiyi çağdaş yönetim anlayış-
ları ile yönettiğinin altını çizmektedir (Katırcı ve Uztuğ, 
2009). Çağdaş yönetim anlayışı veya yaklaşımlarından 
biri olan halkla ilişkiler günümüzde spor kulüpleri tara-
fından yoğun bir şekilde kullanılmaktadır. Çünkü halkla 
ilişkiler faaliyetleri hem kulüp içi hem de kulüp dışı çevre-
ler ile kurulan iletişim açısından önemli bir noktayı temsil 
etmektedir (Yetim ve Cengiz, 2010: 38). Bunun için özel-
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likle spor kulüpleri, kulübün ekonomik ve sportif politika-
larını belirlerken ve bu politikaları taraftarlarına sunarken 
halkla ilişkiler birimlerini düzenli ve planlı bir şekilde ça-
lıştırmaktadır (Bayar, 2014: 70).  Zira halkla ilişkiler faali-
yetleri, spor kulüplerinin ürünlerinin bilinirliği ve tanınır-
lığını arttırarak taraftar kitlelerini bilgilendirip etki altına 
almayı hedeflemektedir (Theaker, 2006: 82). 

Kurumsallaşma ve örgüt kültürü endüstriyel rekabet 
ortamında en önemli gereksinimlerden birisidir. Spor ku-
lüpleri ve organizasyonları da kurumsallaşma zorunluluğu 
içerisinde örgütsel yapılarında halkla ilişkiler birimlerini 
konumlandırmaktadırlar. Aksi halde beynelmilel faaliyet-
ler ile halkla ilişkilerden beklenen faydanın sağlanması söz 
konusu olamaz. Bu zorunluluk karşısında halkla ilişkilerin 
çağdaş yönetim yaklaşımlarından birisi olarak algılanması 
ve örgütsel yapı içerisinde yer alması kaçınılmazdır. Ni-
tekim halkla ilişkilerin bağımsız ve profesyonel bir birim 
olarak kulüplerin kurumsal yapıları içerisinde yer alması 
son yılarda kulüplerin titizlikle üzerinde durduğu bir ko-
nudur. Spor kulüplerinin kurumsal şeması ve örgütsel ya-
pısı ve bu yapı içerisinde yer alan halkla ilişkiler biriminin 
yeri aşağıdaki görsel yer almaktadır (Göksel, 2016: 35): 

Şekil 3: Spor Kulüplerinin Örgütsel Yapısı İçerinde Halkla İlişkilerin Yeri
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Yukarıda yer alan görselden de anlaşılacağı üzere 
halkla ilişkiler, kulüplerin işleyişine ivme kazandırması, 
yine kulüplerin ekonomik ve sosyal var oluş sebeplerine 
kaynak ve yeni hedef kitleler oluşturması beklenen bağım-
sız, profesyonel iletişim birimleridir. Bu iletişim birimleri-
nin spor sektörü özelinde amaçları genel olarak şu şekilde 
sıralanmaktadır (Göksel, 2015: 67): 

• Kulüplerin halkla ilişkiler stratejilerini belirlemek,
• Basın medya ilişkilerini yürütmek,
• Reklam ajansları ile ilişkileri yürütmek,
• Kurum kültürü ve kimliğini oluşturmak,
• Kulüp imajı oluşturmak,
• Dış çevre ile ilişkileri yürütmek,
• Sponsorluk ve sosyal sorumluluk çalışmalarını 

yürütmek.
Spor sektörü özelinde bu amaçların yerine getirilme-

sinde halkla ilişkiler birimleri günümüzde titizlikle çalış-
makta ve kulüpler de bu konuya eğilmektedir. Özellikle 
dış çevre ile iletişim sağlanarak sosyal sorumluluk proje-
leri hayata geçirilmektedir. Örneğin ülkemizin önde gelen 
spor kulüplerinden Fenerbahçe, hem ülke içinde hem de 
ülke dışında sosyal sorumluluk projeleri gerçekleştirmek-
tedir. Bu projeler kapsamında Fenerbahçe Ülker oyuncula-
rıyla sahaya çıkan engelli çocuklar, sezon boyunca yürütü-
lecek derslerde hem basketbolla yakından tanışma hem de 
basketbol yoluyla çeşitli hayat becerileri edinebilme fırsa-
tı elde etmektedir (www.fenerbahce.org/fbmobile/detay.
asp?ContentID=33065).

 Yine Fenerbahçe Spor Kulübü Derneği, Amerika Bir-
leşik Devletleri’nde “Çağdaş Yaşamı Destekleme, Türk 
Eğitim Vakfı ve TED ile ortaklaşa düzenlediği “Haydi Onu 
Okula Gönder” adlı Türkiye’deki kız çocuklarını okutmaya 
yönelik yardım kampanyasına” destek olarak bir sivil top-
lum kuruluşu olarak sosyal içerikli halkla ilişkiler faaliyet-



138 Ahmet Atalay

leri yürütmektedir (https://www.fenerbahce.org/fbmobile/
detay.asp?ContentID=42122).

 Ülkemizdeki birçok spor kulübü de buna benzer sos-
yal sorumluluk projeleri hazırlamakta ya da mevcut proje-
ler ortak olmaktadır. Bu sayede spor kulüplerinin kurumsal 
imajlarına katkı sağlanmakta, ülke içi ve dışında kulübün 
ve hizmetlerinin bilinirliğini ve tanınırlığını artırılmaktadır. 
Diğer taraftan ise ticari bir yapısının olması sebebi ile ku-
lüplerdeki halkla ilişkiler birimleri, medya ve sponsorluk 
çalışmaları ile kulüplerin ticari beklentilerine cevaplar ara-
makta, ekonomik girdi kaynaklarının artırılmasına yönelik 
faaliyetler organize etmektedir. 

Örneğin etkili bir halkla ilişkiler süreci gerektiren spon-
sorluk olgusu üzerinden bir örnekleme yapılacak olursak: 

Türkiye profesyonel futbol ligi Süper Lig 2017-2018 
sezonunda önceki döneme kıyasla sponsorluk oranında %30 
artış gerçekleşmiştir. 2017-2018 sezonuna bakıldığında, Tür-
kiye Futbol Federasyonu’nun kendi sponsorları hariç, Süper 
Lig’de 189 sponsor marka bulunmaktadır. Bir markanın bir-
den fazla kulübe sponsor olabilmesi dolayısıyla toplam spon-
sorluk sayısı ise 264’e ulaşmış durumda. Geçen sezon Sü-
per Lig’de toplam 146 markanın 224 sponsorluğu vardı. Bu 
sayılar, geçen sezona oranla sponsor sayısında %30’a yakın, 
toplam sponsorluk sayısında da %20’ye yakın bir artışı gös-
termektedir. Ekonomik göstergeler ile ifade etmek gerekirse, 
Beşiktaş spor kulübünün 2017-18 sezonu toplam sponsorluk 
geliri, 17,5 milyon dolar, Galatasaray spor kulübünün 14,5 
milyon dolar, Fenerbahçe spor kulübünün ise 12 milyon do-
lar civarındadır (https://pazarlamasyon.com/markalarin-fut-
bol-dunyasindaki-sponsorluk-yarisi/).

Bu rakamlar Avrupa kulüpleri ve organizasyonları ile 
karşılaştırıldığında elbette çok daha fazla değildir. Ancak 
Türk sporunun marka değerinin artırılmasına yönelik halkla 
ilişkiler faaliyetleri ile zaman içerisinde kulüplerin sponsorluk 
hacimlerinin büyüyeceğini söylemek yanlış olmayacaktır.
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Halkla ilişkiler faaliyetlerinin ekonomik ve sosyolojik 
etkileri ortadadır. Zira spor kulüplerinin örgütsel yapıları 
içerisinde yer alan halkla ilişkiler biriminin sağlıklı bir şe-
kilde çalışması kulüplerin yukarıda yer alan ekonomik ve 
toplumsal başarılarını doğrudan etkilemektedir. Bu süreç-
te izlenilecek yol ve gerçekleştirilecek faaliyetler titizlikle 
planlanmalıdır. Bunun için Davis (1994: 81), halkla ilişki-
ler faaliyetlerinin spor sektöründe başarılı olabilmesi için 
izlenmesi gereken dört temel adımdan bahsetmekte ve bu 
adımları şu şekilde sıralamaktadır:

1. Adım: Durum değerlendirmesi yapmak.

2. Adım: Duruma uygun halkla ilişkiler planları ge-
liştirmek.

3. Adım: İç ve dış çevreye bu planları başarılı bir 
şekilde aktarabilmek.

4. Adım: bu planları değerlendirerek güncelleyerek 
geliştirebilmek.

Spor kulübünün mevcut sektörel koşullar içerisindeki 
ekonomik, sportif ve toplumsal yapısının doğru bir şekilde 
saptanması birinci adım olarak oldukça önemlidir. Ekono-
mi diline göre bir fizibilite çalışması olarak da yorumlana-
bilir. Spor kulüplerinin artı ve eksi yönleri tespit edilerek 
izlenecek yolların araştırılması ve kulübe en uygun tercih-
lerin yapılması şeklinde de özetlenebilir. Kulübün kendi 
pozisyonu, iç ve dış çevreler tarafından algılanış biçimi 
belirlenerek ekonomik ve sportif rekabet ortamındaki ko-
numlandırmanın ilk adımı olarak da ifade edilebilir. 

İkinci adımda, yapılan durum tespitine göre halkla 
ilişkiler planlamaları yapılarak hangi faaliyetlerin ger-
çekleştirileceği gözden geçirilir ve uygulamaya konulur. 
Bu faaliyetlerin hedef grupları belirlenerek spesifik halkla 
ilişkiler stratejileri geliştirilebilir. 

Üçüncü adımda, belirlenene halkla ilişkiler faaliyet-
lerinin durum faaliyetleri gerçekleştirilir. Özellikle iç ve 
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dış çevre içerisinde faaliyetlerin ne zaman, nasıl, nerede ve 
kiminle gerçekleştirileceği; faaliyetlerin içerikleri, yararlanıcı 
gruplar vb. bilgilendirme çalışmaları ile iç ve dış çevrenin ha-
berdar edilmesi amaçlanır. 

Dördüncü ve son adımda ise, gelişen ve değişen za-
man ve koşullara uygun bir şekilde halkla ilişkiler faaliyet 
ve planların güncelleştirilmesi, değiştirilmesi ve gelişti-
rilmesi hedeflenebilir. 

Halkla ilişkiler faaliyetlerinin belirlenen amaçlara 
(ekonomik ve toplumsal) ulaşabilmesi için spor kulüp 
ve organizasyonlarının izlemesi gereken yol ve adımlar 
literatürde yukarıda ifade edildiği üzere tarif edilmiştir. 
Hedef ve amaçlar doğrultusunda izlenen adımların etkin 
ve verimli olabilmesinde, bugün özellikle spor kulüpleri 
çok farklı halkla ilişkiler ortam ve araçlarından faydalan-
maktadır. Bilgi çağının gerekliliği olarak spor kulüpleri 
ve hedef kitleler arasındaki iletişimin eksiksiz ve devamlı 
sağlanabilmesinde bu ortam ve araçlar oldukça önemli-
dir. Bu öneme binaen spor kulüpleri ve organizasyonları 
günümüz iletişim araçlarından yoğun bir şekilde istifade 
etmektedir. Zira hedef kitlelerin özellikle spor kulüplerini 
ve bu kulüplerden haberleri sıkı bir şekilde takip ettiği-
ni de söylemek yanlış olmayacaktır. Bu bağlamda spor 
kulüplerinin halkla ilişkiler faaliyetleri için kullandıkları 
ortam ve araçlar aşağıdaki tabloda sunulmuştur (Katırcı, 
2015: 74): 
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Tablo 1: Sporda Halkla İlişkiler Faaliyetleri İçin Kullanılan 
Ortam ve Araçlar

Kurum İçi Kurum Dışı Online

Sözlü Ortam ve Araçlar

•	 Toplantı
•	 Danışma Birimleri
•	 Kurum İçi 

Departman 
Ziyaretleri

•	 İş Gören Ailelerine 
Yönelik Etkinlikler

Basılı Araçlar

•	 Gazete
•	 Dergi
•	 Kitap
•	 El Kitabı
•	 Broşür
•	 Bülten
•	 Yıllık
•	 Rapor
•	 Mektup
•	 Afiş
•	 Rozet, Pul ve 

Damgalar

Online Araçlar

•	 Basın bültenleri
•	 E-bültenler
•	 Postcastler
•	 Vodcastler
•	 Webinarlar
•	 Sosyal 

medyalar
•	 Arama motoru
•	 Optimizasyon

Yazılı Ortam ve Araçlar

•	 Süreli yayınlar
•	 Mektuplar
•	 Pankartlar
•	 Afişler
•	 Broşürler
•	 Yazılı diğer yayınlar

Görsel ve İşitsel Araçlar

•	 Radyo
•	 Televizyon
•	 Sinema
•	 Web sayfaları
•	 Grafikler
•	 Fotoğraflar
•	 Ses ve görüntü 

dosyaları
Diğer Ortam ve Araçlar

•	 Eğitsel faaliyetler
•	 Sosyal faaliyetler
•	 Duyuru panoları
•	 Intranet
•	 Kapalı devre radyo 

ve televizyon
•	 Extranet

Organizasyon Faaliyetleri

•	 Toplantılar
•	 Sergiler
•	 Fuarlar
•	 Festivaller
•	 Yarışmalar
•	 Açılış ve Yıldönümü 

Törenleri

“Kurum içi halkla ilişkiler ortam ve araçları çalı-
şanların kurum vizyonu ve değerlerini içselleştirmelerini 
sağlamak amacıyla kullanılır. Kurumun temel paydaşları 
arasında yer alan çalışanların bilgilendirilmesi, kurum-
sal karar ve uygulamalara ilişkin öneri ve eleştirilerin 
öğrenilmesinde kurumsal halkla ilişkiler ortam ve araç-
ları hayati önem taşır. Toplantılar, kurum içi ziyaretler, 
sosyal faaliyetler, süreli yayınlar, duyurular gibi birçok 
farklı ortam ve araç kurum içi halkla ilişkiler faaliyetle-
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rinde kullanılır. Günümüz şartlarının değişip, rekabet or-
tamının artmasından dolayı, kurumlar rakipleri arasında 
farklılıklarını göstermek amacıyla tüm hedef kitlelerinin 
ihtiyaç ve beklentilerini iyi saptamak ve buna uygun ya-
nıtlar vermek durumundadırlar. Bu anlamda kurum dışı 
halkla ilişkilerin hedef kitlesi çok geniş bir halkayı oluş-
turur Kurum dışı halkla ilişkiler ortam ve araçları basılı, 
görsel, görsel-işitsel ve organizasyon faaliyetleri gibi çe-
şitli başlıklar altında toplanabilir. Online halkla ilişkiler 
bir kurumun farkındalığını ve görünürlüğünü oluşturmak 
ve/ya da arttırmak, imaj ve marka güvenilirliğini yarat-
mak ve korumak ve krizleri çözmek amacıyla internet ara-
cılığıyla hedef kitle ile kurulan çift yönlü bir iletişimdir.”. 
(Katırcı, 2015: 53).

Günümüzde online halkla ilişkiler araçlarının başın-
da sosyal medya platformları gelmektedir. Dünyada her 
alanda kullanımı yaygınlaşan sosyal medya araçları spor 
sektörü içerisinde de kabul görmüş, hem kulüpler hem de 
taraftarlar tarafından benimsenmiştir. Çünkü insanlar bil-
gi sahibi olduklarında veya bilgiye kolay bir şekilde ula-
şabildiklerinde ürün, hizmet ya da mala ilişkin pozitif bir 
tavır sergilemektedir. Bilmek veya bilgiye ulaşabilmek 
insanların tavır ve davranışlarını doğrudan etkilemektedir. 
Bugün en büyük ve etkili bilgi kaynaklarının başında sos-
yal medya platformları (Twitter, Instagram, Facebook vb.) 
gelmektedir. Sosyal medya siyasetten ekonomiye, kültür 
sanattan spora kadar birçok alanda önemli bir etkiye sa-
hip olmuştur. Sosyal medyanın bu gelişimi karşısında spor 
kulüp ve organizasyonları da gerekli adımları atarak hem 
bireysel hem de kurumsal anlamda sosyal medya hesapları 
oluşturmuşlardır. Dolayısıyla bu sosyal medya hesapları 
özellikle spor kulüpleri için öne çıkan halkla ilişkiler ara-
cı olmuştur. Gerek Türkiye’de gerekse de dünyada hemen 
hemen tüm spor kulüpleri sosyal medya hesaplarından 
halkla ilişkiler faaliyetlerini yürütmektedir. Bu kulüpler, 
maç günü bilgilendirmeleri, sporcu röportajları, ürün ve 
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hizmetler ile ilgili içerikler hazırlayarak mevcut kitleye 
ulaşmayı ve yeni kitleler edinmeyi hedeflemektedirler.  

Göksel ve Serarslan (2015) spor kulüplerinin gele-
neksel halkla ilişkiler faaliyetlerine ek olarak günümüzde 
internet ortamını etkili bir şekilde kullandığını belirtirken, 
özelikle sosyal medya platformlarını yoğun bir şekilde 
tercih ettiğine dikkat çekmektedir.  Bu ilginin sebebi ise 
spor sektöründe spor kulüplerinin taraftarları ile özdeşle-
şebileceği ayrıcalıklı bir iletişim aracı olarak görülmesidir. 
Örneğin Real Madrid, Barcelona, Manchester United gibi 
dünya çapında taraftarı, alıcısı olan global spor kulüpleri 
sosyal medyayı yoğun bir şekilde kullanmakta ve taraftar-
ları ile devamlı birlikte ve iletişim halinde olabilmektedir-
ler (Parlar, 2015). Spor kulüplerinin bir halkla ilişkiler ara-
cı olarak sosyal medya kullanımını daha iyi anlayabilmek 
amacıyla hem Türkiye’den hem de dünyadan bazı spor 
kulüplerinin sosyal medya hesaplarının takipçi sayıları 
aşağıdaki tabloda görselleştirilerek sunulmuştur: 
Tablo 2: Spor Kulüplerinin Sosyal Medya Hesapları ve Takipçi 

Sayıları

Spor Kulüpleri Twitter  
(Milyon)

Instagram 
(Milyon)

Facebook 
(Milyon)

Toplam 
(Milyon)

Fenerbahçe 6.5 3.9 9.4 19.8 
Galatasaray 8.4 5.8 12.6 26.8
Beşiktaş 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 München 7.2 15.2 50 72.4

Not: Spor kulüplerinin sosyal medya hesaplarının ta-
kipçi sayılarına kendi resmi kulüp sayfalarından 05.02.2019 
tarihinde ulaşılmıştır.

Avrupa’nın çeşitli spor kulüplerinin sosyal medya 
platformunu bir halkla ilişkiler aracı olarak Türkiye’deki 
kulüplere göre çok daha etkili kullandığı ve kulüplerin res-
mi hesaplarının takipçi sayılarının da ülkemizdekine oran-
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la çok daha fazla olduğu görülmektedir. Küresel spor pa-
zarında dünyanın her yerinden insana ulaşmayı hedefleyen 
spor kulüpleri, sosyal medya hesapları oluşturmakta ve 
kulüp ve organizasyonlara yönelik içerikler hazırlamak-
tadır. Bu sayede daha fazla taraftara ve tüketici kitlesine 
ulaşmayı hedeflemektedirler. Sosyal medyanın etki ala-
nından yararlanmaya çalışan spor kulüp ve organizasyon-
ları edindikleri sosyal medya hesapları ile yeni pazarlara 
girebilmekte ve yeni hedef gruplara erişebilmektedirler.  

SPOR YÖNETİMİNDE HALKLA 
İLİŞKİLER

BÖLÜM ÖZETİ
Spor kulüp ve organizasyonları ekonomik açıdan tica-

ri bir kimliğe sahip olurken toplumsal açıdan ise birer sivil 
toplum kuruluşudur. Dolayısıyla sporda halkla ilişkilerin 
iki yönlü çalışması esastır. Bir yandan gelir getirici halka 
ilişkiler faaliyetleri planlanırken diğer taraftan kulüplerin 
toplumsal misyonunu hedef gruplara aktarabilmesi bek-
lenmekte ve geri bildirim kanalı olarak bir işlev sergile-
mesi hedeflenmektedir. Ticari kimliği ile spor, saha dışı 
ekonomik göstergeler ile anlam kazanmaktadır. Bu bağ-
lamda reklam ve pazarlama faaliyetlerinin halkla ilişkiler 
ile desteklenmesi kaçınılmazdır. Sosyal sorumluluk, top-
lumsal duyarlılık ve sivil katılımın özendirilmesi ise yine 
halkla ilişkiler faaliyetlerinin bir sivil toplum kuruluşu 
olarak spor kulüplerinin işleyişine önemli katkılar sunma-
sı söz konusudur.

Ekonomik ve toplumsal kimliklerinin gerektirdik-
lerini yerine getirebilmek adına özellikle spor kulüpleri 
bünyesinde halkla ilişkiler departmanları oluşturulmuştur. 
Kurumsallaşma ile birlikte spor kulüpleri, halkla ilişki-
lerin profesyonel bir şekilde planlanması ve yürütülmesi 
noktasında titizlik göstermektedir. Yönetsel yapı içerisin-
de halkla ilişkiler departmanları kulüplerin ticari ve sos-
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yal faaliyetlerini destekleyici içerikler oluşturmakta ve 
kulüplerin bir nevi örgütsel vitrini olarak algılanmaktadır. 
Bilhassa mevcut kitlelere ulaşmak ve yeni hedef gruplar 
ile temas kurabilmek için halkla ilişkiler departmanları ol-
dukça yoğun ve etkili bir şekilde çalışmaktadır.

Spor kulüp ve organizasyonları hem iç hem de dış 
paydaşları ile sıkı bir ilişki içerisindedir. Sponsorlardan 
taraftarlara, diğer kulüplerden medyaya kadar geniş bir 
yelpazede yoğun bir dirsek teması mevcuttur. Sahadaki 
sportif performanstan, borsadaki ekonomik işlem hacmine 
kadar tüm faaliyet alanlarında ilişki kurulan spor sektörü-
nün asli unsurları bulunmaktadır. Halkla ilişkiler depart-
manları bu ilişkilerin ticari ve toplumsal açıdan verimli 
olmasını sağlarken iki yönlü iletişime de aracılık etmek-
tedir. Bahse konu olan spor sektörünün tüm unsurlarının 
etkileşimi de yine halkla ilişkiler faaliyetleri ile mümkün 
görünmektedir.

Halkla ilişkiler faaliyetleri kulüp ve organizasyonlar 
tarafından yürütülürken belirli bir plan doğrultusunda ve 
sistematik bir şekilde organize edilmektedir. Çünkü sporda 
halkla ilişkilerin ekonomik ve toplumsal amaçlar edindiği-
ni söylemek yanlış olmayacaktır. Zira kulüplerin medya 
ile ilişkileri, bir kurum kültürü ve imajının oluşturulması, 
dış çevreler ile ilişkilerin yürütülmesi ve sosyal sorumlu-
luk projelerinin sağlıklı bir şekilde gerçekleştirilmesi halk-
la ilişkilerin temel amaçları arasında öne çıkmaktadır. Bu 
amaçlara ulaşabilmek adına halkla ilişkiler departmanları 
nitelikli içerikler hazırlayarak kulüp ve organizasyonlar ile 
hedef kitleler arasındaki iletişimi sağlamaktadır. 

Spor kulüp ve organizasyonları tarafından yürütülen 
halkla ilişkiler faaliyetleri yukarıda ifade edilen amaçları-
na ulaşabilmek için çok geniş bir yelpazede farklı halkla 
ilişkiler ortam ve araçlarından faydalanmaktadır. Klasik 
olarak yazılı, görsel ve işitsel yayın organları halkla iliş-
kiler araçlarının başında gelmektedir. Bununla birlikte 
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günümüzde en yaygın halkla ilişkiler araçlarının başında 
internet ortamı ve elbette sosyal medya platformları gel-
mektedir. Sosyal medyanın etki gücünden yararlanan spor 
kulüpleri edindikleri sosyal medya hesapları ile ticari ve 
toplumsal içerikli halkla ilişkiler faaliyetleri yürütmekte-
dir. Küresel ölçekte bir pazar olan sporun, sosyal medya 
ile birlikte ulaşmadığı nokta kalmamış ve spor kulüpleri de 
yeni pazarlarda yeni hedef kitlelere sosyal medya aracılığı 
ile yürütülen halkla ilişkiler faaliyetleri ile erişebilmiştir. 
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GİRİŞ
Egzersiz veya fiziksel aktivite vücut organ ve sistem-

lerinin sağlamlık seviyelerinin korunması veya artırılması 
için önemli ve vazgeçilmez bir faktördür. Artan fiziksel 
aktivite veya yapılan düzenli egzersizin özellikle vücudun 
kalp, akciğer, iskelet kas ve metabolik sistemler üzerine 
pozitif yönde düzenleyici etkileri yapılan çalışmalarda 
gösterilmiştir (Kujala, 2009, Warburton ve ark. 2006 ).

Egzersiz kan glukozu ve lipid seviyeleriyle birlikte 
kardiyovasküler fonksiyonun geliştirilmesi yoluyla sayısız 
metabolik hastalığın önlenmesinde ve tedavisinde anahtar 
eleman olarak düşünülmektedir (Huh ve ark. 2015).  Eg-
zersiz, sağlıklı yaşamın temel ilkelerinden biridir ve iske-
let kaslarının zindeliğini artırarak yaşam kalitesini iyileş-
tirmektedir (Kell, Bell ve Quinney, 2001).

İskelet kası vücudun en büyük organıdır ve daha çok 
postür ve hareket sırasındaki mekanik rolleri ile karakteri-
zedir (Polyzos ve ark. 2015).  İskelet kası endokrin organ 
olarak, çeşitli doku ve organların koordinasyonunda ve 
aynı zamanda insan homeostazisinde rol oynayan miyo-
kinler olarak bilinen sitokin salgılar. Enerji metabolizması 
ve kas yenileme kapasitesi ile ilgili olan miyokinler, akut 
ya da düzenli egzersizlerle aktif kaslara destek sağlamak-
ta (Esfahani, ve ark. 2015) ve düzenli fiziksel aktivite ile 
birlikte bireyleri metabolik hastalıklardan korumaktadır 
(Aslan ve Yardımcı, 2017).

Endokrin sistemin egzersizle birlikte başlıca görevi 
kardiyovasküler sistemleri ve metabolizmayı düzenlemek-
tir. Egzersizde başlıca endokrin bezler hipofiz, troid, hipo-
talamus, paratroid, adrenal bezler ve gonadlardır. Bunların 
yanında ise kalp, karaciğer, böbrek, yağ dokusu ve gast-
rointestinal sistemde birtakım hormonlar salgılanmaktadır 
(Koz, 2016). Hücresel reaksiyonlar faaliyetlerini yürüte-
bilmek için endokrin hormonlara ihtiyaç duyarlar. Endok-
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rin hormonlar bezler veya özelleşmiş hücreler tarafından 
kana salgılanır ve vücudun başka bir bölgesindeki hücre-
lerin fonksiyonlarını etkiler. Dolaşım sistemi sayesinde 
endokrin hormonlar vücuttaki bütün hücrelere taşınırlar 
ve reseptörlerine bağlanarak çeşitli hücresel reaksiyonları 
başlatırlar (Küçük, 2018).

İrisin, adını ANTİK Yunan mitolojisinde tanrıların 
tanrısı Zeus’un gökyüzünden yeryüzüne haber taşıma 
görevi verdiği tanrıça İRİS’ten alır. Boström ve ark.  ta-
rafından 2012 yılında keşfedilen 12 kDa ağırlığında 112 
aminoasitlik peptid yapısında bulunan ve enerji metabo-
lizmasında görev alan termojenik bir hormondur. İrisin, 
fare ve insanın iskelet kaslarından FNDC5 olarak adlandı-
rılan membran proteinin proteolizi sonucu dolaşıma katı-
lır. ( Bostrom ve ark. 2012).

İrisin, ilk olarak iskelet kasında keşfedilmiş bir miyo-
kindir. Araştırmalar sonucunda pek çok dokuda sentezle-
nip salındığı görülmüş olup ana kaynağının iskelet kası ve 
yağ dokusu olduğu belirtilmektedir (Aydın 2014).

Şekil 1: irisin sentezleyen dokular (İnci ve Aypak 2016)

Egzersiz süresince kasın hızlı kasılmasıyla fizyolojik 
olarak kas değişikliğe uğrar ve doğal olarak adaptasyon 
gelişir. Kasta gerçekleşen adaptasyonlardan biri de pe-
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roksizom proliferator aktivasyonlu reseptör gama koak-
tivatör (PGC1-α) reseptörünün aktive olmasıdır . Kas do-
kuda egzersizin yararlı etkilerini stimüle eden önemli bir 
mediyatör olan PGC1-α, egzersiz ile aktifleşerek FNDC5 
gen ekspresyonunu arttırır. FNDC5 proteini, eşleşme bo-
zucu (uncoupling) protein-1 (UCP-1) mRNA’yı 7-1500 
kez arttırmaktadır. Artan UCP-1, ATP sentezini engelle-
mekte ve ısı oluşumunu sağlamakta ve böylelikle enerji 
harcamasına neden olmaktadır ( Bostrom ve ark. 2012).

İrisin hücre içinde iki farklı şekilde hareket ederek 
enerji harcanmasını aktifleştirir ve ısı oluşumunu artırır. 
Birincisi; irisin; reseptörüne bağlandığı anda adenilat 
siklaz aktivasyonu ile cAMP artışına sebep olur. Hücre 
içinde artan cAMP hormon-duyarlı lipaz ve protein kinaz 
A aktivasyonu sağlar. Bu enzimlerin aktivasyonu sonucu 
hücrelerde lipoliz ve enerji harcaması artar . İkincisi me-
kanizma ise; irisinin hücrelerin nükleusunu bilinmedik 
bir yol ile uyarması ve UCP-1 ekspresyonunu artırma-
sıdır. Mitokondrilerin yüzeyinde artan UCP-1  pompa-
ları elektron transfer sisteminde ATP salınımını azaltır, 
böylece enerji harcaması artar. Bu durum insülin direnci 
olanlarda ve obez bireylerde glikoz/yağ metabolizması 
yönünden enerji harcamasını arttıran bir durumdur ( Xi-
ong ve ark. 2015).
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Şekil 2: İrisinin hücre içerisindeki etkileri : ( Xiong ve ark. 
2015, İnci ve Aypak 2016 ).

İrisinin en iyi bilinen etkisi beyaz yağ dokuda kahve-
rengileşmeyi arttırarak termogenezisi artırması bunun sonu-
cunda da kilo kontrolüne katkı sağlamasıdır (Polyzos ve ark. 
2015).   Kahverengi yağ dokusu, kalp ve iskelet kası gibi mi-
tokondrinin yoğun olduğu ve oksidatif metabolizmanın aktif 
olduğu dokularda bulunmaktadır (Puigserver ve ark., 1999). 
Kahverengi yağ dokusunun farelerde obezite ve diyabete kar-
şıt etkiler gösterdiği, aynı etkilerle insanlarda kilo kaybı oluş-
turduğu belirtilmiştir (Qian vd., 2013). İrisin hormonu enerji 
harcamasını arttırarak egzersize benzer etkiler “metabolizma-
yı iyileştirme, kardivasküler sağlık ve bilişsel fonksiyonlarda 
iyileşme gibi” oluşturur. Ayrıca enerji dengesi için iskelet 
kası ve diğer dokular arasındaki birçok kompleks etkileşimde 
anahtar rol oynar (Polyzos ve ark. 2015). Kilo kaybı ve kan 
glukoz seviyesine etkisinden dolayı İrisin hormonu, obezite 
ve diyabet tedavisinde gelecek vadeden bir sinyal molekülü 
olarak düşünülmektedir (Şahin ve Altay 2018).

İrisine atfedilen ilk rol, beyaz yağ dokusunun kahve-
rengi haline dönüşmesini sağlama yeteneğiydi ancak son 
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zamanlarda irisinin kemik kütlesinin kontrolünde, hatta 
kahverengileştirme tepkisini indüklemek için gerekli olana 
kıyasla daha düşük konsantrasyonda bile merkezi bir role 
sahip olduğu gösterilmiştir. Etkili bir yük taşıyan iskeletin 
geliştirilmesi için fiziksel egzersizin nasıl önemli olduğu-
nu göz önüne aldığımızda, bu miyokini egzersiz ile sağlıklı 
kemik arasındaki pozitif korelasyondan sorumlu molekül-
lerden biri olarak görebiliriz (Colaianni, ve  Grano, 2015). 

.Metabolik hastalıklarda önemli br rol oynayan irisin 
obezite ve tip II diyabet gibi obeziteye bağlı hastalıklarla 
savaş için de yeni bir hedef olmuştur ( Lee ve ark.2014, 
Chen ve ark. 2015). Kronik egzersize yanıt olarak fareler 
ve insanlarda dolaşımdaki irisin düzeyenin arttığı, farelere 
irisin verilmesi sonucun  enerji harcamasının da arttığı tes-
pit edilmştir ( Bostrom ve ark. 2012, Barra ve ark. 2010 ). 
İrisin seviyesinin VKİ, yağ kütlesi ve kas kütlesi ile pozitif 
ilişkili olduğu, obezite ve tip 2 diyabetli hastalarda azaldı-
ğı bildirilmektedir (Moreno ve ark. 2013).

Potansiyel biyokimyasal etkileri ile ilgili olarak, iri-
sin yağ dokusunun kahverengileşmesine ve böylelikle 
termogeneze neden olmaktadır. Beyaz yağ dokusu esas 
olarak trigliseritler ve yağ asitlerinden (esas olarak insülin 
direncinden sorumlu) oluşmaktadır. İrisin beyaz yağ do-
kusunun kahverengi yağ dokusuna dönüştürülmesine ve 
böylece insülin direncinin azalmasına ve glikoz homeos-
tazının düzelmesine neden olmaktadır. Geliştirilmiş glikoz 
homeostazı sayesinde kilo kaybı ve antidiyabetik tedavi 
ile anti-obezite tedavisinde yararlı olacağı düşünülmekte-
dir (Mahajan ve Patra 2013).

İrisinin aşırı ekspresyonu, yüksek yağ ile beslenen fa-
relerde toplam vücut enerji harcamasını arttırır, az miktar-
da kilo kaybı oluşturur ve glikoz intoleransını artırır (Bost-
rom ve ark. 2012). Yaş ve iskelet kası kütlesi, dolaşımdaki 
irisin seviyesinin birincil yordayıcısıdır; genç erkek atlet-
ler orta yaşlı obez kadınlardan daha fazla irisin seviyesine 
sahiptir (Huh ve ark. 2012)
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Crujeiras ve ark. (2014), diyet müdahalesi ile oluşan 
kilo kaybının (% −6,1 ± 0,195), irisin seviyelerinde be-
lirgin bir düşüşe neden olduğunu (%15), kaybedilen kilo 
geri alındığında ise, irisin seviyelerinin başlangıç düze-
yine döndüğünü göstermişlerdir. Ayrıca bu çalışmaların 
çoğu, dolaşımdaki irisin seviyeleri ile vücut ağırlığı, yağ 
kütlesi ve bel/kalça oranı arasında pozitif bir ilişki olduğu-
nu göstermektedir. Normal kilolu ve obez bireylerde,  iri-
sin seviyelerinin yağ ve kas doku ile korelasyonu farklılık 
göstermektedir. Normal vücut ağırlığına sahip bireylerde, 
dolaşımdaki irisin seviyesinin büyük bölümü kas hücre-
lerinden kaynaklanırken, obez bireylerde yağ dokusundan 
salgılanan irisin miktarı, toplam yağ kütlesindeki artış ne-
deniyle kas dokudan daha yüksek olabilir. Huh ve ark.’nın 
yaptığı araştırmada (2014), vücut ağırlığı kaybı ile dola-
şımdaki irisin miktarının azaldığı, bunun nedeninin kas 
kütlesindeki azalma olabileceği belirtilmiştir.

Kontrol, yüksek karbonhidrat, yüksek yağ ve yüksek 
proteinli diyet uygulanan fareler dört gruba ayrılmış ve 
60 gün süresince diyet uygulanmıştır. Sonucunda yüksek 
karbonhidratlı ve yüksek yağlı diyetle beslenen farelerde, 
FNDC5’in azaldığı görülmüş ayrıca iskelet kasında iri-
sin düzeyinin de anlamlı derecede azaldığı belirlenmiştir. 
Yüksek proteinle beslenen grupta, FNDC5 ve irisin sevi-
yeleri korunmuş ayrıca kahverengi adipoz dokunun art-
tığı belirtilmiştir ( De Macedo ve ark. 2017). Osella ve 
ark. (2017), Akdeniz diyet uygulamasında özellikle mey-
ve-sebze ağırlıklı diyetlerde irisinin arttığı, hayvansal be-
sinlerin ağırlıklı olarak yer aldığı diyetlerde ise azaldığı 
vurgulanmaktadır

Farklı bir araştırmada ise sağlıklı beslenme anketi 
puanı ve akdeniz diyet puanı ile dolaşım CRP ve irisin 
düzeyleri arasındaki ilişki araştırılmıştır. Sonuçta, irisinin 
beslenme durumundan etkilenmediği ortaya konmuştur 
(Park ve ark. 2014).
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İrisin hormonu ve egzersiz ilişkisi incelendiğinde 
egzersiz türünün, şiddetinin, süresinin, sporcuların vücut 
kompozisyonu, spor yaşı ve performans düzeylerinin, uy-
gulanan beslenme programlarının  irisin düzeylerine etki 
ettiği anlaşılmaktadır.

Daskalopoulou ve ark. (2014), farklı şiddette yapılan 
egzersiz sırasında artan metabolik ihtiyaca göre irisinin 
seviyesinin artışında değişkenlik olduğunu belirtmişlerdir. 
Egzersiz tipine bağlı olarak irisin seviyesindeki artışların 
farklılık gösterdiği, direnç egzersizlerinde irisin seviyesin-
deki artışın dayanıklılık egzersizine göre anlamlı oranda 
daha yüksek olduğu bildirilmiştir (Tsuchiya ve ark. 2015). 
Kurdiova ve ark. (2014) irisin seviyesindeki artışın akut 
veya kronik egzersizle alakalı olmadığını, fakat kas kitlesi 
ile alakalı olduğunu ileri sürmüşlerdir.

Ellefsen ve ark. (2014), antrenmansız kadınlarda 12 
haftalık şiddetli direnç antrenmanının ((8 hareket, 3 set, 
haftada 3 gün iskelet kasında FNDC5 düzeyini veya do-
laşımda irisin düzeylerini etkilemediğini göstermiştir. Bu 
bulguların aksine, fazla kilolu ve obez bireylere 8 hafta 
süresince (5 gün/hafta, 60 dk/gün) aerobik veya direnç eg-
zersiz programı uygulanan bir araştırmada, irisin seviyele-
ri, yalnızca direnç antrenmanı yapan grupta anlamlı olarak 
yükselmiştir. Ayrıca irisin ve kas kütlesindeki değişim 
arasında pozitif, irisin ve yağ kütlesindeki değişim arasın-
da ise negatif ilişki ortaya konmuştur ( Kim ve ark. 2016).

Sedanter bireylere MaxVO2’nin %70’inde 45 dk uy-
gulanan bisiklet ergometre egzersizi sonrası irisin seviye-
sinin akut egzersizden hemen sonra en üst seviyeye ulaş-
tığı görülürken, daha sonraki 2 saatlik dinlenme süresince 
plazma irisin seviyesi azaldığı tespit edilmiştir (Norheim 
ve ark. 2014). Akut egzersizde, cinsiyetin irisin yanıtı üze-
rine etkisinin araştırıldığı bir çalışmada, dinlenik irisin 
düzeyleri hem obez hem de normal kilolu kadınlarda ve 
erkeklerde benzer bulunmuştur. Akut egzersiz sonrası ise 
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obezlerde değil ancak normal kilolu kadınlarda irisin sevi-
yesinin arttığı, erkeklerde ise anlamlı değişiklik olmadığı 
belirtilmiştir. Ayrıca aynı çalışmada, obezlerde akut eg-
zersize irisin yanıtının azaldığı da ortaya konmuştur (Zü-
gel ve ark. 2016).

Wrann ve ark. (2013), egzersiz sonucu salgılanan iri-
sin hormonu ile yine egzersiz ile düzenlenen beyin deri 
nörotropik faktör (BDNF) ile ilişkisini araştırmışlar, nöro-
nal FNDC5 gen ekspresyonunun PGC-1α tarafından regü-
le edildiğini bildirmişlerdir. Bu çalışmada beyinde BDNF 
ekspresyonu ile birlikte PGC-1α  ve FNDC5 ekpresyonu-
nun en önemli aracısının egzersiz olduğu gösterilmiştir.

Egzersizin irisin hormon düzeyinin artmasında büyük 
etkisinin olduğunu söyleyen araştırmalarda uygulanan eg-
zersiz türüne, şiddetine, denek grubunun yaş ve vücut kom-
pozisyon özelliklerine göre irisin düzeyinde farklılaşmala-
rın olduğu belirtilmektedir. Bunun yanı sıra egzersizin irisin 
düzeyini etkilemediği ya da irisin düzeyini azaltıcı etkisinin 
olduğunu belirten çalışmalar da mevcuttur (Şekil 3.).

Kaynaklar Denekler Egzersiz Türü Örnek Ana Bulgular 

Boström vd. 
(2012)

Sağlıklı yetişkin 
(n=10)

10 hafta 
dayanıklılık 

egzersizi

Plazma 
ve kas 

biyopsisi

İrisin düzeyinde egzersiz 
sonrası iki kat artış ↑

Huh ve ark. 
(2012)

Sağlıklı yetişkin 
erkek (n=15)

8 hafta kronik 
ve akut 

egzersizi
Plazma

Kronik egzersiz 
sonrasında irisin 

düzeyinde bir değişiklik 
yok ancak akut 

egzersizden hemen sonra 
önemli bir artış

→↑

Timmons ve 
ark. (2012)

Sağlıklı yetişkin        
erkek

(n=24)

6 hafta bisiklet
egzersizi

İskelet 
kası

biyopsisi

Egzersiz sonrası FNDC5
mRNA düzeyinde 

değişiklik yok
→

Timmons ve 
ark. (2012) 

Diğer 
egzersiz 
grubu

Sağlıklı yetişkin 
erkek

 (n=43)

6 hafta direnç
egzersizi

İskelet 
kası

biyopsisi

İrisin düzeyinde herhangi 
bir

değişiklik yok
→
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Timmons ve 
ark. (2012)

Diğer 
egzersiz 
grubu

Sağlıklı yaşlı ve 
genç
erkek

(n=20)

6 hafta
dayanıklılık

egzersizi

İskelet 
kası

biyopsisi

Yaşlı olan bireylerde
FNDC5 mRNA’sında

%30’luk bir artış 
belirlenirken genç 

bireylerde değişiklik yok

↑

→

Hecksteden 
ve ark..
(2013)

Sağlıklı erişkin 
bireyler

ve kontrol grubu

26 hafta
dayanıklılık

egzersizi
Serum

İrisin düzeyinde herhangi 
bir

değişiklik yok
→

Blüher ve 
ark. (2014)

Obez genç
(n=15)

12 aylık
egzersiz+diyet Plazma İrisin düzeyinde % 12’lik 

artış ↑

Khalafi ve 
ark. (2016)

Diyabetik sıçan
(deney+kontrol)

Yüksek ve 
düşük

yoğunluklu
egzersiz

Plazma
Kontrol grubuna göre 

irisin
düzeylerinde artış.

↑

Benedini ve 
ark. (2017)

Atlet ve kontrol
(n=70)

Düzenli 
yapılan
atletizm

antrenmanları

Plazma
İrisin düzeyinde herhangi 

bir
değişiklik yok

→

Arıkan ve 
ark. (2018)

Kadın ve 
erkek elit 

tekvandocular ve
sedanter bireyler

(n=27)

Düzenli 
yapılanyapılan

tekvando
aantrenmanları

Plazma
Antrenmanların ve 

cinsiyetin
irisin düzeyine etkisi yok

→

Arıkan 
(2018)

Elit 
tekvandocular

(n=13)

120 dakikalık
taekwonda
egzersizi

Plazma
Akut egzersizin ve 

cinsiyetin
irisin düzeyine etkisi yok

→

Küçük 
(2018)

Klasman hakem 
ve

sedanter bireyler
(n=44))

16 haftalık
aerobik ve
anaerobik
egzersiz

Plazma
Antrenmanlara bağlı 

olarak
irisin düzeyinde artış

↑

Ozan (2018) Elit  boksörler 
(n:30)

4 haftalık 
3 farklı 

treadmill koşu 
dayanıklılık 

egzersizi

Plazma
Her üç grupta da  3. Hafta 
sonunda irisin düzeyinde 

artış
↑

Kabasakalis 
vd.

(2019)

Kadın ve erkek
yüzücü
(n=32)

Serbest stil
yüzme 

egzersizi
Plazma

Akut egzersizin irisin
düzeyine etkisi yok fakat
cinsiyetler arası fark var

→

Jozkow vd. 
(2019)

Maraton koşucu
erkek (n=28)

Maraton 
koşusu Plazma

Maraton koşusundan 
hemen sonra irisin 
düzeyinde düşüş

↓

Şekil 3.Farklı egzersizlerin irisin düzeyine etkisi (Arıkan ve Akın 2019).

SONUÇ ve ÖNERİLER
İrisinin salınımının obezlerde, farklı yaş gruplarında-

ki sedanter bireylerde, elit veya amatör sporcularda kas 
kitlesinin değişimi ve uygulanan egzersiz modeli ve bes-
lenme alışkanlıklarından kaynaklanan faktörlere bağlı ola-
rak değişiklik gösterdiği düşünülmektedir. Literatürdeki 
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çalışmalar ister akut ister kronik olsun uygulanan egzersiz 
modellerine bağlı olarak irisin düzeylerinin salınımının 
birbiri ile tutarlı olmadığını göstermektedir. Farklı biyo-
kimyasal analizlerin de irisin düzeylerini etkileyen diğer 
bir etmen olduğu yapılan çalışma sonuçlarından ortaya 
çıkmaktadır. 

Egzersizle birlikte irisin gibi miyokinlerin yeteri dü-
zeyde bilinmesi ve işlevselliğinin ortaya çıkarılması spor-
tif performansın geliştirilmesine katkı sağlayacağı gibi 
aynı zamanda spor bilimlerinde farklı egzersiz ve şiddet-
teki antrenman modellerinde irisin hormonu üzerine yapı-
lacak çalışmalar hormonun etki mekanizmalarının anlaşıl-
masında yeni ufuklar açacaktır.

İrisin hem yağ hem de kas dokudan salgılanan bir mo-
lekül olduğundan, katılımcı profili obez olsa dahi, vücut 
yağ oranından etkilendiği, bazı obez bireylerde irisin di-
renci gelişim ihtimali olduğu, dolayısıyla özellikle vücut 
yağ oranı yüksek olan obez katılımcı gruplarında veya kas 
oranı yüksek olan sporcu gruplarında, yağ ve kas dokudan 
salgılanan irisin düzeylerinin değişebileceği düşünülmek-
tedir (Keskin 2019).

Egzersizle birlikte beslenme alışkanlıklarının irisin 
düzeylerine etkisini inceleyen çalışmaların artmasının da 
irisin hormonun etki mekanizmasının daha iyi anlaşıla-
bilmesine yardımcı olacağı düşünülebilir. Nitekim, Ko ve 
ark. 2016, De Macedo ve ark. 2017,  Osella ve ark. 2017, 
çalışmaları beslenme alışkanlıklarının irisin düzeyini etki-
leyebileceğini göstermiştir.

Sonuç olarak irisin hormonu, sportif performansın ge-
liştirilmesinde, obezite ve diyabet hastalığı ile mücadelede 
bilim insanlarına katkı sağlayacak bir hormon olarak ka-
bul edilmektedir.
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GİRİŞ
Yüzme, kişinin su içerisinde belirli mesafeyi yol al-

ması amacı ile yaptığı hareketlerin bütündür. Sporcular, 
belirli bir mesafeyi en az sürede tamamlamayı amaçlam-
aktadırlar (Güler,2000). 

Yüzme yarışlarında, performans başarısının belir-
lenmesinde çeşitli faktörler vardır. Bu faktörler; aerobik 
ve anaerobik kapasite, teknik, fiziksel uygunluk seviyesi, 
psikolojik özellikler ve antropometrik gibi özellikler olar-
ak bildirilmiştir (Sammound ve ark., 2018). 

Yüzme yarışmalarında, başarılı olmak için sportif 
performans için teknik becerilerin geliştirilmesi gerek-
mektedir. Yarışma başarısını etkileyen iki farklı unsur 
vardır. Birincisi, yüzme çıkışları, ikincisi ise yüzme per-
formansıdır. Yüzücünün, çıkışta harcadığı süre, yüzmede 
harcadığı süreden çok daha azdır. Sporcunun çıkış tekniği 
başarısı, yarışmada daha iyi bir performansı elde etme-
sini etkilemektedir (Blanksby, Nicholson ve Elliot, 2002). 
Sporcuların yarışma sonuçları arasındaki farklar milisani-
ye büyüklüğünde olduğundan dolayı çıkışın sonuç üzer-
indeki etkisi büyüktür. Sonuç olarak, yüzücüler sürekli 
olarak rekabet avantajı elde etmenin yollarını bulmaya ça-
lışmaktadır ve yüzme yarışlarında en hızlı başlangıç zam-
anını elde etmeye çalışmaktadır. 

Yüzme yarışlarında, çoğunlukla bir yüzücünün per-
formansını yansıtabileceği en önemli unsurlar; çıkış, ku-
laç atma ve dönüşe harcadığı zamanla belirlenmektedir 
(Guimaraes ve Hay, 2010). Çıkış, yüzme yarış süresinin 
yaklaşık dörtte birini oluşturabilmektedir (Okuno ve ark., 
S. Slawson ve ark., 2010). Kısa mesafeli yüzme yarışların-
daki performans, çıkış performansı ile büyük ölçüde bağ-
lantılıdır (Lyttle ve Benjanuvatra, 2005). 

50 metre yüzme yarışlarında toplam sürenin yaklaşık 
%10 unu ve 100 metre yüzme yarışlarında toplam sürenin 
yaklaşık %5 ini oluşturduğu belirtilmiştir. Ayrıca, gelişti-
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rilmiş bir çıkış tekniği yarış sürelerini en az 0,1 sn azalt-
maktadır. Bu nedenle, kısa mesafe yarışlarında daha hızlı 
bir çıkış tekniği önemlidir (Maglischo,2003).

Budapeşte’deki 2017 Dünya Yüzme Şampiyonaların-
da, 50 metre serbest stil final yarışlarında 21 saniye içinde 
gerçekleşmiş ve yüzücüler arasındaki performans farkları 
milisaniyeler ile belirlenmiştir. Bu sonuçlar ise, çıkış aşa-
masındaki beceriyi ortaya koymaktadır (Cossor, 2011). 

Farklı çıkış tekniklerinin, elit yüzücüler arasında bile 
farklılık yarattığını özetleyen çalışma bulunmaktadır (J 
Vantorre, 2010). Araştırmacılar, yüzücülerin kullandıkları 
en popüler tekniklerin; Grab Çıkış (Grab-Start), Track Çı-
kış (Track-Start) ve Kick Çıkış (Kick-Start) teknikler oldu-
ğunu öne sürmüşlerdir. 2009 yılından sonra, Track çıkış’ın 
bir varyasyonu olan Kick çıkış, en son çıkış tekniği olarak 
kabul edilmiştir (Taladriz Blanco, 2017).

1- Grab Çıkış Tekniği

Grab çıkış tekniği 1960 yılında Eric Hanauer tarafın-
dan tanıtılmış (Maglischo, 2003) ve yüzücüler arasında 
popüler olmuştur.

Grab çıkış tekniği, yüzücü ellerini çıkış   bloğunun ön 
kenarında ve ayaklarının dışında veya içinde olacak şekil-
de kavramar ve ayaklar yaklaşık omuz genişliğinde açık 
olmalıdır (Şekil 1), (Bowers ve Cavanagh, 1975)

Grab çıkış tekniğinde, dizler ortalama olarak 30̊ - 40̊ 
bükülü olmalı ve dirsekler çok az bükülü olmalıdır. Çıkış 
bloğunun üzerinde bulunan yüzücünün başı aşağıda ve 
çıkış bloğunun hemen altındaki suya bakıyor olmalıdır. 
Yüzücüler, dizleri çok az bükerek vücudun ağırlık merkez-
ini ileriye kaydırabilirler (Maglischo,2003),

Yüzücüler, çıkış sinyaliyle beraber elleriyle platfor-
mu geriye itmelidir. Eller bloğu bıraktığında, vücudun suya 
girmesi gereken yeri gösterir konuma gelene kadar kollar 
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ileriye doğru uzama yapar ve bir yarım daire çizer (Mag-
lischo,2003), . Çıkış bloğunu en son terk eden ayaklar olur 
(Miller, Allen ve Pein, 2003). Çıkış bloğunun üst kenarından 
ayaklardan kalçaya çıkış açısı ortalama 30̊ - 40̊ olmalıdır 
(Maglischo,2003). Bu açı, hidrodinamik bir suya giriş için 
yüzücülere yay benzeri bir uçuş sağlar (Maglischo,2003) . 

Şekil 1; Grab Çıkış Tekniği

Grab çıkış tekniği, 3 bölümde incelenebilir. Birincisi, 
başlangıç sinyalinden çıkış bloğundan atlayana kadar olan 
zamandır ve bu bölüme blok zaman denir. İkincisi, yüzü-
cünün havada harcadığı zamandır ve dalış zamanı olarak 
tanımlanır. Üçüncü olarak ise suya ilk temas olan zaman 
olarak tanımlanmıştır (Guimaraes ve Hay, 1985). Blok za-
manı, teknik antrenmanlarla geliştirilebilmektedir. Buna 
bağlı olarak da, yüzücünün suda geçireceği zaman kısalır. 
Bu yüzden yüzücünün müsabaka performansını arttırdığı 
kabul edilmektedir (Slawson ve ark., 2011)

Yüzücülerin çıkış sürecinde havada genellikle 0,30 
– 0,40 s arasında kaldığını ve suya girmeden önce çıkış 
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bloğundan ileriye doğru 3 – 4 m yol kat ettiklerini bildir-
mişlerdir (Lewis, 1980).

Grab çıkış tekniğinin bütün çıkış tekniklerinin içinden 
en hızlısı olarak düşünüldüğünü ve sıklıkla tercih edildiğini 
bildirmiştir (Blanksby, Nicholson ve Elliot, 2002; Lyttle ve 
Benjanuvatra, 2005).

Vilas-Boas, Cruz, Sousa ve ark., (2003) yaptıkları ça-
lışmada grab-çıkış tekniği ile track çıkış tekniğini karşılaş-
tırmışlardır. Grab çıkış tekniğinin, daha hızlı blok süresi, 
daha yüksek itme-kuvveti, daha fazla uçuş mesafesi ve 
daha kısa süzülme süresi olduğunu bildirmişlerdir.

2- Track Çıkış Tekniği

1973 yılında Fitzgerald tarafından tanıtılmış ve yüz-
me yarışmalarında track çıkış tarzı çıkış tekniğini kullan-
maya çalıştı (Fitgerald,1973).

Grab çıkış tekniği ile track çıkış tekniği arasındaki 
farklar; hazırlık pozisyonu ve çıkış açısı olarak tanımlan-
mıştır (Şekil 2). Track çıkış tekniğinde, bir ayağın diğerin-
den gerisindedir (Maglischo,2003). Track çıkış tekniğinde 
ayak ve el yerleşimleri, yüzücülerin suya giriş açısını da 
değiştirmektedir (Pearson, 1998). Track çıkış tekniğinde 
yüzücü sagital düzlemde daha geniş bir destek tabanına 
sahiptir (Breed, 2000).

Yüzücü, çıkış sinyalini beklerken ayağının birini öne ko-
yar. Diğer ayağı ise çıkış bloğunun arka kenarına yakın yer-
leştirir. Track çıkış tekniğinde, yüzücünün  iki ayak arasında-
ki mesafe yaklaşık olarak 16-22 inçlik bir pozisyonda durur.

Eller, çıkış bloğunun ön kenarını kavrar. Arka bacak 
bükülür. Yüzücü, kollarıyla aynı anda öne doğru uzatarak 
ve ön bacağını düzelterek, kafasını kollarının arasına alır. 
(Miller ve ark.,2003).

Çıkış sinyali verildiğinde, yücücüler vücudu suya doğru 
harekete geçmek için çıkış bloğu yukarıya ve geriye doğru 
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çeker. Sonra, ellerini bırakarak ve bir yarım daire çizerek eller-
ini ileriye fırlatırlar. Önce arkadaki bacakla çıkış bloğunun 
arkasını iterek, sonra önde bulunan bacağı uzatarak vücudu 
öne doğru ivme kazandırmalıdırlar. Çıkış bloğunu önce ark-
adaki ayak terk eder, sonra önceki ayak onu takip etmelirdir 
(Maglischo,2003), . Öndeki ayak, başlangıç bloğundan ay-
rılan son gövde parçası olmalıdır (Miller ve ark., 2003). 

Fitzgerald, track çıkış tekniği kullanan yüzücülerin 
suya grab çıkış teknikniği kullanan yüzücülerden daha kısa 
sürede girdiğini bildirmiştir. Ayrıca, tüm sporcular için tra-
ck çıkış tekniğini tavsiye etmektedir (Fitzgerald, 1973). 

Şekil 2; Track Çıkış Tekniği

Yüzücüler, Sydney Olimpiyatlarından itibaren  track 
çıkış tekniği daha sık kullanmaya başlamışlardır (Blanks-
by, Nicholson ve Elliott, 2002). 

Çeşitli çalışmalarda, track çıkışın grab çıkıştan daha 
hızlı bir blok süresine sahip olduğu bulunmuştur (Shin & 
Groppel, 1986). Yüzücüler, track-start da ağırlık merkez-
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lerini,  grab çıkış da mümkün olandan daha fazla ileriye 
doğru kaydırabilirler ve böylece blok-çıkış aşamasında 
hareket etmesi için daha kısa bir mesafeye sahip olabilirler 
(Blanksby, Nicholson ve Elliott, 2002).

Son yıllarda da track çıkış tekniğinin değişik varsiyonu 
olan arka ağırlık merkezli track çıkış (rear- weighted/slings-
hot) tekniği de kullanılmaya başlanmıştır (Rutemiller,1995). 

Arka ağırlıklı merkezli track çıkış (rear- weighted/
slingshot) tekniğinin, yüzücünün başlangıç anında ağır-
lık merkezini arka ayağına kaydırması olarak açıklamıştır 
(Şekil 3). Yüzücü çıkış bloğunda arkaya doğru gerilip, at-
lama anında, elleriyle çıkış bloğundan kendini ileri iter ve 
daha güçlü bir dalış için bacaklarıyla itişi gerçekleştirir. 
(Rutemiller, 1995)

Şekil 3; Arka Ağırlıklı Merkezli Track Çıkış
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Vilas - Boas vd. (28), arka ağırlıklı merkezli track tek-
niğinin, yüzücülerin ağırlıkları arka ayak üzerinde oldu-
ğunda bloğu daha yavaş terk ettiğini ileri sürmüşlerdir. Fa-
kat bu teknikte yüzücüler suya girerlerken daha hızlılardır 
ve bu da onların ağırlıklarını öne vererek çıkan yüzücüleri 
yakalamalarını sağlamaktadır. 

3- Kick Çıkış Tekniği

FINA, 2008 yılında çıkış platformu yüzeyinin arka-
sında ayarlanabilir eğimli bir ayak takoz desteği ekleyerek 
bir yeni çıkış bloğu uygulanması önerisini kabul etmiştir. 
Ayak desteği takozu ile kick çıkış (kick start) adı verilen 
yeni bir çıkış tekniğinin geliştirilmesine olanak sağlamış-
tır (Şekil 4).

Omega firmasının geliştirdiği OSB11 çıkış bloğu ile 
uygulanan track çıkış tekniği arka ayak takoz desteği ile 
uygulanmaya başlanmıştır. Eski çıkış bloklar ile OSB11 
arasındaki en temel fark; yüzücülerin track çıkış tekniğini 
uygularken ayaklarını koymalarını sağlayabilecekleri  ar-
kadan 30° eğimli bir takozun olmasıdır. Bu takoz, 35 mm 
aralıklarla beş konumda hareket ettirilebilen bir mekaniz-
madır. Bu özellik, farklı boy uzunluklarındaki sporcuların 
arka ayak açılarını kendilerine göre ayarlamasını sağla-
maktadır (Pişkintaş, 2016). 

2008 Pekin Olimpiyatları’ndan sonra tüm uluslararası 
yarışmalarda, bir yeni çıkış   bloğu olan OSB11 uygulama-
sı getirilmiştir (Honda ve ark., 2010). Yeni çıkış  bloğu, 
uluslararası yarışmalarda ilk olarak Yeni Delhi’ deki 2010 
İngiliz Uluslar Topluluğu – (Commonwealth) oyunlarında 
kullanılmıştır (Slawson ve ark., 2013). 

Günümüzde hemen hemen tüm uluslararası yarışma-
larda OSB11’ler resmi çıkış bloğu olarak kullanılmakta ve 
kick çıkış tercih edilen çıkış tekniği olarak uygulanmak-
tadır.
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Şekil 4; Kick Çıkış Tekniği

Yapılan bir çalışmada, track çıkış ve kick çıkış teknik-
leri arasındaki farklar incelenmiştir. Kick çıkış tekniğinin, 
0-5m ve 0-7,5 m performanslarının önemli ölçüde daha 
hızlı olduğu bildirilmiştir. Ayrıca, kick çıkış tekniği için 
daha yüksek yatay kalkış hızı ve daha yüksek bir yatay 
kuvvete sahip olduğu bildirilmiştir (Honda ve ark., 2010; 

Başka bir çalışmada, yüzücülerin kick çıkış tekniğinde 
pozisyonlarına ve bloktan ayrılmadan önce ağırlık merkezi 
pozisyonunu değiştirerek blok evresine bakmışlardır. Kick 
çıkış tekniğinin, suya giriş performansları açısından için en 
iyi çıkış tekniği olduğunu bulmuşlardır (Honda ve ark., 2012).

Murrell ve Dragunas (2013), Kick çıkış tekniğini grab 
çıkış tekniği ile karşılaştırmışlar ve kick çıkış tekniğinin, tüm 
durumlarda 2 metreye kadar daha hızlı olduğunu bulmuşlardır.

Teşekkür
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1.GİRİŞ
İnsanoğlu var olduğu sürece birçok değişimle karşılaş-

mış ve elde ettiği tüm bilgi ve değerleri kullanarak varlığını 
günümüze devam ettirmiştir. Bu durum ister planlı olsun, 
ister plansız uzun süren bir eğitim süreci ile gerçekleşmiştir. 
Dolayısıyla insanoğlu yeryüzündeki varlığını sürekli yeni-
leme içinde olduğu eğitim kurumuna borçludur (Demirel 
ve Kaya, 2013). Eğitim, bir dizi dinamik gereklilikleri olan 
etkinliklerden oluşan bir süreçtir. Bir taraftan, çağın gerek-
tirdiği bilgi ve becerileri insanlara aktarırken, diğer taraftan 
da içinde bulunduğu toplumdan, bilimsel gelişmelerden ve 
çevresel faktörlerden etkilenmektedir (Çelik, 2009). 

2018 – 2019 yılında ülkemizde örgün eğitim temel alı-
narak altmışbeşbinin üzerinde okul, onsekizmilyona yakın 
öğrenci ve bir milyon üzerinde öğretmen eğitim – öğretim 
süreci içerisinde yer almaktadır. Dolayısıyla yaklaşık ondo-
kuzmilyon kişinin içerisinde bulunduğu bir süreçte farklı 
şekilde sınıflandırılmış birçok sorunun olması normaldir. 
Bu durum zaman zaman eğitim sisteminde de değişiklikler 
yapılmasını gerekli kılmaktadır. Ancak, Akyüz (2003) bu 
değişikliklerin yapılabilmesinin zamanında çok iyi planlan-
mış, istikrarlı bir yetiştirme ve istihdam planlaması yapıl-
masını ve buna bağlı olarak uygulamaya konulmasını ge-
rekliliğinden bahsetmiştir (Akt: Gökyer, 2014). 

Öğretmen atamaları siyasi beklentiler, ekonomik se-
bepler, bazen de alandan mezun kişi sayısıyla ilişkili bir-
çok farklı nedene bağlı olarak gerçekleşmektedir (Özoğlu, 
2010). Bu durum beraberinde birçok sorunu beraberinde 
getirmektedir. Oysaki, eğitim sisteminin ve uygulamaları-
nın değiştirilmesi gerekli görülen ihtiyaçlar doğrultusunda 
gerçekleştirilmelidir. Bu değişiklikler yapılacak olan bi-
limsel çalışmalar ve bunların değerlendirilmesi sonucunda 
gerek ülke ekonomisi, gerek öğretmen istihdamı, gerek ise 
eğitim faaliyetlerinin çağdaşlaşma süreci doğrultusunda 
planlanarak yapılmalıdır.   
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Öğretmenlik mesleğinin yeterlik alanı, öğretmenin 
mesleğini yerine getireceği hizmet alanı ile ilgili gereken 
bilgi ve beceriyi kazanması olarak tanımlanabilir (Celep, 
2004). Nitelikli öğretmen yetiştirilebilmesi ve alanın ge-
rektirdiği bilgi, beceri, tutum ve davranışlarının kazanıl-
ması, öğretmen yetiştirme programının, genel yetenek, 
genel kültür, eğitim bilimleri, alan bilgisi ve öğretmenlik 
meslek bilgisi boyutlarına sahip olunmasını gerektirir (Çe-
likten, Şanal ve Yeni, 2005). 

Günümüz eğitim sistemleri incelendiğinde öğret-
menlik, özel alan bilgisi, meslek bilgisi ve genel kültür 
gerektiren bir meslektir. Diğer meslekler gibi öğretmen-
lik mesleği de sahip olunması gereken yükümlülükler ve 
yeterlilikler gerektiren bir meslektir. Öğretmenlik mes-
leği; bilgi ve beceri gibi bilişsel alan yeterlilikleri gerek-
tirmesinin yanı sıra tutum ve davranış gibi duyuşsal alan 
yeterlikleri de gerektirir. Araştırma sonuçları,  öğretmen 
adaylarının meslekle ilgili değer ve tutum kazanmalarının 
en az bilgi kadar gerekli olduğunu göstermektedir (Girgin 
ve ark., 2010). Öğrenciler, öğretmenler ve öğretim ele-
manları ile yapılan çalışmalardan hareketle beden eğitimi 
öğretmenleri için önerilen niteliklerden bazıları; mesleki 
bilgi ve becerilerde yeterli olma, kendini kontrol etme, 
ders işlerken sportmen olma, iyi bir görüntüye sahip olma, 
öğrencileri her konuda anlama, insani ilişkilerde iyi olma, 
eleştiriye açık olma, sabırlı olma, espri anlayışına sahip 
olma, kendine güveni olma, iyi görgüye ve alışkanlıklara 
sahip olma, spor yapmaya istek uyandırma, ders işlerken 
bütün öğrencilerle ilgilenme, özgür düşünceyi geliştirme 
ve bunu teşvik etme, öğrenci performansını değerlendirir-
ken objektif davranma, dersi ilginç hale getirme, iyi bir 
disiplin anlayışına sahip olma, öğrenci görüşlerine açık 
olma, doğaçlama (kendiliğinden konu veya espri yaratma) 
yeteneğine sahip olma, geniş bakış açısına sahip olma, ders 
işlerken öğrenci ilgi ve isteklerine yer verme, becerileri iyi 
yapanları ödüllendirme, öğrencilerin derse yeterince ka-
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tılımlarını sağlama, öğrenci düzeyine uygun ders işleme-
dir (Demirhan ve diğ., 2001; Friedman, 1983). Öğretmen 
bu yeterliliklere ne kadar sahipse ya da sahip olduklarına 
inanıyorsa ders başarısı da o kadar artmaktadır. Öğret-
menlerden beklenen bazı roller mevcuttur ve bu rolleri 
gerçekleştirebilmeleri mesleklerini sevme, saygı duyma 
ve benimseme özelliklerini kapsayan tutumlarıdır (Bayka-
ra Pehlivan, 2008). Öğretmenlerin mesleğe karşı olumlu 
tutumlarının oluşturulabilmesi için mesleki gelişimlerini 
sağlayan eğitim dönemlerinde hazırlık iyi yapılmalı, daha 
sonra oluşturulacak hizmet içi eğitimlerle öğretmenlerin 
meslekleri ile ilgili alan bilgisine sahip olmalarına hem de 
mesleğin benimsenmesine yönelik çalışmalar yapılmalıdır 
(Ersözlü ve ark., 2014).

Eğitim sisteminde yapılan bazı değişiklikler nedeniy-
le bazı alanlarda geçekleştirilen öğretmen atamalarında 
öncesinde bahsedilen koşullar uygulanamamaktadır. Sınıf 
öğretmenliğinden branş öğretmenliğine geçiş yapılması 
beraberinde birçok sorunu da yanında getirmiş oldu. 6287 
sayılı İlköğretim ve Eğitim Kanunu ile Bazı Kanunlarda 
Değişiklik Yapılmasına Dair Kanunla, İlköğretim; dört 
yıl süreli ve zorunlu ilkokul ile dört yıl süreli ve zorunlu 
ortaokuldan oluşan bir Milli Eğitim ve Öğretim Kurumu 
olarak tanımlanmıştır. 2012-2013 eğitim – öğretim yılın-
dan itibaren uygulamaya geçen bu eğitim modeli birçok 
sorunu da beraberinde getirmiştir. Bu sorunların başında 
ise norm fazlası duruma düşen sınıf öğretmenlerinin istih-
damı başı çekmektedir. Bu sorunu çözebilmek adına, Mil-
li Eğitim Bakanlığı tarafından 21.09.2012 tarihinde 2012 
yılı İl İçi Alan Değişikliği Kılavuzu yayınlanmıştır. Kı-
lavuzda “Başvuruda Bulunabilecekler” başlıklı 2.2. mad-
desinde “Talim ve Terbiye Kurumunun 07/07/2009 tarihli 
ve 80 sayılı Kararı ile 12/09/2012 tarihli ve 5110 sayılı 
mütalaası doğrultusunda 2012 yılına mahsus olmak üzere 
koşulları sağlayacak doğrultuda öğretmenlere alan deği-
şikliği ile geçiş yapma hakkı tanınmıştır. Bu kanun deği-
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şikliği ile birlikte, 2012- 2013 eğitim – öğretim yılı başın-
dan itibaren 41945 sınıf öğretmeni alan değiştirmiş, 4.270 
sınıf öğretmeni beden eğitimi ve spor öğretmenliğine geçiş 
yapmıştır (Eskicumalı ve ark., 2014). Alan yazın incelendi-
ğinde sınırlı sayıda çalışma yapılmış, bu çalışmalarda alan 
değişikliği yapan sınıf öğretmenlerinin görüşleri alınarak 
sorunlar tespit edilmeye çalışılmış ve çözüm önerileri üre-
tilmiştir (Özer ve ark., 2013; Gökyer, 2014; Eskicumalı ve 
ark., 2014; Korkmaz ve Serin, 2014; Ersözlü ve ark., 2014). 

Öğretmenlerin fakültelerden mezun oldukları alanlar 
dışında görev aldıklarında henüz bir deneyim sahibi ol-
madıkları için zorluklarla ve sorunlarla karşılaşmaları ka-
çınılmazdır. Dolayısıyla bu süreç içerisinde beden eğitimi 
öğretmenliğine geçiş yapan sınıf öğretmenlerin ne tür de-
neyimlerle karşılaştıkları ve bu durum karşısında nasıl bir 
davranış gösterdikleri, yaşadıkları zorluklar var ise nasıl üs-
tesinden geldiklerinin araştırılması bu çalışmanın amacını 
oluşturmaktadır. 

2.YÖNTEM 
Çalışma Deseni 

2012-2013 eğitim – öğretim yılında sınıf öğretmenli-
ğinden beden eğitimi ve spor öğretmenliğine geçiş yapan 
öğretmenlerin branşa yönelik deneyimlerini belirlemek ve 
bu durum doğrultusunda karşılaştıkları sorunları ve çözüm 
yollarını ortaya koymayı amaçlayan bu çalışmada, nitel 
araştırma yöntemi kullanılmış ve durum çalışması dese-
ninde tasarlanmıştır. Nitel araştırma, görüşme ve doküman 
analizi gibi nitel veri toplama yöntemlerinin kullanıldığı, 
algıların ve olayların doğal ortamda gerçekçi ve bütüncül 
bir biçimde ortaya konmasına yönelik nitel bir sürecin 
izlendiği araştırma olarak tanımlanmaktadır (Yıldırım ve 
Şimşek, 2018). Durum çalışmasının amacı ise, gerçek ya-
şam olaylarının bütünsel ve anlamlı özelliklerini araştır-
maya ve ortaya çıkarmaya yardımcı olmaktadır (Creswell, 
2015). Yin’e (1984) göre durum çalışması güncel bir olgu-
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yu gerçek yaşam çerçevesi içinde çalışan, olgu ve içinde 
bulunduğu içerik arasındaki sınırların kesin hatlarıyla be-
lirgin olmadığı ve birden fazla kanıt veya veri kaynağının 
mevcut olduğu durumlarda kullanılan görgül bir araştır-
ma yöntemi şeklinde tanımlamaktadır (Akt. Yıldırım ve 
Şimşek, 2018). Bu çalışmada da araştırmaya katılan alan 
değiştiren öğretmenlerin gerçek yaşam içerisindeki dene-
yimleri ilişkin derinlemesine görüşmeler yaparak branşa 
yönelik deneyimlerini belirlemek ve bu durum doğrultu-
sunda karşılaştıkları sorunları ve çözüm yollarını ortaya 
koymaya çalışılmıştır. 

Çalışma Grubu

Araştırma kapsamında Kastamonu il merkezinde 
farklı okullarda görev yapan, sınıf öğretmenliğinden be-
den eğitimi ve spor öğretmenliğine geçiş yapan 6 öğret-
men ile 2018 – 2019 eğitim – öğretim yılında görüşmeler 
yapılmıştır. Katılımcı öğretmenlerin seçilmesinde kolay 
ulaşılabilir durum örneklemesi ve ölçüt örnekleme yönte-
mi kullanılmıştır. Yıldırım ve Şimşek’e (2018) göre, nitel 
araştırmalarda yaygın olarak kullanılan kolay ulaşılabilir 
durum örneklemesi, araştırmaya hız ve pratiklik kazandı-
rır. Ölçüt örneklemede ise temel anlayış, önceden belir-
lenmiş bir dizi ölçüte göre bütün durumların çalışılması-
dır. Bu bağlamda, katılımcı öğretmenlerin en az 5 yıl aktif 
olarak görev yapıyor olmaları (idari görevinin olmaması), 
beden eğitimi ve spor branşı ile ilgili herhangi bir hizmet 
içi eğitime katılmamış olması ölçüt olarak alınmıştır. 

Veri Toplama Aracının Hazırlanması

Katılımcıların alan değişikliğine yönelik deneyimle-
rini detaylı bir şekilde ortaya koymak ve bireysel olarak 
derinlemesine bilgi elde etmek amacıyla görüşme tekniği 
uygulanmıştır. Görüşme esnasında formda hazırlanan son-
dalar ile daha derinlemesine veriler açığa çıkarılmaya çalı-
şılmıştır. Görüşme öncesinde görüşülen kişiye çalışmanın 
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amacı, içeriği ile ilgili bilgiler verilmiş, gönüllü katılım 
formu imzalattırılmış, gizlilik konusunda kodlama kulla-
nılacağı ifade edilmiş, bu sayede soruların içten ve samimi 
olarak cevaplanması sağlanmıştır. Katılımcı öğretmenler-
den görüşmelerin ses kaydının yapılabilmesi için izin is-
tenmiş, öğretmen görüşmeleri ses kaydına alınmıştır. Her 
bir doküman 1’den 6’ya kadar numaralandırılmıştır. Alın-
tılarda yer verilmek üzere katılımcı öğretmenlerin cevap-
ları Ö1, Ö2, Ö3… şeklinde kodlanarak verilmiştir.  Görüş-
meler yaklaşık 25 – 30 dakika sürmüştür. Görüşmelerde 2 
uzman görüşü alınarak hazırlanan, 7 sorudan oluşan yarı 
yapılandırılmış görüşme formu kullanılmıştır. Görülme 
Formunda yer alan sorular şu şekildedir: 

1- Genel olarak alan değişikliğiyle ilgili düşünceleri-
niz nelerdir?

2- Alan değişikliği yapmanızın sebepleri nelerdir?  
Açıklar mısınız?

3-Beden eğitimi öğretmenliğine ilk başladığınızda 
karşılaştığınız sorunlar nelerdir ve nasıl üstesinden 
geldiniz?

4-Beden eğitimi ve spor öğretmenliği alanının sınıf 
öğretmenliği alanına göre avantaj ve dezavantajları 
nelerdir?

5- Üniversitede almış olduğunuz beden eğitimi dersi-
nin yeterliliği hakkında ne düşünüyorsunuz?

6- Beden eğitimi alanında kendinizi geliştirmek için 
neler yapıyorsunuz?

7- Alan değişikliği yaptığınız dönem ile içinde bulun-
duğumuz durumu değerlendirir misiniz? 

Verilerin Analizi ve Yorumlanması

Elde edilen veriler içerik analizi ile belirli kategori-
ler altında bir araya getirilmiş, okuyucunun anlayabilece-
ği şekilde düzenlenmiştir. İçerik analizinin temel amacı, 
elde edilen verilerden yola çıkarak ilgili verileri açıklaya-
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cak kavram ve ilişkilere ortaya çıkarmaktır. İçerik analizinde 
dört aşaması bulunmaktadır. Bu aşamalar sırasıyla; verilerin 
kodlanması, kategori (temaların) bulunması, kodların ve ka-
tegorilerin düzenlenmesi, bulguların tanımlanması ve yorum-
lanması şeklindedir (Yıldırım ve Şimşek, 2018). Analizde 
sırası ile ses kayıtları ve görüşme formlarının bilgisayara ak-
tarılması sağlanmıştır. Verilerin çalışma soruları ve amaçları 
kapsamında kodlanması yapılmıştır. Daha sonra kategoriler 
oluşturularak düzenlemeler yapılmıştır. Düzenlemeler sonra-
sı araştırmacılar tarafından yorumlar ve doğrudan alıntılar ka-
rarlaştırılmıştır. Yapılan analiz sonucunda ortaya çıkan 4 ka-
tegori bulgular bölümünde ayrıntılı bir şekilde incelenmiştir. 

3.BULGULAR 
Sınıf öğretmenliğinden beden eğitimi ve spor öğret-

menliğine geçiş yapan öğretmenlerin alan değişikliğine iliş-
kin deneyimlerini belirlemek amacıyla yapılan bu çalışma 
kapsamında yarı yapılandırılmış görüşmeler ile 6 öğretme-
ne 7 açık uçlu soru yöneltilmiştir. Görüşmeler neticesinde 
elde edilen veriler 4 kategori altında değerlendirilmiş, elde 
edilen kategoriler ve kodlar bu bölümde sunulmuştur.  

1. Kategori: Geçiş Nedenleri

Öğretmenlerin geçiş nedenlerini belirlemeye yönelik 
ikinci soruya verilen yanıtlar değerlendirilmeye alınmış,  
bu yanıtlardan yola çıkarak geçiş nedenlerine ilişkin kod-
lar Tablo 1’de sunulmuştur. 

Tablo 1. Geçiş Nedenleri 
Kategori Kodlar

Geçiş Nedenleri

Uygun bir branş
Serbest Kıyafet
Beden Eğitimi ve Sporu Sevme (4)
Daha Etkin ve Aktif Çalışma
Farklı Ortam
Sporla Uğraşmak
Sporda iyi olduğunu düşünmek
Aktif Spor Yapmak (2)
Kolay Olması
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Tablo 1 incelendiğinde öğretmenlerin geçiş nedenle-
ri kategorisine ilişkin verdikleri cevaplar görülmektedir.  
Öğretmenlerin verdikleri cevaplar “Uygun bir branş”, 
Serbest Kıyafet”, “Daha Etkin ve Aktif Çalışma”, “Fark-
lı Ortam”, “Sporla Uğraşmak”, “Sporda İyi Olduğunu 
düşünmek”, “Kolay Olması”, “Beden Eğitimi ve Sporu 
Sevme (f=4)”, “Aktif Spor Yapmak (f=2)” olmak üzere 
kodlanmıştır. Aşağıda öğretmenlerin “Geçiş Nedenleri” 
kategorisine yönelik görüşleri aktarılmıştır.  

Ö2. Alan değişikliği yapmamın sebebi beden eğitimi-
ni sevmem ve bu branşta daha etkin ve aktif çalışmalar 
yapılıyor olmasıdır. Sınıf öğretmenliğinde kapalı bir or-
tamda ders yapılıyorken beden eğitiminde farklı ortamlar-
da etkinlikler yapılabiliyor.

Ö3. Politika gereği böyle bir hak tanındı. Alaylı ola-
rak sporla uğraştığım için ve beden eğitimi öğretmenliğini 
sevdiğim için alan değişikliği yaptım.

Ö4. Yıllardır beden eğitimi okumak istediğimden do-
layı bu alanda iyi olduğumu düşündüğüm için ve aktif ola-
rak sporla uğraştığım için alan değişikliği yaptım. 

2. Kategori: Eğitim Ortamı 

Öğretmenlerin eğitim ortamları ile ilgili deneyimle-
rini belirlemeye yönelik dördüncü soruya verilen yanıtlar 
değerlendirilmeye alınmış,  bu yanıtlardan yola çıkarak 
eğitim ortamına ilişkin kodlar Tablo 2’te sunulmuştur. 

Tablo 2. Eğitim Ortamı 
Kategori Kodlar

Eğitim Ortamı

Yorucu (3)
Özverili
Aktif (3)
Çalışma Alanının Geniş Olması (2)
Materyal Eksikliği (3)
Hava Koşulları (2)
Sosyal (3)
Zevkli bir branş 
Karşılık Görme (2)
Öğrencilerin Dersi Sevmesi
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Tablo 2 incelendiğinde öğretmenlerin eğitim ortamı 
kategorisine ilişkin verdikleri cevaplar görülmektedir.  
Öğretmenlerin eğitim ortamı kategorisine ilişkin verdik-
leri cevaplar “Aktif (f=3)”, “Sosyal (f=3)”, “Materyal 
Eksikliği (f=3)”, “Zor ve Yorucu (f=3)”, “Özverili”, “Ça-
lışma Alanının Genişliği (f=2)”, “Hava Koşulları (f=2)”, 
“Zevkli”, “Öğrencilerin Dersi Sevmesi” olmak üzere kod-
lanmıştır. Aşağıda öğretmenlerin “Eğitim Ortamı” katego-
risine yönelik görüşleri aktarılmıştır.  

Ö1. Eğer görevi layıkıyla yapmaya çalışırsan sınıf öğ-
retmenliğine göre daha zor branş.

Ö2. Beden eğitimi öğretmenliği daha aktif ve sosyal 
ilişkileri daha fazla olan bir branş.

Ö3. Beden eğitimi öğretmenliği çalışma alanının daha 
geniş olması açısından daha avantajlı bence.

Ö4. Beden eğitiminin dezavantajı kötü hava koşulla-
rında aktif ders yapmak zorunda kalmamız.

Ö5. Beden eğitiminin sınıf öğretmenliğine göre deza-
vantajları çok fazla. Yani daha çok yorucu, daha sosyal ve 
sürekli hareket halindesiniz. Yağmurda bile dışarda olabili-
yorsunuz. 

3. Kategori: Eğitim Yetersizliği

Öğretmenlerin eğitim yetersizlikleri ile ilgili deneyim-
lerini belirlemeye yönelik beşinci soruya verilen yanıtlar 
değerlendirilmeye alınmış,  bu yanıtlardan yola çıkarak eği-
tim yetersizliğine ilişkin kodlar Tablo 3’de sunulmuştur. 

Tablo 3. Eğitim Yetersizliği
Kategori Kodlar

Eğitim Yetersizliği
Yeterli (2)
Yetersiz(4)
Bilgi Eksikliği (2)
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Tablo 3 incelendiğinde öğretmenlerin eğitim yetersizliği 
kategorisine ilişkin verdikleri cevaplar görülmektedir.  Öğ-
retmenlerin eğitim yetersizliği kategorisine ilişkin verdikleri 
cevaplar “Yeterli Olmadığını Düşünüyorum (f=3)”, “Yeterli 
Olduğunu Düşünüyorum (f=2)”, “Bilgi Eksikliği (f=2)” ol-
mak üzere kodlanmıştır. Aşağıda öğretmenlerin “Eğitim Ye-
tersizliği” kategorisine yönelik görüşleri aktarılmıştır.  

Ö1. Yeterli olduğunu düşünüyorum. Eksikliklerimizi 
de gidermeye çalışıyoruz.

Ö2. Üniversitede aldığım beden eğitimi dersinin ben-
ce yeterli olmadığını düşünüyorum.

Ö3. O dönemdeki aldığımız dersler tam olarak yeterli 
değildi. Bireysel sporlarla ilgili daha fazla imkânlar sunul-
saydı daha iyi olabilirdi.

Ö4. Yeterli değildi. Kendimi bireysel olarak geliştirdim.
Ö5. Ben iyi aldığımıza inanıyorum. Şuanda da öyle 

midir bilemiyorum ama bizim dönemimizde iyiydi.
Ö6. Kesinlikle yeterli değildi. Bizim o dönem gördü-

ğümüz çeşitli branşlar ile ilgili hentbol, futbol, jimnastik 
gibi derslerimiz oldu. Onun dışında spor fizyolojisi anato-
mi ve buna benzer derslerimiz olmadı. 

4. Kategori: Gelişim Çabaları

Öğretmenlerin gelişim çabaları ile ilgili deneyimlerini 
belirlemeye yönelik beşinci soruya verilen yanıtlar değer-
lendirilmeye alınmış,  bu yanıtlardan yola çıkarak gelişim 
çabalarına ilişkin kodlar Tablo 4’de sunulmuştur. 

Tablo 4. Gelişim Çabaları

Kategori Kodlar

Gelişim 
Çabaları

Beden Eğitimi Öğretmenlerinden Destek (4)
Kaynak İncelemesi (4)
İnternet (3)
Antrenörler 
Dergiler ve Makaleler (2) 
Müsabaka Takibi 
Resim ve Videolar Arşivi
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Tablo 4 incelendiğinde öğretmenlerin gelişim çaba-
ları kategorisine ilişkin verdikleri cevaplar görülmektedir.  
Öğretmenlerin gelişim çabaları kategorisine ilişkin ver-
dikleri cevaplar “Beden Eğitimi Öğretmenlerinden Des-
tek (f=3)”, “Kaynak İncelemesi (f=4)”, “İnternet(f=3)”, 
“Dergiler ve Makaleler (f=4)”, “Antrenörler”, “Müsabaka 
Takibi”, “Resim ve Video Arşivi”, olmak üzere kodlan-
mıştır. Aşağıda öğretmenlerin “Gelişim Çabaları” katego-
risine yönelik görüşleri aktarılmıştır.  

Ö1. Hiçbir sorunla karşılaşmadım. Eksik hissettiğim 
sorunları işini iyi yapan sorumluluk sahibi beden eğitimi 
öğretmenlerine sorarak, inceleyerek öğrendim ve üstesin-
den geldim. Kendimi geliştirmek için diğer arkadaşlarımla 
sürekli iletişim halindeyim. Yenilikleri takip edip dersler-
de uygulamaya çalışıyorum.

Ö2. Beden eğitimine ilk başladığımda karşılaştığım 
sorunlar sportif aktiviteler konusunda oldu. Bu sorunları 
aşmak için diğer beden eğitimi öğretmenlerinden ve yetki-
li kişilerden yardım aldım. Kendimi geliştirmek için tecrü-
beli beden eğitimi öğretmenlerinden ve çeşitli kaynaklar-
dan yararlanmaya çalışıyorum.

Ö3. Beden eğitimi alanına geçtiğim zaman spor branşla-
rıyla ilgili kendimi eksik hissettiğim alanlarda internetten veya 
antrenörlerden bilgiler aldım ve kendimi geliştirmeye çalıştım.

Ö4. Alanımla ilgili kitaplar, dergiler okudum. İnternet-
ten araştırmalar yapıp meslektaşlarımdan yardım aldım.

Ö5. Sürekli takip etmeye çalışıyorum. Maçları takip 
etmeye çalışıyorum; kulüp, okul müsabakaları gibi. Ma-
kaleler okumaya çalışıyorum. 

4.TARTIŞMA VE SONUÇ
Bu çalışmanın amacı, sınıf öğretmenliğinden beden 

eğitimi ve spor öğretmenliğine geçiş yapan öğretmenlerin 
alan değişikliğine ilişkin deneyimlerinin incelenmesidir. 
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Elde edilen verilere göre alan değiştiren sınıf öğret-
menlerinin daha öncesinde beden eğitimi öğretmenliğine 
ve spora karşı bir ilgilerinin olduğu, spor yapmayı sevme-
leri, daha önce sporla uğraşmış olmaları ve böyle bir hak 
tanındığında da bunu değerlendirmek istedikleri sonucuna 
ulaşılmıştır. Ayrıca Ersözlü ve ark. (2014) yapmış olduk-
ları çalışmada tayinlerde öncelikli olabilme, norm kadro 
fazlası olmama, prestij sağlama, ders yükünden kurtulma 
gibi nedenlerle öğretmenlerin alan değişikliği yaptıklarını 
belirtmişlerdir. 

Gökyer (2014)’in alan değişikliği yapan öğretmenler-
le yapmış olduğu çalışmada benzer sonuçlar elde edilmiş 
ve öğretmenlerin alan değişikliği yapmalarının kesinlikle 
doğru olmadığını, birkaç saatlik dersle alınan yan alanla-
ra geçen öğretmenlerin eğitimde kalitesizliğe neden ola-
caklarını ifade etmiştir. Korkmaz ve Serin (2014) yapmış 
oldukları benzer bir çalışmada öğretmenlerin yarısından 
fazlasının eş durumu nedeni ile zorunluluktan alan de-
ğiştirdiklerini ifade etmişlerdir. İsteyerek alan değiştiren 
öğretmenler ise geçiş yaptıkları alanda daha mutlu ve 
huzurlu olacaklarını düşündükleri için yaptıklarını ifade 
etmişlerdir. Eskicumalı ve ark. (2014) yapmış olduğu ça-
lışmada da öğretmenlerin öncelikli olarak eş durumu ve 
tayin olanaklarını göz önünde bulundurdukları, sınıf öğ-
retmenliğinin yorucu ve yoğun olduğunu, yeni alanlarının 
ise daha esnek çalışma saatleri olduğunu ve ilgi duydukları 
alan olmasından dolayı geçiş yaptıklarını belirtmişlerdir. 

Beden eğitimi ve spor öğretmenliğine geçen öğret-
menler genel olarak alan değişikliği ile ilgili olarak, her 
öğretmen eğitimin aldığı alanda çalışması gerektiğini ifa-
de etmişler ve doğru bulmadıklarını dile getirmişlerdir.

Öğretmenler alan değiştirdikten sonra eğitim ortamı 
ile ilgili düşüncelerini daha sosyal ve aktif bir ortam oldu-
ğunu, buna bağlı olarak da yorucu bir ortam olduğunu ifa-
de etmişlerdir. Çalışma ortamının geniş olduğunu düşün-
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meleri eğitim ortamı ile ilgili ifadelerde yer alırken branşı 
tercih etmelerinin sebepleri olarak da öne çıkmaktadır. 
Aynı zamanda bazı öğretmenler derslerde materyal eksikli-
ği yaşadıklarını, köy okullarında bunun daha fazla olduğu-
nu söylemişlerdir. Yine derslerin çoğunlukla sınıf dışında 
işleniyor olmasına bağlı olarak hava koşullarının derslerini 
olumsuz etkilediklerini ifade etmişlerdir. Eskicumalı ve ark. 
(2014) yapmış oldukları çalışmada öğretmenlerin %10.5 
gibi bir oranının okullardaki fiziki altyapı yetersizliğinin gi-
derilmesi yönünde olduğu ifade edilmiştir. 

Alan değiştirdikleri süreçte bazı katılımcılar eğitim 
ortamı ile ilgili olarak sorunla karşılaşmadıklarını ifade 
ederken bazıları ise sorunlar olduğunu ifade etmişlerdir. 
Bu sorunları aşmak için alan mezunu beden eğitimi öğ-
retmenlerine danışarak üstesinden geldiklerini ifade et-
mişlerdir. Diğer karşılaşılan sorunların ise spor kıyafeti ve 
malzeme eksiği gibi genel sorunlar oldukları söylenmiştir. 

Katılımcılar “Eğitim Yetersizliği” kategorisi altında 
kendilerini değerlendirdiklerinde çoğunluk olarak üniver-
site eğitiminde görmüş oldukları sporla ilişkili derslerin 
yeterli olmadıklarını ifade etmiş, bir kısmı ise o dönemde 
yeterli eğitim aldıklarını ifade etmiştir. Ancak alana özgü 
fizyoloji, anatomi gibi derslerin programda yer almadığı-
nı ifade etmişlerdir. Gökyer’in (2014) yaptığı çalışmada 
öğretmenlerin çoğunluğunun kendilerini yeterli gördüğü 
sonucuna ulaşılmıştır. Ancak alınan eğitimin sorgulandığı 
benzer çalışmalarda yeterli eğitim alınmadığı ifade etmiş-
ler, özellikle de alan bilgisi eksikliği, iletişim problemleri 
ve teknik bilgileri gibi kişisel ve mesleki açıdan yetersiz-
liklerinin olduklarını söylemişlerdir (Ersözlü ve ark. 2014; 
Korkmaz ve Serin, 2013; Özer, 2013).  

Bu çalışmada öğretmenlerin “Gelişim Çabaları” kate-
gorisi altında ise alan mezunu öğretmenler ve antrenörler 
ile iletişim içerisinde olduklarını ve meslektaşlarında fay-
dalandıklarını, kitap, dergi, makale gibi yazılı kaynaklar-
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dan ve internetten yenilikleri takip ederek ve yine müsa-
bakaları seyrederek gördüklerini uygulamaya çalıştıklarını 
ifade etmişlerdir. Alan yazın incelendiğinde öğretmenle-
rin çoğunluğunun hizmet içi eğitime katılmadıkları görül-
müştür. Dolayısıyla çoğu öğretmen karşılaşılan sorunlara 
karşı nasıl bir tutum sergileyecekleri konusunda yetersiz 
kalmaktadırlar. Öğretmenler kendi kişisel ve mesleki geli-
şimlerini sağlayabilmek adına internet, video, kitap, bilim-
sel çalışmalar gibi yazılı kaynaklardan faydalandıklarını 
ifade etmişler, ayrıca alan mezunu beden eğitimi öğretme-
ni, antrenörler gibi kaynak kişilerden yardım aldıklarını 
ifade etmişlerdir (Ersözlü ve ark. 2014; Korkmaz ve Serin, 
2013; Özer, 2013). 

Sonuç olarak bu araştırmada alan değişikliği yapa-
rak alan değiştiren öğretmenlerin değişiklik sonrası dene-
yimleri tespit edilmeye çalışılmıştır. Belirli bir süre sınıf 
öğretmenliği yaptıktan sonra yeni bir alana geçen öğret-
menlerin alana dair farklı sorunlarla ve deneyimlerinin ol-
madığı durumlarla karşılaştıkları gözlenmektedir. 

Öğretmenler geçiş yapma nedenlerini kendilerine 
verilen hak doğrultusunda değerlendirdiklerini, eğitim or-
tamlarında farklı durumlarla karşılaştıklarını, genel olarak 
eğitimlerinin yeterli olmadığını ve bu sürecin iyileştirile-
bilmesi için hizmet içi eğitimlerin düzenlenmesi gereklili-
ğini ifade etmişlerdir. Şuan ki içinde bulundukları mevcut 
durumu değerlendirip beden eğitimi ve spor öğretmenliği 
branşında mutlu olduklarını ve beklentilerinin karşılandık-
larını söylemişlerdir. 

Öğretmenlerin alan değişikliği konusuyla ilgili ola-
rak, bu tür uygulamalara karar veren yöneticilerin ver-
dikleri kararların etkileme alanına ve derecesini de göz 
önünde bulundurarak aldıkları kararların ne kadar doğru 
olup olmadığı hakkında geribildirim almaları onların daha 
sonra alacakları kararların daha etkili ve verimli olmasına 
etki edecektir. Öğretmenin alana özgü herhangi bir konu-



199Spor Bilimleri Alanında Akademik Çalışmalar

yu öğrencilerine doğru ve farklı yollarla sunabilmeleri için 
o alanda yeterli olmaları gerekmektedir. Bu duruma bağlı 
olarak öğretmenlerin alan bilgisine sahip olmamaktan kay-
naklanan mesleki sorunlar, öğrencinin kademe seviyesinin 
farklı olmasından kaynaklanan sınıf yönetimi ve iletişim 
sorunları ile okul yönetimindeki işleyiş farklılıklarından 
kaynaklanan sorunlar temel sorunlar arasında yer almıştır. 
Öğretmendeki bilgi eksikliği, öğrencilerin öğrenmesinde 
olumsuz bir etkiye sahiptir. Dolayısıyla kendi alanı olan ve 
öğrenimini beden eğitimi üzerine okuyan öğretmene göre 
geçiş yapan öğretmenlerin yeterlilikleri tartışma konusu 
olmuştur. Bunun nedeni olarak genel eğitim – öğretimin 
niteliğinin düşmesi endişesi içinde olmalarından kaynak-
lanmaktadır. Branş öğretmenleri 2012-2013 yılında yapı-
lan bu değişikliğe karşı çıkmışlar ve insan gücünü mezun 
oldukları alanda istihdam etmek ve verimli bir biçimde 
kullanmak yerine daha az yeterli oldukları alanlara atamak 
için alınan yanlış bir karar olduğunu ifade etmişlerdir. Be-
den eğitimi bölümüne özel yetenek sınavı ile girildiği unu-
tulmamalıdır. Yapılan bu yanlışın daha kötüye gitmemesi 
için en azından mecburu hizmet içi eğitim verilmesi ve bu 
sayede eksik hissedilen hususların giderilerek eğitim nite-
liğinin artacağını vurgulamak gerekir. 

5.ÖNERİLER
Elde edilen sonuçlar doğrultusunda; alan bilgilerini 

artırmaya yönelik seminer ve hizmet içi eğitimler veril-
melidir. Alan değiştiren öğretmenlere okul deneyimi ve 
öğretmenlik uygulaması derslerinde olduğu gibi deneyim-
li alan öğretmenleri tarafından rehberlik yapabilecek öğ-
retmenler tayin edilebilir. Eğitim – öğretim faaliyetlerinin 
halen etkilenmesi veya öğretmenlerin mevcut durumların-
dan memnun olmamaları durumunda eski alanlarına geçiş 
imkânı sağlanmalıdır. 
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GİRİŞ
Globalleşen dünyada işletmelerin varlıklarını devam 

ettirebilmeleri için sürekli meydana gelen değişmeler, ge-
rek işletmecileri, gerekse bilim insanlarını liderlik kavra-
mının üzerinde düşünmeye ve çalışmaya itmiştir. Bu yüz-
den dolayı akla ilk gelen liderlik nedir sorusudur? 

Liderlik, belirli kişisel veya grup amaçlarını gerçek-
leştirmek üzere bir kişi tarafından faaliyetleri etkilemesi 
ve yönlendirmesi süreci olarak tanımlanabilir. Günümüz-
de liderlik tanımı ile birlikte liderliğin farklı yönleri de 
ortaya çıkmıştır. Liderlik bazen doğuştan varolan kişilik 
özelliği, bazen belli bir makamın insana getirmiş olduğu 
statü, bazen de bir davranış türü olarak boy göstermiştir. 

Lider, işletme içerisinde sergilemiş olduğu tutum ve 
davranışları grup üyeleri tarafından izlenen kişi olarak ta-
nımlamakta mümkündür. Liderlik olgusunun ortaya çık-
masında gücün önemli bir faktör olduğu düşünülürse, li-
derlik belirli hedef ve amaçlara ulaşmak için sahip olunan 
gücü kullanma süreci olarak tanımlanabilir. Liderin bir 
başka tanımlaması ise, çalışanlarını hedeflenen amaçlar 
doğrultusunda başarılı olmaya yönelten, onların çalışma-
larını düzenleyen ve denetleyen, oluşabilecek kriz anında 
çözüm üretebilen kişi şeklinde olabilir.

Liderlik tanımı süreç ve özellik olmak üzere iki farklı 
açıdan da yapılmaktadır. Süreç açısından liderliğin tanımı: 
Amaçları başarmaya yönelik çalışanları yönlendiren ve 
düzenleyen kişidir. Özellik açısından ise, liderin çalışanla-
rı başarılı bir şekilde yönlendirebilmesi için karakteristik 
özelliğe de sahip olması şeklinde de tanımlanabilinir.

Liderlik ile ilgili yapılan bir başka tanım ise, kişinin 
görevinin dışında oluşabilecek herhangi bir risk karşısında 
yeni alternatifleri değerlendirerek bunları sunmak ve çalı-
şanlara bu alternatifleri adapte edebilme gücüdür.

Liderliğin tanımıyla birlikte ortaya çıkan bir başka 
konu ise, liderlik kavramının önemidir. Bireyler yalnız 
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başına gerçekleştiremeyeceği arzu ve ihtiyaçlarını karşı-
lamaya çalışırken belirli bir gruba ihtiyaç duymanın yanı 
sıra, bu grubun hedeflenen amaçlara en kısa sürede ulaş-
ması adına donanımlı kişiler tarafından yönlendirmesine de 
ihtiyaç duyulmaktadır. Birey, hedeflenen amaçlar doğrultu-
sunda yol alırken yanında bir kişiye ihtiyaç duyma gereksi-
niminden kaçınamayacağı gibi riski üstlenebilen bireylerle 
birlikte olmayı hedefleyecektir. İşte tamda bu kısımda lider 
kavramı ortaya çıkmaktadır. Bulunduğu örgütün amaçları-
na ulaşmada yol olan, mevcut stratejilere göre planlar yapan 
kişilere lider adı verilmiştir. Grup üyesinden biri olan lider, 
ikna ve etkileme gücüne sahip bireylerdir. 

Bilgi toplumuna doğru hızlı adımlarla ilerlenen günü-
müzde, sürekli her alanda yaşanan değişime ayak uydura-
bilmek ve örgüt üyelerinin bu değişime karşı ilgisini çeke-
bilmek, bunun birlikte direnenlere baskı ve güç kullanmadan 
ikna edebilmek çok önemli bir yetenektir. 

Liderin oluşturduğu bir önemli husus ise, işletmenin 
amaçları doğrultusuna uygun, gerekli donanıma sahip ve viz-
yonu olan kişilerden oluşan bir grup oluşturmasıdır. Böyle-
likle hedeflenen amaçlara en kısa sürede ulaşılmaktadır. 

Çalışma, iki ana bölümünden oluşmaktadır. Birinci bö-
lümde liderlik konuları, ikinci bölümde liderlik teorileri ele 
alınmıştır. 

1. LİDERLİK VE LİDERLİK 
ÖZELLİKLER

1.1  Liderlik Tanımı

Liderlik kavramı, ilk olarak 14. yüzyıl’da dünya li-
teratürüne girmiş olmasına rağmen son iki yüzyılda daha 
fazla ön plana çıkmıştır. 1950’den günümüze kadar ya-
pılmış olan liderlik araştırmalarıyla birlikte birçok tanıma 
ulaşılmıştır (Yalınkılıç, 2010: 1). Bu tanımlar bazıları şu 
şekilde sıralabilir:
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Liderlik, belirli bir amaça ulaşmak için kişileri motive 
ederek amaça odaklayıp davranış ve hareketlerini etkileme 
gücüdür.Ayrıca bazı düşünürler liderliği belirsizliği azalt-
ma olarakta tanımlamışlardır (Işık, 2014: 3).

Liderlik tanımı süreç ve özellikler olmak üzere iki 
farklı açıdan yapılmaktadır. Süreç açısından liderliğin ta-
nımı: Amaçları başarmaya yönelik çalışanları yönlendiren 
ve düzenleyen kişidir. Özellik açısından ise, liderin çalı-
şanları başarılı bir şekilde yönlendirebilmesi için karakte-
ristik özelliğe de sahip olması şeklinde de tanımlanabilinir 
(Özkalp, Kırel, 2011: 309).

Liderlik, kişinin görevinin dışında oluşabilecek her-
hangi bir risk karşısında yeni alternatifleri değerlendirerek 
bunları sunmak ve çalışanlara bu alternatifleri adapte ede-
bilme gücüdür (Tahaoğlu, Gedikoğlu, 2009: 276).

Liderlik, örgütün hedefini ön plana taşıyan ve bu he-
defler doğrultusunda önderlik eden aynı zamanda çalışan-
ları etkisi altına alma eylemidir (Akat, 1994: 217).

Bir grup insanı bir araya getirerek, kişilerin yetenek 
ve becerilerine göre harekete geçirme sürecine liderlik de-
nir. (Zel, 2001: 91).

Liderlik, tüm çalışanları bir çatı altında toplayabilen 
ve herkes de aynı hisleri uyandırabilen güce denilmekte-
dir. (Ertürk, 2000: 151).

Liderlik vasfına sahip olan, çalışanları ile iletişim sağ-
layabilen ve onların ihtiyaçlarını karşılayabilecek düzeyde 
olma gücüdür. (Yalçın, 2016: 10).

Liderlik ile ilgili bir başka bir tanım ise, tek bir amaç 
doğrultusunda insanları bir araya getirerek bu kişileri 
kuvvetlendirip harekete geçirebilme yeteneğidir.(Koçel, 
2003: 583).

Liderlik vasfına sahip olan kişi için birtakım karakte-
ristik özelliklere sahip olması yeterli değildir, ikna edebil-
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me ve yönetebilme özelliğine sahip olmalıdır. Liderlik özel-
liklerinden biride kazanma arzusudur. Lider ne kadar azimli 
ve arzulu olursa çalışanlarda bir o kadar amaçlara ulaşmak 
için istekli olurlar. Bazen sadece kazanmak yetmez, önemli 
olan her konuda kazançlı çıkmaktır. ( Demirtaş, 1997: 10).

Liderlik geniş bir kapsama sahip olduğu için görüldü-
ğü üzere bir çok tanım yapılmaktadır, sunulan tanımlar ise 
sadece bir kısmını oluşturmaktadır.

1.2 LİDER VE YÖNETİCİ ARASINDAKİ FARK

Yönetici ve liderlik kavramları arasında benzerlik ve 
farklılıklar bulunmaktadır. Her iki kavramda insanların bel-
li hedeflere yöneltilmesi ile ilgilidir. Bu yönlendirmeler ya-
pılırken belirli bir güç kullanmaktadırlar. Lider ve yönetici 
çalıştıkları grup ile yakın ilişliler içerisindedir. Bu iki kav-
ram arasında benzerlikler kadar farklılıklarda bulunmaktadır, 
Yönetici, organizasyonun mevcut koşullar içerisinde en iyi 
sonuçu üretmesi için çalışmaktadır. Lider ise organizasyonda 
mevcut olan koşulların yanı sıra yeni bir vizyon oluşturmak-
tadır. Bu yüzden liderlikte değişim çok önemlidir. Lider ken-
di isteklerini zorla yaptırmak yerine bu istekleri çalışanların-
da benimsemesini sağlayan kişidir. Yönetici ise liderin tam 
tersi olarak çalışanlara kendi istediklerini yaptırmaktadır. Yö-
neticinin yönetsel kademesi ne olursa olsun küçük ve önem-
siz işleri de yapan kişilerdir. Kısacası yönetici her işi doğru 
yapar, lider ise doğru olan işte bulunur. (Yalınkılıç, 2010: 3).

1.3 LİDERLİK ÖZELLİKLERİ

Bir topluma ya da gruba liderlik yapabilmek için bazı 
özelliklere sahip olmak gerekir. Bir liderde olması gere-
ken en önemli özellikleri şu şekilde sıralayabiliriz:

1.3.1 Kişisel Özellikler

Kişilik ve karakter sadece liderlik için değil en küçük 
meslek birimi içinde önemli bir kavramdır. Bu yüzden ilk 
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olarak kişilik kavramını kısaca bir tanımlayalım:

Kişilik, kalıtım ve sosyal çevrenin etkisiyle oluşan 
bireyin kendine ait öznel ve nesnel yanlarıyla diğer kişi-
lerden ayıran zihinsel ve psikolojik özelliklerin tümüdür 
(Gürsoy, 2005: 12).

Liderler ilk etapta çalışanlarını kişilikleri ile etkilemek-
tedir. Bir bireyi diğer bireylerden ayıran en önemli özellik 
kişisel özelliktir, bu özelliğin en önemli faktörü ise iletişim-
dir. İletişim yeteneğine sahip olan bireyler girdikleri her 
toplumu etkileyerek liderlik düzeyine ulaşırlar. Bir liderde 
olması gereken kişilik özelliklerinden bazıları şunlardır:

-  Yaratıcılık: İşletmenin amaçlarına ulaşabilmesi 
için bölüm ve işlevler arasındaki ilişkiyi canlı tutarak yeni 
fikirler geliştirme özelliğidir.

-  Empati Yeteneği: İletişimde bulunduğunuz kişinin 
fikir ve duygularını anlayarak ona göre tavır sergileyebil-
me yeteneğidir.

-  Dışadönüklük: Bir bireyin girdiği her toplumda 
uyum sağlayabilme özelliğidir. Bu kişilerin en önemli ye-
teneği iletişimin iyi olmasıdır.

-  Sistematik düşünme: Sorunlar, olaylar ve veriler 
arasındaki ilişkileri görebilme yeteneğidir.

-  Kararlı olma: Kişinin kendisine ait düşünceleri ve 
fikirlerini sunarak bu düşüncelerin arakasında durabilme 
yeteneğidir.

-  Sorumluluk sahibi olma: Bireyin toplum içerisin-
de görevlerini yerine getirebilme özelliğidir (Yalınkılıç, 
2010: 6-8).

1.3.2  Fiziksel Özellikler

Fiziksel özellik olarak adlandırılan boy, kilo, cinsiyet, 
vücut ağırlığı gibi görsel olarak algılanan ve ölçümlere da-
yanan özelliklerin günümüzde pek fazla başarıyı etkileme-
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se de yinede dış görünüş ve göze hitap konusu açısından 
önemli bir kavramdır.

Cinsiyet açısından bakıldığında liderlik vasfına göre, 
erkeklerin kadınlara oranla daha fazla bu vasfa sahip ol-
dukları görülmektedir. Çünkü erkeklere küçük yaştan iti-
baren babalık ve sorumluluk alma bilinci aşılanmaktadır.

Yaş açısından bakıldığında ise erkelerin deneyim açı-
sından en yaşlı kişinin diğerlerine nazaran daha iyi liderlik 
yapabileceği söylenebilir iken kadınların ise en genç ola-
nın diğerlerine göre liderlik yapabileceği savunulmuştur. 

Dış görünüş ve liderlik arasında zayıf bir yön olsa da, 
toplum içerisinde belirli bir saygınlık görmesi açısından 
önemlidir. Liderlik yapan bir kişinin dış görünüşü ne ka-
dar hoş ve göze hitap ederse o kadar toplum içerisinde li-
derliği benimsenmiş olur (Işık, 2014: 18).

1.3.3 Zihinsel Özellikler
Liderlikte zihinsel özellikler, kişisel ve fiziksel özel-

liğe göre daha fazla önem taşınmaktadır. Zihinsel özellik 
ile liderlik arasında doğru bir orantı bulunmaktadır. Lider 
sistematik düşünebilen, sorunlar karşısında çözüm ürete-
bilen, alternatif fikirleri bulundurabilen ve izlemesi ge-
reken politikaları belirleyip bu politikaları uygulayabilen 
bir beceriye sahip olmalıdır. Aynı zamanda organizasyon 
yapısını oluşturarak bu yapı içerisindeki herkesin birlik ve 
beraberlik içinde olmasını sağlayabilen biri olmalıdır.

Lider işletmeyi daha üst noktalara getirebilmesi için 
daima yenilikçi fikirlere sahip olması gerekir. Aynı sektör 
içerisindeki rakiplerini ekarte edebilmek için işletmenin 
iyi bir koordinasyon  içerisinde çalışmasını sağlamalıdır. 
Bunların gerçekleştirebilmesi içinde güçlü bir zeka yapısı-
na sahip olması gerekmektedir (Bayram, 2013: 10).

1.3.4 Genel Özellikler

Liderlik özelliklerini birçok açıdan elle alınabileceği-
ni yukarıdaki başlıklarla gösterilmiştir. Genel olarak ba-
kıldığında liderin işlevlerini aşağıdaki şekilde sıralayabiliriz:  
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1. Uzlaştırma: Organizasyon içerisinde çalışanlar ara-
sında herhangi bir çatışma olmadan işlerin yürütülmesi li-
derin otoritesi ile doğrudan orantılıdır. Çalışanların arasında 
çıkabilecek olan çatışmaların önlenmesi için liderin bütün ça-
lışanlarını tek bir fikir üzerinde toplaması gerekir. Bu yüzden 
liderin insanları etkileyebilme gücünün olması gerekmekte-
dir. Liderler statüleri gereği bazen çalışanları ile doğrudan 
değil arabulucularıyla iletişimi sağlayabilirler. Aynı zamanda 
çıkabilecek herhangi bir sorun karşısında kendileri bir çözüm 
bulmayabilirler. Liderler için önemli olan verilecek kararların 
en kısa sürede hayata geçirilmesidir. 

2. Öneride Bulunma:  İyi bir liderin fikir ve düşünce-
lerini çalışanlarına emir şekline başvurulmadan aktarması 
gerekir. Böylelikle çalışanların itibarını koruyarak fikirlere 
katılmasını sağlayabilmelidir. 

3. Amaçların Belirlenmesi:  Bir işletmenin amaçları 
otomatik olarak saptanmaz, bu amaçların lider tarafından be-
lirlenmesi gerekir. Bu yüzden liderin en doğru yollara baş-
vurarak amacını belirleyip bu amaç doğrultusunda herkesin 
uyum içerisinde çalışmasını sağlayabilmelidir. 

4. Güven Sağlama: Herhangi bir sorun karşısında lide-
rin sakin ve iyimser bir tavır takılması çalışan elemanların 
güven duymasını sağlar, aksi takdirde organizasyon içerisin-
deki çalışanların lidere karşı güvenleri kolaylıkla sarsılabilir. 
Lider, ister iyi, ister kötü olsun çalışanlar belirli bir süreden 
sonra liderin tutum ve davranışlarını aynen uygularlar. 

5. Temsil Etme:  Lider, işletmenin dışarıya karşı en 
önemli simgesi olarak görünür. işletme dışında kalanların, 
işletme hakkında bilgiye ulaşmak için liderin bıraktığı iz-
lenimlere bakarlar. Eğer iyi bir izlenim bırakılmışsa orga-
nizasyon hakkında da iyi bir sonuca varırlar, aksi takdirde 
kötü bir izlenim organisazyonun tamamını kapsar. 

6. ilham Verme: Lider kendisine bağlı elemanların 
yaptıkları işleri önemseyerek çalışanların önemli hisset-
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melerini sağlarsa, işletmenin belirlemiş olduğu amaçları 
kolaylıkla benimsemelerini ve bu amaçları gerçekleştir-
mek için önemli bir çaba sağlamalarına yardımcı olurlar. 

7. Övme: İşletme içerisindeki çalışanların, işletmenin 
amaçlarını kendi amaçları gibi benimseyebilmesi için mo-
tivasyon çok önemlidir. Bu motivasyonu sağlayabilmek 
için liderin çalışanlara sevgi ve saygı çerçevesi içerisinde 
yaptıkları işleri önemseyerek daima daha iyisini yapabile-
ceği konusunda motivasyon ederse daha iyi işler çıkarma-
sını sağlar (Demirtaş, 1997: 11-13).

 1.4 LİDERİN GÜÇ KAYNAKLARI 

Liderler grup üzerindeki etkilerini sürdürebilmeleri 
için bazı güçlere sahip olmak ve bu güçleri uygulamak zo-
rundadırlar. Bu güçler lider tarafından belirlenen maddi ya 
da manevi özellikler olabilir. Bu özellikler yaptırım güçle-
ri olarak bilinmekte ve bunlar olmadan, liderlerin önceden 
belirlemiş olduğu amaçlar doğrultusunda grup üyelerini 
bir araya getirmekte oldukça zorlanacaklardır. 

Daha önceki bilgilere bakılınca lider için güç kavra-
mının ne kadar önemli olduğu anlaşılmaktadır. Bir kişi-
nin diğer kişilerin üzerindeki etkisi ile farklı davranmasını 
sağlayabiliyorsa bu o kişinin diğerleri üzerinde etkili bir 
güce sahip olduğunu göstermektedir. Böylelikle bir kişi-
nin güçlü ya da güçsüz olduğunu anlayabilmek için diğer 
kişilerle ilişkisine dikkat edilmelidir. Liderin güç kaynak-
ları şu şekilde sıralanabiliriz (Kolenoğlu, 2017: 6).

1.4.1 Zorlayıcı Güç

Zorlayıcı güç, liderin herhangi bir sorun karşısında ça-
lışanlarına bir takım cezaların verilmesiyle ilgilidir. Daha 
doğrusu liderin belirlemiş olduğu çizginin dışına çıkılması 
karşısında çalışanlarına ceza tehdidi ile etkilemesidir. Baş-
kalarının korkmasına neden olan şey bir başkasının güç 
kaynağı olabilir. Yani lider herhangi çalışanını n korktuğu 
ya da çekindiği şeyden yararlanarak istediğini yaptırabilir. 
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Zorlayıcı gücün ne derece etkin olduğunu anlamak 
için, cezanın türüne, verilme nedenine ve istenilen davra-
nış ölçülerine bakılmaktadır. Zorlayıcı güce örnek verecek 
olursak bunlar; maaş kesintisi, fiziki güç kullanma, ikra-
miye kesme, işten kovma gibi olumsuz ödülleri söyleyebi-
liriz (Nigmetullina, 2011: 42). 

1.4.2 Yasal Güç
Yasal güç, liderlerin etkili iletişim kurarak çalışan-

ların davranışları üzerinde söz sahibi olmasını ikna etme 
gücüyle çalışanlar tarafından izin verilmesi ile ilgili bir 
kavramdır. Yasal güç bir başka ifadeyle merkezi otori-
ter anlamına gelmektedir. Liderin çalışanlarına verdiği 
sorumlulukların yerine getirmesi konusunda çalışanların 
sorumluluklarını ve görevlerini eksiksiz yerine getirmekle 
yükümlülerdir . Çalışanlar tarafından liderin gücü kabul 
ediliyorsa liderin kendisinden alt kademlerde bulunanlar-
dan istekte bulunması hakkını doğurmaktadır. 

Diğer bir ifade ile yasal güç, liderde var olması gereken 
fakat zorlayıcı olmayan bir güç olarak da ifade edilebilir. 
Lider tarafından verilen görev ve sorumluluklar, çalışanın 
düşünce ve duyguları önemsemeden yaptırıldığında çalı-
şanların kendini değersiz hissetmesine ve iş üzerindeki mo-
tivasyonun düşmesine neden olmaktadır (Yalçın, 2016: 20). 

Başka bir ifade ile yasal güç, örgüt yapısından kaynak-
lanan ve lidere örgüt içerisinde verilmiş olan statüsünden 
dolayı oluşan bir güçtür. Bu yüzden lider ve çalışan arasın-
daki ilişki örgüt tarafından ast-üst ilişkisi olarak adlandırıl-
mıştır. Astlar görevi gereği, üst kademelerden gelen istek-
leri yerine getirmek ile yükümlüdürler ( Bayram, 2013: 5).

1.4.3 Ödüllendirme Güç

Ödüllendirme güç, liderin daha önceden belirlemiş 
olduğu amaçları çalışanlarının da benimsemesi ve bu 
amaçlar doğrultusunda çalışmalarını sağlamaya yönelik 
yapılan ödüllendirmeleri ifade etmektedir. Liderin çalıştığı 
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gruba ödüller sağlaması aslında çalışanları kontrol etme ye-
teneğinden kaynaklanmaktadır. Böylelikle liderin çalışanlar 
üzerindeki etkisi artıkça yani kontrol gücü artıkça, ödüllen-
dirme gücüde o oranda artacaktır. (Alkın, 2006: 33).

Liderler genellikle çalışanlarına sunmuş olduğu ödül-
lerin gücünden yararlanarak astlarının yetenekleri doğrul-
tusunda görev ve sorumluluklarını değerlendirirler. Lider-
ler, çalışanlarının işe istekli olarak eğilim göstermeleri için 
ödüllendirme yöntemini kullanırlar. Ödül anlayışı her çalı-
şan için farklı anlamlar ifade edebilmektedir. Bazı kişiler 
için ödül kariyer olarak ifade ederken, bazı kişiler için ise 
yaşam standartlarının artması anlamına gelmektedir. Bu 
yüzden ödül gücü; ücret artışı, prim gibi maddi ödüllerin 
yanı sıra terfi ve övgü gibi manevi ödüllerde olabilir. 

İnsanlar için en önemli olan, fakat sıkça kullanılma-
yan güç kaynağı ödüldür. Bu gücünün sıkça kullanılamama 
nedeni, ödüllendirmeye dayalı güç temellini oluşturmak, 
yetkiye dayalı yani yasal güç temelini oluşturmaktan daha 
zordur. Lider çalışanlarına karşı ödüllendirme yöntemini 
kullanmıyorsa, bu gücünü kullanmadığı anlamına gelmek-
tedir. Bu ise liderin astlarının üzerindeki etkinliğine zarar 
vermektedir. Bu yüzden lider çalışanlarına karşı güç kulla-
nırken bu gibi durumları göz önünde bulundurması gerek-
mektedir (Tutar, 2008: 14).

1.4.4 Karizmatik Güç

Karizmatik kavramı bilindiği üzere çekici anlamına 
gelmektedir. Bir kişinin sahip olduğu karizmatik özellik, 
başkalarının etkilenmesinde büyük bir rol oynamaktadır . 
Karizmatik lider bu  özellikleri ile, başkalarını kendi amaç-
ları doğrultusunda yönlendirebilen kişidir. Karizmatik li-
der izleyicilerinde yani takipçilerinde büyük bir hayranlık 
bıraktığı için onları yüksek performansa sevk ederler. 

Karizmatik gücü sağlamak aslında oldukça zor bir 
durumdur. Çünkü bu güçte çalışanlar liderlerini olağanüs-
tü yeteneklere sahip olduğunu ve çıkabilecek her zorluk 
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karşısında baş edebileceğine inanırlar. Çalışanlar liderle-
rinde bu özellikleri görmediği zaman çalışma isteğini de 
kendilerinde göremeyeceklerdir bu da hem liderin, hem de 
işletmenin amacına ulaşamayacağı anlamına gelmektedir 
(Kurtuluş, 2009: 60-61). 

Çalışanların liderlerini tam anlamıyla tanımaları ve 
sevmelerine dayanan güçtür. Çalışanların liderini sevmesi 
demek onun tarafından gelen görev ve sorumlulukların is-
teyerek yerine getirilmesi demektir. Çalışanlar liderlerini iyi 
tanırsa, neyi amaçladığını ve çalışanlarından ne istediğini ko-
layca anlayıp o işe yönelmesini sağlamaktadır. İşte bu yüzden 
karizmatik güç liderde bulunması gereken bir güçtür.

Güç kullanımı bazı araştırmalar, sadece cezalandırıcı 
güç ya da ödüllendirici güç olarak ikiye ayırmışlardır. Sü-
rekli cezalandıran ya da sürekli ödüllendiren güç amaçlara 
ulaşma konusunda tek başına faydalı olamayabilirler. Bu 
yüzden karizmatik liderin özelliği bu iki gücüde dengede 
tutmaktır (Hamarat, 2010: 18). 

1.4.5 Uzmanlık Güç

Uzmanlık gücü kavramı, liderin kendisinde barındırdı-
ğı bilgilendirme ve deneyimle alakalıdır. Burada çalışanla-
rın zihinlerinde çizdikleri ve canlandırdıkları imaj önemli 
yer tutmaktadır. Çalışanlar liderlerinin bilgi ve deneyimlere 
sahip olduğunu,  aynı zamanda oluşacak bir sorun karşısın-
da bu özellikleri ile oluşan bütün sorunları ortadan kaldı-
racağına inanmalıdırlar. Böylelikle organizasyon içerisinde  
kendilerini güvende hissedip rahatça verilen sorumlulukla-
rını yerine getirmelerine yardımcı olurlar.

Lider bilgi birikimi ve deneyimlerle her bir farklı olay 
karşısında sunduğu fikirleri ile çalışanlarını etkileyebil-
mektedir. Böylelikle lider saygınlığını çalışanlara zorlayı-
cı güç ile değil üzerlerinde bıraktıkları hayranlık hissiyle 
oluşturabilirler. Her lider çalışanları üzerinde algı oluş-
turmanın zorunlu olduğunu bilirler. Çünkü vasıf olarak 
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düşük olan bir liderin grubuna öncülük etmesi beklenemez 
(Yalçın, 2016: 21-22). 

Uzmanlık gücü bilgi, teknik beceri ve deneyime sa-
hip olan kişilerin olmayan kişilere karşı sağladığı üstlük 
olarak açıklanabilinir. Liderin çalışanlar üzerinde oluştur-
duğu otorite ise kurumsallaşmış güç olarak bilinmektedir. 
Başka bir ifade ile otorite, yasal destek olarak tanımlana-
bilmektedir (Alkın, 2006: 34).

2.1 LİDERLİK  TEORİLERİ 
Liderlik kavramı ile ilgili eski çağdan günümüze ka-

dar birçok teori ortaya konulmuştur. İlk zamanlarda lider-
liğin bireysel özellikleri sonucu ortaya çıktığını savunsalar 
da daha sonra liderliğin sadece bireysel özelliklerden oluş-
madığını anlamışlardır. Liderlik için sadece nitelik değil 
aynı zamanda önderin tavırlarının da önemli olduğu ortaya 
koymuşlardır (Canbolat, 2016: 18). 

Liderlikle ilgili birçok araştırma yapılmış ve sürekli 
yeni fikirler ortaya konulmuştur. 1950’li yılına kadar lider-
liğin doğuştan geldiğini ve özelliklerin kalıtımsal olduğu 
düşüncesi hakim olurken, 1950 ve 1970 yılları arasında, li-
derin davranışlarından kaynaklandığını savunan davranışsal 
liderlik kuramları, 1970-1980 yılları arasında ise liderliğin 
doğuştan değil sonradanda kazanılan özelliklerle de olabi-
leceği düşüncesi hakim olmuştur. Liderlik ile ilgili teoriler 
aşağıdaki gibi sıralanabilmektedir (Kinter, 2016: 11).

2.1.1 Özellik Teorileri

Özellik teorisi, liderlik kavramı ile ilgili olarak or-
taya atılan ilk teoridir. Bu teoride en önemli şey liderin 
özellikleridir. Liderin grup üyelerinden farklı bir özelliğe 
sahip olmasından dolayı ihtiyacı karşılayabilen, gözlem-
leyebilen, kendisine güvenebilen ve çalışanlarına ön ayak 
olabilen kişilerdir. 

Daft’a (2000) göre; özellik teorisi, liderleri lider ya-
pan ve diğer insanlardan ayıran kişisel, fiziksel ya da dü-
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şünsel özelliklerdir. Russel (1996) ise özellik teorisinin 
lidere doğuştan geldiğini ve sonradan kazanılmayacağı bir 
özellik olduğu görüşünü savunmuştur. 

Geçmişten günümüze kadar liderin özellikleri konu-
sunda birçok araştırmalar yapılmış ve bu araştırmalar so-
nucunda belirli kavramlara ulaşılmıştır. Böylelilikle özel-
lik teorisinin liderde bulunan;  fiziksel özellik, düşünsel 
özellik, duygusal özellik ve sosyal özellik gibi alt dallar-
dan oluştuğu belirtilmiştir. 

Özellikler Teorisi ile ilgili olumlu görüşler ortaya ko-
nulurken aynı zamanda bu teoriyi eleştirenlerde olmuştur. 
Yapılan eleştirilerde liderlik özelliklerinin soyut kavramlar-
dan oluşması, bundan dolayı ölçülebilecek kavramların ya-
pılma güçlüğü doğması ve bu özelliklerin farklı şekillerde 
algılanması olmuştur. Bu gibi eleştirilerden dolayı liderin 
sahip olduğu özellikler yerine, liderin davranışsal özellik-
lerini araştırmaya başlamışlardır. Araştırmalar sonucunda 
liderliğin aslında kişisel özelliklerden fazla etkilemediği or-
taya konulurken, liderlik için asıl etkenin davranışsal özel-
lik olduğu düşüncesine varılmıştır (Pazarbaş, 2012: 22-23). 

Bir başka kaynağa göre; özellikler teorisinin, 20. yüz-
yılın başlarında ortaya çıkan büyük adam kavramına da-
yanmaktadır. Büyük adam kuramı, araştırmacıların yük-
sek kademedeki kişilerin hayatlarını, kişilik özelliklerini 
ve davranışlarını araştırarak ortaya koyduğu bir kuramdır. 
1930 ve 1940 yılları arasında yapılan psikolojik testlerin 
gelişmesi ile özellik kuramı hakkında yapılan her araştırma 
bu teoriye büyük bir ivme kazandırmıştır. Yapılan testlerde 
özellik kuramının doğuştan geldiğini ve sonradan kazanıl-
mayacağını ortaya koymuştur (Gezici, 2007: 7).

2.1.2 Davranışsal Liderlik Teorileri

Özellik kuramını eleştiren araştırmacılar, liderlik 
vasfının kişiye ait olan nitelik ve kişisel özelliklerle olma-
yacağını, liderin organizasyon içerisindeki işlerini yerine 
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getirirken sergilediği davranışa bağlı olduğunu söylemiş-
lerdir. Davranışlar, kişilik özelliklerine göre daha kolay 
gözlenebilir ve tanımlanabilir olduğundan, araştırmacılar 
bu yeni teoriyi kullanmaya başlamışlardır. Davranışsal 
teoride; Lider nedir? Lideri diğer insanlardan ayıran özel-
likleri nelerdir? yerine, Lider ne yapar? sorusuna cevap 
vermek için araştırmalarını geliştirmeye başlamışlardır. 
Bu teorinin asıl amacı, liderin organizasyon içerisinde ne 
ve nasıl yapılacağını incelemektir. Davranışsal teoride, 
önemli unsurlardan biride izleyicidir. Bu teoride lider ve 
izleyici arasındaki davranışsal ilişki araştırılmıştır. 

Liderlerin davranışları incelenirken araştırmacılar 
birçok terim ortaya çıkarmış fakat iki terim üzerinde yo-
ğunlaşmışlardır. Bunlardan biri işgörene yönelik, diğeri 
ise  işe yönelik lider terimlerdir. işe yönelik lider genellik-
le işin teknik ve işleyişine dikkat ederek üretimi arttırma-
ya bakarken, işgörene yönelik lider ise  iş esnasında çalı-
şanın sergilemiş olduğu davranış, istek ve azme bakarlar. 
İşe yönelik liderler, çalışanları bir makine gibi gördükleri 
için daha baskıcı, kuralcı ve sıkı denetime tabi tutarlar. İş-
görene yönelik liderler ise çalışanlarının yaratıcı fikirlere 
sahip olduğunu varsayarak bu fikirlerin ortaya çıkmasına 
yardımcı olurlar. Bu lider için önemli olan çalışanların 
verimliliğini artırma ve karşılıklı fikir alışverişine yönelt-
mektir. Liderin asıl amacı çalışanlarına güven sağlayarak, 
hem işletmenin amacını, hem de çalışanların amacını bir-
birine uydurmaktır. İşte bu noktada davranışsal kuramı 
devreye girmektedir. Davranışsal kuram için birçok çalış-
ma yapılmış, bu çalışmalardan bazıları şunlardır (Baykal, 
1994: 23-24):

2.1.2.1 Ohio State Liderlik Çalışmaları  

Davranışsal liderlik teorisinin gelişip ilerlemesine 
katkıda bulunan ve diğer araştırmalara da alt yapı oluş-
turan Ohio State Üniversitesi liderlik çalışması II. Dünya 
Savaşının bittiği yıllarda başlamıştır. Bu teori için psi-
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koloji, sosyoloji ve ekonomi bölümünden araştırmacılar 
toplanarak liderin davranışsal özelliklerini tanımlamak 
için (Leader Behaviour Description Questionnaire LBDQ) 
adlı anketi yapmışlardır. Bu anketi üst düzey yöneticilere, 
öğretmenlere, öğrencilere, okul müdürlerine, üniversite 
hocalarına, askeri memurlara, sivil gruplara ve hava kuv-
vetleri komutanları bombalama timleri üzerinde uygula-
mışlardır. 

Ohio State Üniversitesi ilk süreçte, liderlerin sergile-
miş oldukları davranışlardan oluşan dokuz kategoriden, 
1800 tanım oluşturulmuş ve oluşturulan bu tanımlardan 
iki genel liderlik tarzı bulunmuştur. Bu iki liderlik anlayı-
şından biri “yapıyı harekete geçirme” diğeri ise “bireyi 
önemseme” olarak sıralanmıştır.

Yapıyı harekete geçirme, lider işletmenin amaçlarını 
tanımlayıp şekillendirdikten sonra çalışanlarını bu belir-
lenen amaçlar doğrultusunda harekete geçirmesi olarak 
tanımlanmıştır. Yapıyı harekete geçirme kavramına göre,  
liderin amaçlarına ulaşırken sergilemiş olduğu tutum ve 
davranışları başarıyı yakalamasında etkili olacağını sa-
vunmuştur. Bu liderlik tarzına göre lider, grup faaliyetle-
rini yönetme, grup planlaması yapma, çalışanları ile ileti-
şime geçebilme ve aynı zamanda yeni fikirler sunabilme 
gibi yeteneklere sahip olması gerekmektedir. 

Bireyi önemseme ise, lider ve çalışanları arasındaki 
ilişkiden doğan güven karşılığında liderin astlarının fikir 
ve görüşlerini önemseyerek saygı duyması olarak ifade 
edilmektedir. Böylelikle işletme içerisinde karşılıklı gü-
ven oluşmasına ve kişilerarası yardım ve dayanışmanın 
güçlenmesine katkıda bulunur. 

Ohio State Üniversitesi yapmış olduğu araştırmalar 
sonucunda liderlik tarzlarının aslında iki değil dört unsur-
dan oluştuğunu ortaya koymuştur (Alkın, 2006: 57-58). 
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Şekil–1: Ohio Üniversitesi Liderlik Araştırmaları Sonucunda 
Elde Edilen Dört Liderlik Tarzı

BİREYE İLGİ
Yoğun İlgi

Düşük Yapıyı Harekete Geçirme
-1-

Yoğun İlgi Yüksek 
Yapıyı Harekete Geçirme 

-2-

Az İlgi Düşük 
Yapıyı Harekete Geçirme 

-3-

Az İlgi Yüksek 
Yapıyı Harekete Geçirme

-4-

_   YAPIYI HAREKETE GEÇİRME   +

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

2.1.2.2 Likert’in Sistem 4 Modeli

Rensis Likert Michigan araştırmaları sonucunda liderliği 
dört temel tipe ayırmıştır. Likert bu araştırmasında liderlik tip-
lerini birden dörde kadar numaralandırarak isimlendirmiştir. 
Oluşan bu grupların her birinde varsayım ve davranış özel-
likleri bulunmaktadır. Likert’in dört temel liderlik tipleri ve 
özellikleri aşağıdaki tabloda verilmektedir (Tutar, 2008: 26).

Şekil–2: Likert’in Sistem 4 Modeli

Önderlik 
Değişkeni

Sistem 1 
(İstismarcı 
Otokratik)

Sistem 2 
(Yardımsever 
Otokratik)

Sistem 3 
(Katılımcı)

Sistem 4 
(Demokratik)

1.Astlara 
olan güven

Astlara 
güvenmez.

Astlara güveni 
vardır.

Astlara güveni 
var ama tam 
değildir. 

Tüm konularda 
tam güven 
vardır.

2.Astların 
serbestliği

Astlar fikirlerini 
söylemekten 
çekinirler.

Astlar 
kendilerini 
fazla serbest 
hissetmez.

Astlar 
kendilerini  
serbest 
hisseder.

Astlar 
tamamıyla 
serbest 
hisseder.

3.Üstün 
astlarla olan 
ilişkisi

İş ile ilgili 
sorunların 
çözümünde 
astların fikirleri 
nadiren alınır.

Azda olsa 
astlarının 
fikirlerini 
sorar. 

Genel olarak 
astların fikrini 
alır ve onları 
kullanmaya 
çalışır.

Her zaman 
astların fikrini 
alır, onları 
kullanır.

(Kaynak: Burak Tutar, (2008): Liderlik Tarzının İşgören 
Performansı Üzerindeki Etkisi ve Bir Uygulama, S:27)
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Sistem 1 (İstismarcı Otokratik): Bu sisteme göre, lider 
herhangi bir konu hakkında astlarının fikirlerini nadir olarak 
almakta ve bu konularla ilgili kararları yine kendi düşünceleri 
doğrultusunda uygulamaktadır. Bu sistemde kararlar kuman-
da zinciri vasıtasıyla astlarına iletmektedir. Yani liderler bu 
aşamada astlarıyla doğrudan iletişime geçmezler.

Sistem 2 (Yardımsever Otokratik): Örgütün amaç-
larının belirlenmesi ve bu amaçlar doğrultusunda alınacak 
önemli karaların lider tarafından belirlenmesine rağmen, 
bazı kararlarda belirli sınırlandırmalar getirilerek alt ka-
demedeki çalışanlara göçertilmektedir. Astları harekete 
geçirmek için hem ödüllendirme hem de cezalandırma 
yöntemi kullanmaktadırlar. 

Sistem 3 (Katılımcı): Örgüt içerisinde hedeflerin ve 
karaların alınması büyük ölçüde lider tarafından gerçek-
leştirilmektedir. Üstlerin özel teknik konularla ilgili karar-
ların astlar tarafından verilmesine müsaade edilmektedir. 
Bu sitemde iletişim aşağıdan yukarıya, yukarıdan aşağıya 
doğru çift yönde ilerlemektedir. 

Sistem 4 (Demokratik): Hedeflerin ve kararların 
alınması, koordineli bir biçimde örgüt içerisinde usulüne 
uygun dağıtılmaktadır. Örgüt içersinde iletişim bu sis-
temde, hiyerarşik olarak sadece aşağıdan yukarıya ya da 
yukarda aşağıya değil aynı zamanda da yanlara doğruda 
ilerlemektedir.

 Likert araştırmasının sonunda oluşan aşamaların en 
verimlisinin sistem 3 ve sistem 4 olduğunu, en verimsiz-
leri ise sistem 1 ve sistem 2 olduğu sonucuna varmıştır 
(Bayram, 2013: 

2.1.2.3 Mc Gregor’un X ve Y Teorisi

Önemli teorisyenlerden biri olan Mc Gregor lider-
lik ile ilgili teorisini alfabetik olarak Teori X ve Teori Y 
şeklinde isimlendirerek kabul gördürmüştür. Bu teorileri 
kısaca açıklayacak olursak lider tiplerinden biri olan X te-
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orisinde, çalışanlar temelde temel oldukları için otokratik 
liderler tarafından bu çalışanlar zorlamalıdır ya da korku-
tulmalıdır düşüncesine sahiptir. Y teorisinde ise çalışanlar, 
lider tarafından desteklenen ve kendilerine verilen fırsatları 
değerlendirmek için çok çalışır ve yaratıcı fikirler sunarlar. 

X teorisinde, insanlar pasif, işe karşı isteksiz, sorum-
luluklardan kaçınan ve yaptıklarının yakın takiple incelen-
mesine fırsat veren kişilerdir. Bu teori içerisinde bulunan 
kişilerin kendilerinden başka kimseyi düşünmedikleri, 
değişime ayak uydurmadıkları ve aynı zamanda çok zeki 
olmadıklarını savunmaktadır. Böylelikle X teorisine inan 
liderler çalışanlarına güvenmemekte ve onları iş konusun-
da zorlayarak, verilen sorumlukları yerine getirip getirme-
diklerini yakın takiple incelemektedirler. X teorisindeki 
liderler sert bir yapı takınarak çalışanlar üzerinde sık sık 
korku, transaksiyonel ödül ve ceza yönteminde oldukça 
yeteneklidirler. Böyle bir ortamda korku, güvensizlik ve 
itaatsizlik yer almaktadır (Hamarat, 2010: 31-32).

Y teorisinde bulunan insanlar ise, sorumluluk sahibi, 
çalışmayı seven, yeni fikirlere sahip olan ve kendi kendini 
yönete bilen kişilerden oluşmaktadır. Buradaki insanlar ken-
dilerine verilen görev ve sorumlulukları yerine getirdikleri 
için yönetici tarafından yakın takibe ihtiyaç duyulmaz. Y te-
orisi insancıl yaklaşıma dayanmaktadır. Yani bu yaklaşımda, 
insanda var olan potansiyelini ortaya koyması için gereken 
ortamın oluşturulması esasına dayanmaktadır. Bu teorideki 
yöneticiler astları üzerinde baskı kurmak yerine, onları moti-
ve ederek iyi işler çıkarmalarında yardımcı olurlar. Böyle bir 
ortamda ise üste itaat, saygı ve güven yer almaktadır (Baykal, 
1994: 33).

2.1.2.4  Blake ve Mouton’un Yönetim Tarzı Mat-
riksi Modeli

Texas Üniversitesinin öğretim üyeleri olan Blake ve 
Mouton tarafından 1985’de ortaya konulan bir teoridir. Bu 
teori, kendinde önceki araştırmalardan yararlanarak yöne-
tim tarzını matris yapısı oluşturarak ele edilmiştir. 
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Ortaya konulan bu teori örgüt yapısını geliştirme ile il-
gili eğitim programlarında kullanılmakta ve liderin ağırlık 
verdiği davranışları iki unsur üzerinden ele alınmaktadır. 
Bunlardan biri üretime yönelik olma diğeri ise, kişilerarası 
ilişkiye yönelik olma şeklindedir. Matris yapıda gösteri-
len bu teori, ilgilerin derecesini belirlemek için 1’den 9’a 
kadar numaralar ile seviyeler oluşturulmuştur. 1 ilginin en 
düşük olduğu, 9 ise ilginin en yüksek olduğu seviyedir. Bu 
dereceler yatay ve dikey eksenlere yerleştirerek ortaya beş 
ayrı liderlik tarzı oluşturmuştur. (Yalınkılıç, 2010: 3).

Şekil–3: Blake ve Mouton’un Yönetim Tarzı Matriksi Modeli
1.9 9.9
KLÜP LİDER EKİP LİDER

5,5 ÖRĞÜT LİDER

ETKİLİ OLMAYAN 
LİDER YETKİ LİDER

1.1 9.1
     1          2          3          4         5        6        7        8         9

(KAYNAK: Recep Yalınkılıç, (2010): İşletmelerdeki Liderlik 
Anlayışı ve Yöneticilerin Liderlik Özellikleri ve Davranışı 

Üzerine Bir Araştırma, S:33)

1.1 Etkili Olmayan Lider: Lider çalışanlarını kendi 
haline bırakmıştır. Bu düzeyde ilgi en düşük  seviyededir. 
Lider konumunu korumak için gerekli olan minimum işi 
gerçekleştirmektedir. Lider işine gereken özeni gösterme-
mek de ve sorumluluk almamaktadır.

9.1 Yetki Lider: Bu seviyede lider göreviyle en üst 
seviyede ilgilenmektedir. Görevi yerine getirirken güç, 
yetki ve denetimden yararlanmaktadır. Lider işgörenleri 
bir robot görmekte ve sürekli onları denetlemektedir. Ve-
rimliliği artırmak liderin en büyük amacıdır. 

1.9 Klüp Lider: Lider için çalışanlarına verdiği değer 
çok önemli iken, üretimin artması en alt düzeyde önemli-
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dir. Liderin amacı örgüt içerisinde astlarıyla olan olumlu 
ilişkilerini artırmaktır. Lider saygı, sevgi ve güven ortamı-
nın oluşması için çabalamaktadır. 

5.5 Örgüt Lider: Lider için önemli olan örgütün va-
rolduğu mevcut yapıyı korumak ve devam ettirmektir. Li-
der bu aşamada üretimin artmasına önem verirken diğer 
yandan da çalışanlarla orta derecede ilgilenmektedir. Li-
derin asıl amacı üretimi ve çalışanların verimliği artırırken 
kendi yerini sağlamlaştırmasıdır. 

9.9 Yetki Lider: Liderin, hem üretime hem de çalı-
şanlarına olan ilgisinin en yüksek olduğu aşamadır. Lider 
örgüt içerisinde çalışanlarla güçlü bir işbirliği oluşturmak-
ta ve işle ilgili çalışanlarının fikirlerin de almaktadır. 

Sonuç olarak bu liderlik tarzı yapılan diğer araştır-
malardan farklı olan yanlarını ortaya koymuştur. Yapılan 
araştırmalara göre, bu liderlik tarzını kullanan işletmelerin 
olumlu sonuçlar aldığı ve kullanmaya devam ettikleri or-
taya çıkmıştır (Pazarbaş, 2012: 30-31).

2.1.3 DURUMSAL LİDERLİK TEORİLERİ

2.1.3.1 Durumsal Lider Etkililiği Modeli

Durumsal liderlik yaklaşımı olarakta bilinen model, 
“tüm örgütlerde tek bir liderlik tipinin ya da davra-
nışının olmadığı” fikrini savunmaktadır. Nasıl her toplu-
mun kendine ait tutum ve davranışları var ise, durumsal 
liderlik modeline göre de, farklı örgütlerin, farklı liderlik 
tipleri bulunmaktadır. Liderin özellikleri, bulunduğu grup 
yapısına göre şekil almaktadır. 

Durumsal liderlik modeline göre, bir grupta lider olan 
biri diğer grupta liderlik vasfına sahip olamayabilir. Çün-
kü her örgüt kendini yansıtan, yapısına uygun olan özel-
likler istemektedir. 

Liderliğin etkinliğini oluşturan unsurlar; hedefin nite-
liği, grup içerisindeki kişilerin kabiliyetleri ve beklentileri, 
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işletmenin özellikleri, liderin oluşturmuş olduğu bilgi ve 
deneyimler vb. etkenlerdir. Bu modele göre en iyi lider, 
davranışlarını örgütün yapısına ve örgüt içerisindeki bi-
reylerin kişilik özelliklerine göre ayarlayabilen lider oldu-
ğunu savunmaktadır (Aytekin, 2014: 37-38).

2.1.3.2  Vroom -Yetton Normatif Liderlik Kavramı

Model, Victor Vroom ve Philip Yetton tarafından or-
taya atıldıktan sonra Vroom ve Arthur G.Jago tarafından 
yaygınlaştırılmaya başlanan bu model, liderin karar verme 
süreçlerini ele almıştır. Bu modelde önemli olan durumlar 
için, lider ile çalışanların ortak katılımından oluşan veya 
ilişkilerinden ortaya çıkan sonuçların bu durumlar için  
önem arz ettiğini savunmaktadır. Model için önemli olan 
bir başka şey ise, astların verdiği kararların daha iyi sonuç-
lar doğuracağıdır. Genel olarak bakıldığında bu modelde, 
astların vermiş olduğu kararlara saygı duyarak ve cesaret-
lendirerek katılımın sağlanmasına yardımcı olmaktır (Nig-
metullina, 2011: 68).

Bu model normatiftir. Bilginin hangi kaynaktan gel-
diğini ve çalışanların kişilik yapılarının ne olduğu gibi so-
rulara cevap vermektedir. Karar verme aşamasında birçok 
kural bulunmaktadır. Otokratik liderlikten, demokratik 
liderliğe doğru ilerleyen beş liderlik şekli bulunmaktadır. 
Bu beş liderlik şekillerinden hangisinin seçilmesi gerekti-
ği konusunda karar verir. Karar verme süreci karmaşık bir 
yapıya sahip olduğu için, astların bu durumda nasıl tutum 
ve davranış sergilediğine bakılmaktadır. Yukarıda belirti-
len beş liderlik şekli şunlardır:

Lider hali hazırda bulunan bilgiler doğrultusunda 
görüş bildirir.

Lider çalışanlarının görüşüne bakıp, kararları kendi 
alır.

Lider astlar ile birebir görüşüp düşüncelerini aldık-
tan sonra kararı kendi alır.
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Lider ortaya çıkan problemi grup üyeleri ile konu-
şur, konuşulanları toparlayıp kararı kendi alır.

Lider üyeleri ile oluşan problemi konuşur, üyelerle 
birlikte ortak bir karar alır
(Canbolat, 2016: 42-43).

2.1.3.3  Yol-Amaç Teorisi

Bu teori 1970’li yıllırda Martin Evans ve Robert Hou-
se’un araştırmaları sonucunda ortaya çıkarılan bir teori 
olup, liderlerin sahip olması gereken vasıflarından çok li-
derin tutum ve davranışları üzerinde vurgu yapmışlardır. 
Robert House tarafından ortaya konulan ve öğrencileri ta-
rafından geliştirilen bu teoride liderlerin çalışanlar üzerin-
de etkili oldukları yönünde fikir sunmuşlardır. Bu fikirlere 
göre, lider çalışanının iş tatminini, işteki motivasyonunu 
ve performansını etkileyecek düzeyde olduğunu öne sür-
müşlerdir. Bu teori, çalışanların işletmenin amaçları doğ-
rultusunda hareket etmelerinin ve istenilen şekilde davra-
nış sergilemelerinin karşılığında layık görüldüğü ödüllerle 
ilgilenmektedir (Yalçın, 2016: 34-35).

Bu teori durumsallık yaklaşımı ile motivasyon teori-
sinin birleşiminden oluşmaktadır. Yol-amaç teorisi 3 tarz 
liderlik davranışı olduğunu öne sürmüşlerdir. Bu liderlik 
davranışları şu şekilde sıralanabilmektedir:

1. Yönlendirici Liderlik Tarzı: Yönlendirici aynı 
zamanda emredici tip olarak da bilinen bu liderlik dav-
ranışı ‘’patron eğilimli’’ bir davranış tarzıdır. Bu liderlik 
türünün özelliği yapılacak işlerin lider tarafından belirlen-
mesi ve işlerin başarılı olması için çalışanların izleyecek-
leri yolun lider tarafından belirlenmesi olarak görülebilir. 
Bu tarz genellikle bürokratik ve otoritenin olduğu yerlerde 
görülmektedir. Tüm kararlar lider tarafından alınır, çalı-
şanlar ise bu kararları uygular. Çalışanlar liderlerin vermiş 
olduğu kararlar doğrultusunda hareket ederlerse ikili ara-
sında olumlu bir ilişki oluşmaktadır.
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2. Destekleyici Liderlik Tarzı: Bu liderlik tarzı, 
alınılacak kararları çalışanlarıyla paylaşma eğilimine sa-
hiplerdir. Bu nedenle amaç ve hedeflerin belirlenmesinde, 
iş bölümünün oluşturulmasında ve iş komutlarının belir-
lenmesinde lider çalışanlarından aldığı fikir ve düşünceler 
doğrultusunda onları işe yönlendirmeye özen göstermek-
tedirler. Yapılan araştırmaların sonucunda destekleyici li-
derliğin oluşması için yapılan işten tatmin olma ve yapılan 
işlerden başarılı sonuçlar alınması ile doğru orantılıdır. 

3. Katılımcı Liderlik Tarzı: Katılımcı liderler kendi-
sine verilen yetkileri en az kullanan, çalışanları sıkmayan 
ve her çalışanın bulunduğu kaynaklar dahilinde, iş ile ilgi-
li plan ve programlarını yapmalarına fırsat sunan liderlik 
tazıdır. Karizmatik liderin oluşması ortama bağlıdır.Bu 
lider, mevcut olan durumları modern bir yapıda sunması 
karşılığında başarılı olmaktadır (Tutar, 2008: 37-39).

2.1.4  LİDERLİK MODELERİ
2.1.4.1  Karizmatik Liderlik
Bu liderlik modeli ilk kez Weber tarafından ortaya ko-

nulan “karizma” kavramı etkinin, otoritenin yapısından veya 
gelenekten öteye gidemediğini, çalışanlar tarafından lider-
lerde hususi özellikler bulunduğuna dair anlayışına dayan-
dırıldığı bir modeldir. Bu anlayıştan dolayı karizmatik lider, 
kendisinde varolan yaratıcı özellikleri sayesinde çalışanlarını 
kendi eksenleri doğrultusunda davranmaya itebilen liderdir. 

Karizmatik liderlerin özellikleri şu şekilde sıralanabilir: 

Liderin kendisine duyduğu saygı ve güven 
Kendi yeteneğine ve doğru karar verme kabiliyetine 
tam güven
Amaç ve hedefleri iyi bir gelecek doğrultusunda be-
lirleyebilen 
Vizyona duyulan tam inanç
Büyük risk altına girebilme cesareti
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Hedeflenen amaçlara ulaşabilmek için gerekli du-
rumlarda kendini feda edebilme cesareti
İdeal değişimlere ayak uydurabilme (Kolenoğlu, 
2017:12).

Bir başka ifade ile karizma kişinin sahip olduğu çe-
kiciliği ile ilgilidir. Karizma ne anlama geldiği tam olarak 
açıklanamayan, varoluşu somut kanıtlarla belirlenemeyen 
ancak kişiyi yinede karizmatik yapan özelliklerin varoldu-
ğu düşünülen bir kavramdır. Karizmatik özellikleri olduğu 
düşünülen insanlara karşı her zaman ayrı bir sempati duyul-
maktadır. İşletmeler genellikle üst düzey yönetim kademe-
leri için bu tür özelliklere sahip insanların olmasını isterler.

Karizma kelimesi eski Yunan uygarlığından bu zama-
na gelmiş bir kavramdır. Eski Yunanca’ da lütfedilen bir 
kabiliyet anlamına gelmektedir. Karizmatik lider denilince 
akla ilk gelen kişiler; Napoleon Bonaparte, Winston Chur-
chill, Adolf Hitler, Mahatma Gandhi gibi ulusların haya-
tında önemli değişimlere yol açmış devlet adamları ve 
komutanlar akla gelmektedir. Bu konuda İslam devletleri 
için en önemli lider hiç şüphesiz HZ. Muhammed (s.a.v) 
ve  Türk milleti denilince akla ilk gelen liderden ise Türki-
ye Cumhuriyetinin kurucusu Mustafa Kemal Atatürk‟tür 
(Durmuş, 2014: 20).

Karizmatik liderlerin ile ilgili yapılan araştırmalarda, 
bu liderlerden bir kısmının olumlu, bir kısmının ise olum-
suz davranışlar sergilediği görünmüştür.. Bazı liderler kriz 
dönemlerinde kurtarıcı bir kahraman olduğu gibi bazıları 
ise bunun tam tersi olarak çalışanlarını zor durumlara sok-
maktadır. Bu durum bazı yazarlar tararından “karizmanın 
karanlık tarafı” olarak isimlendirilmektedir. Bu müspet 
karizma ile menfi karizma arasındaki farkı tanımlayabil-
mek günümüzde hala yönelim bilimi açısından bir güçlük-
tür. Örnek verecek olursak, Atatürk olumlu bir karizmatik 
lider olurken; Hitler ise olumsuz bir karizmatik lider ola-
rak tanımlanabilir. Karizmatik liderler bunların yanı sıra  
kendilerine tam bir güven olmasını isterler. Bu esnasında 
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olumsuz  liderler de çalışanlarına kendini adaması ideolo-
jilerden önce gelirken, olumlu liderlerde ideolojiler daha 
önce gelmektedir (Gezici, 2007: 27).

2.1.4.2  Dönüşümcü Liderlik
Dönüştürümcü liderlik, liderlik kavramları arasında 

göreceli olarak yeni sayılamaktadır. Bu liderlik modeli; 
korumak, önder olmak  ve değişim üzerinde yoğunlaşmış-
tır. Bu anlayışa göre,   rutin ve normal görevler haricinde 
bir yöneticinin daha fazla ne yapabileceğinin belirlenme-
sidir. Bazen lider örgütlerdeki varolan kültürün tanımlan-
ması, çalışma gruplarının oluşturulması gibi önemli konu-
ları yönetir ve çalışanları harekete geçirir.

Burns dönüştürümcü liderliği, liderin ve çalışanların 
motivasyon ve performans konularında birbirlerini tamam-
ladıkları süreç olarak bilinmektedir. Dönüştürümcü lider, 
her zaman düşünce olarak daha insancıl olma fikrine sahip-
tir. Bu liderler çalışanlarına karşı daha saygılı olduğu gibi 
kin, nefret, hırs vb. gibi duygulardan da uzak durmaktadır. 
Dönüştürümcü liderler sadece çalışanları tarafında değil 
üstleri tarafından da bu tutum ve davranışlarıyla etkilerler. 
Bass ise, dönüşümcü liderliğin karizmatik liderlikteki özel-
likleri ve aynı zamanda üste belirtilen özellikleri hepsini 
kapsadığını öne sürmüştür. Ona göre karizma, dönüştürüm-
cü liderlik için gerekli olduğunu ancak tek başına yeterli bir 
olgu olamadığını belirtmiştir (Alkın, 2006: 42-43). 

Liderlik ile ilgili ilk araştırmalar yapılırken ortaya 
karizmatik ve dönüşümcü liderlik tartışmaları çıkmıştır. 
1970 yılında ortaya atılan bu tartışama konusu günümüz-
de tekrardan canlılığını korumaya başlamıştır. Yapılan 
araştırmaların sonunda her iki liderlik modellinin de Viz-
yonel Liderlik kavramına önemli katkıları olduğu ortaya 
çıkmıştır. Dönüşümsel liderlik durumsal önderliğin bir 
boyutu olarak kabul edilmektedir. Dönüşümcü liderlikte 
konumun bir önemi yoktur ve çalışanların ödül için birbir-
lerinin üstüne basarak yükselmeleri gibi bir ortam oluştur-
mamaktadır (Pazarbaş, 2012: 64).
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     2.1.4.3  Etik Liderlik

Etiğin amacı, insanların ahlaki boyutundaki kararları 
alırken, kendi iradeleriyle ve başkasının yönlendirmesine 
ihtiyaç duymadan tek başlarına bu kararları alabileceğini 
belirtmektedir. Bu anlayışla sahip olan bireyler, hem top-
lum tarafından düşüncelerine saygı duyulurken hem de 
başka birey tarafından örnek alınarak, takdir edilmektedir. 

Etik liderlik, güçlü bir örgüt kültürüne sahiptir. Etik 
olan lider, örgütün amaçlarını ve hedeflerini belirleyip, 
gerçekleştirmeye çalışırken her yolu denemez. Çünkü etik 
olan lider etik değerlerine önem vermektedir. Ayrıca bu 
liderin vicdanı sorumluluk duygusu gelişmiştir. Etik de-
ğerlere uymanın sadece liderin görevinin olmadığını, tüm 
örgütün hata tüm toplumun uyması gereken bir değer ol-
duğu düşüncesi bulunmaktadır (Kurtuluş, 2009: 65-66).   

2.1.4.4  Otokratik (Emir Verici) Liderlik

Otokratik liderlik tarzı, görev odaklı olup, statüsünün 
getirmiş olduğu otoriteyi kullanarak kararları tek başına al-
maktadır. Otokratik liderlik de emir-komuta zinciri yoktur. 
Çünkü lider otoritelerini ve sorumluluklarını kimseye dev-
retmezler ve çalışanların karar verme sürecinde düşüncele-
rini sormazlar. Bu tarz liderin bulunduğu örgütlerde karar 
verme süreci hızlıdır fakat güven ortamı oluşturulmadığı 
için birlik ve beraberlik duygusu da gelişmemektedir.

Otokratik liderlik modelli genelde bürokrasinin ve 
gelenekçi yönetim anlayışının hakim olduğu örgütlerde 
görünmektedir. Otokratik liderler, astlarından her zaman 
kendilerine tam itaat beklerler. Otokratik lider, belirlenen 
hedef ve amaçlara ulaşmak için çalışanların gereksinim 
ve ihtiyaçlarını görmezden gelir. Çünkü bu tür lider için 
önemli olan tek şey işlerin hedeflenen şekilde ilerleme-
sidir. İş dağılımı, işe uygunluk derecesine ve çalışanın o 
işi isteme düzeyine bakılmadan yapılmaktadır. Bu da işe 
gitme hevesinin yok olmasına ve performansın düşmesi-
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ne neden olmaktadır. Otokratik lider modellinde, kararlar 
aniden alınmakta ve yenilik hareketleri hemen engellen-
mektedir. Bu yüzden çalışanlar işi benimsememekte ve işi 
umursamamaktadırlar (Bayram, 2013: 34).

Otokratik liderlerin hakim olduğu örgütlerde çalışanla-
rın daha saldırgan, lidere daha fazla itaat ve kendi meşgu-
liyetlerinin işin önünde geldiği yapılan araştırmalar sonucu 
ortaya çıkmıştır. Bu örgütlerde lider ortamı terk ettiği zaman 
çalışanlar işi önemsememektedir. Bu cümleden de anlaşıla-
cağı gibi çalışanların üzerinde lider baskısı bulunmaktadır. 

Otokratik liderin en belirgin özellikler aşağıdaki şe-
kilde sıralanabilmektedir:

Soru sorulmaz; Lider belirli kurallar oluşturur ve ça-
lışanlarının soru sormadan bu kurallara itaat etmesini ister.

ilgi güçtür; Lider donanımlı bilgiye sahip olmanın 
büyük bir güç olduğuna inanmaktadır. Bu sebepten işle 
ilgili gerekli bilgileri kendinde tutar ve ihtiyaç duymadığı 
takdirde kimseyle paylaşmaz. 

Hata yoktur; Lider her çalışanından yüksek kalite-
de performans bekler. Hatalar olmasını istemezler. Hata-
lar olursa bunun karşılığında ya işten çıkartılır ya da daha 
başka cezalarla verilir (Hamarat, 2010: 53-54).

2.1.4.5  Stratejik Liderlik 

Stratejik liderlik, değişimi özümsemek, değişime ayak 
uydurmak ve değişimlere uygun stratejisi kurmak adına ça-
lışanları ile iyi ilişkiler kurabilme durumudur. Bu liderlik 
türüne göre, gelecek yıllara ait stratejik plan yapabilme, şef-
faf bir biçim sergileme, örgüt için güzel bir yarın oluştur-
ma, bunları yapmak için kişilerle birlik ve beraberlik içinde 
çalışma yeteneği şeklinde sıralanabilmektedir. Hızlı gelişen 
günümüz şartlarına göre yönetim ile ilgili stratejik planlar 
yapabilme gücüne sahip liderlere ihtiyaç duyulmaktadır. 
Stratejik liderlikte yapılan planlamalardan sorumlu olan kişi 
liderdir. Bu kişiler stratejik liderlik vasfına sahip olmalı yöne-
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timi etkin bir şekilde yürütebilmek için de çalışanların katılı-
mını sağlamalıdır. Yani karar aşamasında çalışanlarında fikir 
ve düşüncelerine başvurulmalıdır. Böylelikle çalışanların işe 
gitme hevesi ve performans düzeyi artacaktır. 

Chicago Üniversitesinden Edward Wrapp’a göre , 
stratejik lider özellikleri aşağıdaki şekilde sıralanmaktadır:

İyi politikacı bir olma 
Uzmanlık ve deneyime sahip olma
Dakik  ve enerjik olma
Donanımlı bilgiye sahip olma (Canbolat, 2016: 66-67).
Günümüzde düşünme ve uygulama kavramları stra-

tejik liderliğin oluşmasına katkı sağlamaktadır. Bu lider-
lik türünün oluşması için bu iki özelliğe sahip olmalıdır. 
stratejik liderlik için özentili olması gerekmektedir. Bu 
liderlik modelinde liderin, çok iyi önseziye sahip olma-
sı gerekir. Stratejik liderler; bilgi ve deneyime sahip olan 
çalışanların bu özelliklerini ortaya çıkartacak vasıfta ol-
mak zorundadır. Günümüzde bulunan karmaşık ve belir-
siz çevrede liderler stratejik vizyona gereksinim duyarlar. 
Stratejik vizyon, örgütün gelecekte kendini daha üst düze-
ye çıkarmak için  ne yapmak istediği kapsamı içerisinde, 
çevrenin dikkatlice incelenmesidir. stratejik liderler örgüt 
için oldukça faydalıdır. Çünkü gelecek ile ilgili bir planı 
olduğundan ilerleyen zamanlar daha berrak ve daha nettir 
(Alkın, 2006: 41-42).

Şekil 4: Stratejik Liderlik Uygulamaları
20.Yüzyıldaki Uygulamalar 21.Yüzyıldaki Uygulamalar

Çalışanların gelişimine yardımcı 
olundu Daima gelişime katkı sağlandı

Yerel düşünüldü Global düşünüldü
Sonuca odaklanıldı Sonuç ve sürece odaklanıldı

Yaratıcılığa önem verildi Yaratıcığı serbest bırakıldı
Çevresel değişim istenmedi Çevresel değişim önceden 

tahmin edildi
Saygı istendi Saygıyı kazanmak için çabalar

Otorite ile yönetildi İyi ilişkiler kurarak yönetildi

Kaynak: (Besler, 2004: 19)
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2.1.4.6 Hizmetkar Lider 

Hizmetkâr liderlik kavramı, ilk kez Greenleaf‟in 
(1977) “Doğuya Yolculuk” adlı makalesinde yer verdiği,  
“Lider bir hizmetkârdır” ifadesi ile gündeme gelmiştir. 
Greenleaf‟e göre lider, her şeyden önce bir hizmetkâr-
dır. Bu liderlik yaklaşımının ana düşüncesi, hizmet etmek 
olmalıdır. Bu tip liderler, hizmet ve liderlik özelliklerini 
birleştirerek örgüte hizmet ederler. Greenleaf yine aynı 
eserinde; büyük lider olabilmek için bazı özelliklere sahip 
olması gerektiğini de vurgulamıştır. Bu özellikler;

Atılgan olma

Karşındakini dinleme ve anlama

Hayal etme

Yanlış bir karar karşısında geri çekilme 

Kabullenme ve empati kurma

Farkındalık oluşturma

Takım oluşturma

Greenleaf’e göre hizmetkâr lider olabilmek için en 
önemli faktörlerden biride, fedakâr olmak ve kişisel çıkarları 
gözetmemektir. Bu liderlik yaklaşımının gayesi toplumun, 
örgüt içersinde çalışanların, müşterilerin gereksinimlerini 
anlamak ve karşılamaktır. Planlar ve hedefler daha sonra 
gelmektedir. Çünkü gereksinimleri karşılanan bireyler işle-
rinde daha başarılı olmaktadır (Durmuş, 2014: 26-27).

Spears göre, “hizmetkâr lider, bütüncül bir yaklaşımla 
diğer insanlara hizmet veren, onları çalışmaya isteklendiren, 
organizasyonda toplu halde karar verme gücü oluşturan kişi” 
şeklinde tanımlamıştır. Aslında bu konu derinlemesine 
incelendiğinde, hizmetkâr liderin pozitif yönde değişim 
oluşturabilmesi için vizyona sahip olması gerekmektedir. 
Bu noktada hizmetkâr liderlerin vizyonlarını yerine getire-
bilmesi için çalışanlarına odaklanarak onların gereksinim-
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lerine cevap vererek motivasyonun sağlanmasıdır. Hiz-
metkâr liderler çalışanlarının gelişimleriyle ilgilenirken, 
hem onların örgüte bağlılıklarını artırırlar hem de perfor-
mansın yükselmesine katkı sağlarlar. 

Bu liderlik türü emreden ve emirlerinin yerine ge-
tirmesi için baskı uygulayan bir liderlik türü değil, çalı-
şanlarının düşüncesine saygı duyan ve birbirlerini çok iyi 
anlayan, mükemmel iletişim kuran, insanların ve çalışan-
larının gelişimine katkıda bulunan, onlara hizmet eden li-
derler haline dönüşümüdür. Buna bağlı olarak hizmetkâr 
liderlik günümüzde de önemini korumakta ve birçok lider 
tarafından kabul görmektedir (Işık, 2014: 50-51).

2.1.4.7. Otantik Liderlik

Otantiklik kavramının temeli, insanın kendi kişisel 
özelliklerini bilmesi, kabul etmesi ve kendine karşı dai-
ma net-doğru olabilmesi dayanmaktadır. Otantik liderlik, 
1970’lerin sonlarında insanların hayatına girmeye başla-
mış ve pozitif liderlik çalışmaları için önemli bir dönüm 
noktası olmuştur. George (2003), liderlik ve özellikleri 
hakkında yapmış olduğu çalışmaların sonucunda liderli-
ğin, otantiklikle başlayıp, otantikle bittiğini savunmakta 
ve otantik liderliği, “kendi olmak” şeklinde değerlendir-
mektedir. Shamir ve Eliam (2005), otantik liderliğin bir-
çok çalışmalarında, değerleri ve inançları olan, bu konu 
hakkında gerekli bilgi donanımına sahip olan ve kendine 
ait düşünceye sahip olan kişi olarak tanımlamaktadır. 

Otantik liderler, etik ve ahlaki değerlere önem ve-
ren, kendine ait yeteneklerin ve becerilerin farkında olan, 
kendine güveni olan, iyimser ve sorun çözen kişilerdir. 
Otantik liderin çalışanlarını etkilemedeki en önemli silahı 
güvendir. Bu tip liderler güçlü ve zayıf yönlerini iyi bil-
mektedirler. Bu nedenle, ikili ilişkilerinde duygularını ve 
düşüncelerini karşı tarafa aktarırken dürüst, net ve istekli 
olamaya özen göstermektedirler (Kinter, 2016: 39-40).
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Otantik liderlerin en önemli özellikleri; gelecek mer-
kezli olması, değişim ve yeniliklere açık olmasıdır. Bu 
tarz liderler kendileri gibi hizmet etmeyi seven, merhamet 
ve tutku gibi özelliklere sahip olan, kişiliğinden hiç bir za-
man ödün vermeyen ve kendi çıkarları yerine toplumun 
çıkarlarını düşünen bireylerle çalışmak istemektedir (Can-
bolat, 2016: 71).

Otantik liderlik tarzı, örgüt ve insanlar için iyi çıktılar 
elde etme ve bu çıktılar doğrultusunda yatırımları arttırma 
yönündeki çabalarıyla günümüzde hızla artan bir imaja sa-
hip olmaktadır. Sonuç olarak otantik liderler; çalışanlar ta-
rafından etik ve ahlaki kimseler olarak görülen, çalışanları 
ile karşılıklı sevgi ve saygı ilişkiler içerisinde olan, sahip 
olduğu bilgileri paylaşan, en zor durumda bile umudunu 
kaybetmeyen, iyimser, esnek, net, ahlaki/etik bir geleceğe 
odaklanmış, hem çalışanların hem kendisinin geliştirmeye 
önem veren kişilerdir. Otantik liderin bu ılımlı tutum ve 
davranışları örgüt içerisindeki çalışma şeklini de doğrudan 
etkilemektedir. Bununla birlikte, otantik liderin olumlu tu-
tum ve  davranışı karşısında çalışanlarda aynı düzeyde tu-
tum ve davranış sergilemektedirler (Durmuş, 2014: 25-26).
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GİRİŞ
İnsanın var olmasıyla birlikte hayatta kalabilmeleri ve 

doğayla mücadele etmeleri için bireysel çabayla birlikte be-
raber ortak çabayla bunu gerçekleştirmeleri gerekmektedir. 
Örgüt içerisinde yapılacak işlerin kimlerin yapacağına veya 
neler yapılacağına birisinin karar vermesi gerekmektedir. 
Bunu yapacak kişi lider veya yöneticidir (Gökçe, 2005). 
İnsanlığın var olduğu zamandan günümüze kadar geçen 
süresince toplumların sosyal yapısında ve en küçük insan 
gruplarında kişisel özellikleriyle insanları etkileyenler diğer 
bireylerden bir adım öne çıkmışlardır. Bu bireyler yüzyıl-
lar boyu etkileşim içinde oldukları toplumları belli hedefler 
etrafında toplayıp başarıya götürmüşlerdir. Zaman geçtikçe 
özellikleriyle farklı konumda bulunan kişilere “Lider” de-
nilmeye başlamıştır (Özsarı, 2010). 

Lideri ortaya çıkaran genellikle çevre olmaktadır. Li-
derin kişisel özellikleri de ancak belirli durum ya da grup 
ona ihtiyaç duyduğu zaman önemli olmaktadır. Bu nokta-
da, değişik durumlar ve ihtiyaçlar farklı liderlik davranış-
larının ortaya çıkmasına neden olmuştur. Ancak bir liderin 
davranışları belirli yer ve zamanda iyi olarak nitelendirile-
bileceği gibi, başka yer ve zamanda kötü olarak değerlen-
dirilebilir. Bu durum da farklı liderlik tip ve davranışları-
nın ortaya çıkma sebeplerindendir (Yurt, 2009). 

Liderlik köklü bir kavramdır. Liderlik davranışından 
en az iki insanın grup oluşturduğundan her yerde söz edi-
lebilir (Yücel, 2011). Bu yüzden birçok tanıma sahiptir. 
Araştırmacılar, liderin tanımını onların sahip olduğu bi-
reysel bakış açıları ve kendi ilgi alanlarına göre tanımla-
maktadırlar (Temel, 2010). Son yıllarda ise liderlikle ilgili 
her geçen gün gündeme gelen yeni bazı kavramlaştırma-
lara bağlı olarak (etik liderlik, ahlaki liderlik, moral lider-
lik, kültürel liderlik, vizyoner liderlik, öğretim liderliği 
vb.) sürekli yeni liderlik tanımları yapılmaktadır (Çeyiz, 
2007). Bu yüzden birçok lider tanımı vardır. Bunlardan 
bazıları şöyledir: 
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Liderlik kelime anlamı olarak “gitmek, bir yerden bir 
yere seyahat etmek” demektir. Liderlik yolculuğa ilk baş-
layan diğer insanlara ne yönde gitmeleri gerektiği hakkında 
bilgi veren kişidir (Üstün, 2004). İnsanlar giderek çeşitlenen 
istek ve ihtiyaçlarını karşılamak için formel veya informel 
bir şekilde bir gruba üye olma arzusu içindedirler. Bu grup-
ların bir takım amaç, hedef ve beklentileri vardır. Amaç ve 
hedeflerin gerçekleştirilebilmesi için grubun yönlendirilme-
si gerekmektedir. Bu yönlendirme işini yapan kişi liderdir 
(Ardıç, 1997). Lider, örgütün amaçları doğrultusunda ya-
şamasını, gelişmesini sağlamada yaratıcı, başlatıcı rol oy-
nayan bireydir (Turan, 2001). Liderler, bir amaca ulaşmak 
için içinde bulunduğu grubu yönlendiren ve amaca ulaşma 
sürecinde karşılaşılan krizlerle baş edebilen, güçlü, güvenir, 
adil ve mücadeleci bir kişiliğe sahip olan, grup menfaatleri-
ni kendinden önde gören, benlik değil, bizlik düşünce tarzı-
nı benimsemiş önder kişilerdir (Yurt, 2009).

Liderlik üzerine yapılan araştırmalar çeşitli teori ve 
yaklaşımları da beraberinde getirmiştir. Bu yaklaşımlar 
sırasıyla: Özellikler teorisi, davranışsal teoriler, durumsal 
teoriler, modern liderlik yaklaşımları şeklindedir. Modern 
liderlik yaklaşımı, liderliği karizmatik, dönüşümsel ve yö-
netsel olmak üzere üç bölümde incelemektedir. Karizma-
tik liderlik, takipçileri üzerinde duygusal yönden büyük 
bir etki ve hayranlığa sahip olan lider tipidir. Dönüşüm-
sel lider ise; değişim ihtiyacının belirginleştiği dönemlerde 
ortaya çıkarak örgütü yeniden yapılandırmakta; yönetsel 
liderlik ise diğerlerine nazaran yöneticiye daha yakın bir 
kavram olup, çalışanlarla yöneticiler arasındaki iş ilişkisine 
odaklanmaktadır (Başoğlu, 2006).         

Tarihin akışına liderler ve onların kararları yön vermiş-
tir. İnsanların hayatları bu kavram etrafında şekillenmiştir. 
Liderlik yöneticilik anlayışının bittiği yerde başlar. Liderin 
çalışanlarına ortak bir ilham kaynağı vermesi ve gruptaki 
bireyleri motive etmesi gerekmektedir (Üstün, 2004). Lider, 
gruptaki kişilerin hedefleri için onları yönlendiren, amaca 
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ulaşmaktaki amaçlarını destekleyen, onlara yol gösteren ve 
devamlılığı sağlayan kişidir (Gökçe, 2005).

Liderlik, sportif anlamda düşünüldüğünde büyük bir 
önem kazanmaktadır. Zira; temel her unsuruyla insan 
odaklı bir faaliyet olan sporda bu unsurların sevk ve ida-
resi de oldukça karmaşık ve zordur. Bu karmaşık durumu 
yönetmek ve zorluklarla başa çıkabilmek için tanımların 
ortaya koyduğu liderlik özelliklerinden daha da farklı bir 
takım özelliklere ihtiyaç duymaktadır. Spor örgütlerindeki 
liderlerin etkili olabilmesi için, hem görev merkezli, hem 
de insan merkezli niteliklere sahip olmaları gerekmektedir 
(Kurudirek, 2011).

Spor; bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal 
yönden gelişimlerini sağlayan, bilgi, beceri ve liderlik ye-
teneklerini geliştiren, boş zamanları değerlendiren ve bi-
reyleri günlük sorunlardan uzaklaştıran ve stres atmalarını 
sağlayan bir bilimdir (Sunay, 1999).Spor, günümüzde söz-
cük anlamının çok daha ötesinde anlamlar taşıyan bir top-
lumsal olgudur. Gerek bireysel, gerekse takım sporlarında 
tek bir amaç öne vardır: Kazanmak. Sporda başarılı olabil-
mek için sadece iyi sporculara sahip olmak yeterli değildir. 
Yeteneğe sahip, iyi sporcuları yönlendirecek, sahip oldukla-
rı özellikleri ortaya çıkarmalarına yardımcı olacak liderlere 
ihtiyaç duyulmaktadır (Toklu, 2010). Araştırmalara göre 
sporcular veya spora ilgi duyan diğer pek çok kişi için takı-
mın başarıya ulaşmasında, takım ruhunun oluşturulmasında 
veya amaçlanan hedefe ulaşmak için liderin büyük katkısı 
vardır (Özsarı, 2010).

Sporun yapısını iyi bilen, spor potansiyelini değerlen-
diren, sorunlara çözüm arayan yöneticiler sporu sağlam te-
mellere oturtabilirler. Buna göre spor yöneticilerinin lider-
lik özelliklerine sahip olması gerekmektedir (Gökçe, 2005).    

Bu araştırmada, liderlik özelliklerinin bazı değişken-
lere göre incelenmesine yönelik bir çalışma yapılması 
amaçlanmıştır.    
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Liderlik ve Spor Üzerine Yapılan Araştırmalar

Liderlik özelliklerinin bazı değişkenlere göre değişip 
değişmemesi üzerine yapılan araştırmaların sonucunda 
elde edilen veriler doğrultusunda;

Kak’ın (2018) Elazığ ilinde farklı spor branşlarındaki 
profesyonel takımlarda görev yapan antrenörlerin liderlik 
tarzlarını belirlemek üzere yapmış olduğu çalışmada, yaş, 
cinsiyet (erkekler lehine), medeni hal (evlilerin lehine), 
eğitim durumu, spor branşı ve spor yılı değişkenleri ve li-
derlik tarzları ölçek puanları arasında anlamlı farklılaşma-
lar görülmüştür (p<0.05).

Çelikdağ’ın (2018) Erzurum ilinde beden eğitimi ve 
spor öğretmenlerinin duygusal zeka düzeyleri ile lider-
lik özellikleri arasındaki ilişkiyi incelemek üzere yapmış 
olduğu çalışmada, cinsiyet ve medeni durum değişken-
lerinin liderlik ölçeğinden ve alt boyutlarından aldıkları 
puanlar arasında anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiş-
tir. Anlamlı farklılık olmamasına rağmen, erkeklerin ka-
dınlara göre insana yönelik liderlik, dönüşümsel liderlik 
ve karizmatik liderlik alt boyutları puan ortalamalarının 
daha yüksek olduğu sonucu gözlenmiştir. Ayrıca evli Be-
den Eğitimi ve Spor Öğretmenlerinin liderlik ölçeği ve alt 
boyutlarında toplam puanlarının bekar Beden Eğitimi ve 
Spor Öğretmenlerinden yüksek olduğu sonucu da gözlen-
miştir. Yüksek lisans/doktora mezunu olan katılımcıların 
toplam puanlarının lisans mezunu olan katılımcıların top-
lam puanlarından yüksek seviyede olduğu tespit edilmiş-
tir. Aylık gelir düzeyi 4001 TL ve üzeri olanların liderlik 
alt boyutlarından; insana yönelik liderlik, yapıya yönelik 
liderlik ve dönüşümsel liderlik toplam puanlarının aylık 
gelir düzeyi 4000 TL ve altı olanlardan yüksek olduğu, 
karizmatik liderlik boyutunda ise aylık gelir düzeyi 4000 
TL ve altı olanların aldıkları toplam puanların aylık gelir 
düzeyi 4001 TL ve üzeri olanlardan daha yüksek olduğu 
sonucu gözlemlenmiştir. Spor yapan öğretmenlerin spor 
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yapmayanlara göre ve bireysel sporla ilgilenenlerin takım 
sporu ile ilgilenenlere göre toplam puanlarından yüksek 
olduğu tespit edilmiştir. Katılımcıların mesleki deneyim 
süreleri, haftalık spor yapma süreleri ve yaşları arttıkça 
liderlik özellikleri puan ortalamalarının da yükseldiği gö-
rülmüştür (p<0.05).

Alemdar’ın (2018) Sakarya ilinde amatör futbolcu-
ların antrenörlerde bulunmasını istedikleri liderlik tarzla-
rının belirlenmesi ve örgütsel özdeşleşme ilişkisi üzerine 
yapmış olduğu çalışmada, lise ve öncesi eğitim alan fut-
bolcuların otokratik davranış algısı lise sonrasında eğitim 
alan futbolculardan daha yüksek ortalamaya sahip olduğu 
ve aylık geliri yüksek olanların otokratik davranış boyutla-
rının da yüksek olduğu görülmüştür (p<0.05). Yaş, futbol 
oynama süresi, futbol oynanan mevki değişkenleri ile li-
derlik davranışları ölçeği alt boyutları arasında anlamlı bir 
farklılık olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05).

Öz’ün (2018) Adana ilinde Gençlik Hizmetleri ve 
Spor İl Müdürlüğü yöneticilerinin liderlik stilleri ve ça-
lışanlarının örgütsel bağlılıkları arasındaki ilişkiyi ince-
lemek üzere yapmış olduğu çalışmada, iş gören odaklı 
liderlik (U=1321,500; p<0,05) alt boyutlarına ait puan or-
talamalarının 1501-2500 TL arasında gelire sahip olanlar 
lehine anlamlı düzeyde farklılaştığı görülmüştür. İlk-orta-
okul ve lise dengi eğitim düzeyine sahip olanların lisans 
düzeyinde eğitime sahip olanlara göre üretim odaklı ve iş 
gören odaklı liderlik algılarının anlamlı düzeyde yüksek 
olduğu tespit edilmiştir (p<0.05). Cinsiyet, yaş, mesleki 
kıdem, kurumda çalışma süresi değişkenlerine göre lider-
lik tarzları ölçeği alt boyutları puan ortalamalarının anlam-
lı düzeyde farklılaşmadığı görülmüştür (p>0,05).

Öztürk Karataş’ın (2017) Malatya’da beden eğitimi 
ve spor yüksekokulu öğrencilerinin liderlik yönelimleri ve 
öz güven davranışlarını incelemek üzere yapmış olduğu 
araştırmada, spor yöneticiliği bölümü öğrencilerinin in-
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san kaynaklı liderlik puan ortalamalarının diğer bölümü 
öğrencilerinden daha yüksek olduğu görülmüştür. 7-9 yıl 
arası spor geçmişi olan bireylerin yapısal liderlik puan 
ortalamaları diğer grupların puan ortalamalarına göre ve 
13 yıl ve üzeri spor geçmişi olan bireylerin politik liderlik 
puan ortalamalarının diğer gruplardan istatistiksel olarak 
daha yüksek olduğu belirlenmiştir. Takım sporuyla uğra-
şan öğrencilerin liderlik yönelimlerinin bireysel sporlar-
la uğraşan öğrencilerden istatistiksel olarak daha yüksek 
olduğu görülmüştür (p<.05). Cinsiyet, sınıf, yaş değiş-
kenlerine göre katılımcıların liderlik yönelimleri puan 
ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farka 
rastlanmamıştır.

Timurkaan’ın (2016) Malatya ilinde futbol antrenör-
lüğü yapan bireylerin liderlik tarzlarının belirlemek üzere 
yaptığı çalışmada, Yaş, medeni durum, eğitim durumu, 
meslekte çalışma süresi, profesyonel antrenörlük yapma 
durumu ve antrenörlük lisanslarını aldıkları eğitim kurumu 
türlerine göre liderlik tarzı olarak otokratik liderlik tarzını 
sergiledikleri görülmektedir. Futbol antrenörlerinin lisans 
türlerine göre A antrenörlük lisansına sahip antrenörlerin 
durumsal liderlik tarzını sergiledikleri görülürken, B ve C 
antrenörlük lisansına sahip antrenörlerin otokratik liderlik 
tarzını sergiledikleri görülmektedir. İstatistiki açıdan ise 
bu değişkenlere yönelik yapılan analizler sonucunda an-
lamlı bir fark görülmemiştir. 

Bektaş’ın (2014) İstanbul Büyük Şehir Belediyesi 
Spor A.Ş.’de çalışan antrenörlerin liderlik tutum davranış-
larını incelemek üzere yaptığı araştırmada, katılımcıların 
yaşlarına göre liderlik tutumlarının 31-40 yaş arası antre-
nörlerin 21-30 yaş arası antrenörlere göre anlamlı düzeyde 
yüksek olduğu belirlenmiştir (p<0.05). Görev süresi yük-
sek olan antrenörlerin az olanlara göre anlamlı düzeyde 
daha yüksek olduğu bulunmuştur (p<0.05). Ön lisans ve 
lisansüstü mezunu antrenörlerin liderlik tutumlarındaki 
farklılaşma, lisans mezunu antrenörlerden anlamlı oranda 
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daha yüksek bulunmuştur (p<0.05). Milli düzeyde ant-
renörlük yapan antrenörlerin tutum puanları profesyonel 
düzeyde antrenörlük yapan antrenörlerden anlamlı oranda 
daha yüksek bulunmuştur (p<0.05). Cinsiyet, geçmişteki 
sporculuk düzeyleri ve branş değişkenlerine göre liderlik 
tutumları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar 
tespit edilememiştir.

Başoğlu’nun (2006) İstanbul ilinde askeri liselerde eği-
tim-öğretim gören takım sporu yapan, bireysel spor yapan 
ve spor yapmayan öğrencilerin liderlik özellikleri üzerine 
yapmış olduğu çalışmada, karizmatik, yönetsel ve dönü-
şümsel liderlik faktörleri ile askeri okul sırasında spor duru-
mu değişkeni arasında gruplar arası farklılıkların istatistik-
sel olarak anlamlı olduğu görülmüştür. Yaş, gelir seviyesi, 
anne-baba eğitim seviyesi, spora teşvik eden destekçi ve ya-
kın çevrede lisanslı sporcu durumu değişkenlerinin liderlik 
tipini belirlemede önemli olmadığı tespit edilmiştir.

Gökçe’nin (2005) İzmir’de spor yönetiminin farklı 
boyutlarında yer alan spor yöneticilerinin liderlik tiplerini 
araştırmaya yönelik yaptığı çalışmada, spor yöneticileri-
nin yaşları arttıkça, görevci liderlik boyutlarının da arttığı 
tespit edilmiştir. Bununla birlikte spor yöneticilerinin gö-
rev yılları ile görevci liderlik boyut arasında anlamlı ancak 
negatif bir ilişki olduğu saptanmıştır (p<0.05). Spor yöne-
ticilerinin cinsiyet, öğrenim durumu ve gelir düzeyleri ile 
ilişkili liderlik boyutu arasında anlamlı bir ilişki bulunma-
dığı saptanmıştır (p>0.05).

Kurudirek’in (2011) Erzurum ilinde spor yöneticiliği ile 
beden eğitimi ve spor öğretmenliği bölümü öğrencilerinin 
eğitim seviyelerinin liderlik düzeylerine etkisini incelemek 
üzere yapmış olduğu çalışmada, katılımcıların üniversite-
lere göre liderlik modellerinin karşılaştırılmasında bürok-
ratik liderlik modelinde istatistiki olarak anlamlı farklılık-
lara rastlanırken (P<0,05), destekleyici liderlik modelinde 
anlamlı farklılığa rastlanmamıştır (P>0,05). Katılımcıların 
sınıflarına ve bölümlerine ilişkin liderlik modellerinin kar-
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şılaştırılmasında her iki bölümde de destekleyici liderlik alt 
boyutunda anlamlı farklılığa rastlanmazken (p>0.05), yö-
neticilik bölümünde bürokratik alt boyutunda sınıflar arası 
anlamlı bir farklılığa rastlanmıştır. (p<0.05). Katılımcıların 
cinsiyetleri itibariyle lider modellerinin karşılaştırılmasında 
herhangi bir farklılık görülmemiştir.(P>0.05)

Yurt’un (2009) Konya ilinde taekwondo antrenörle-
rinin liderlik tarzlarını belirlemek üzere yapmış olduğu 
çalışmada, antrenörlerin yaşlarına göre tercih ettikleri li-
derlik davranışlarında, sadece otokratik davranış alt boyu-
tu arasında istatistiki açıdan anlamlı bir farka rastlanırken; 
antrenörlerin sporculuk yaşamı boyunca milli olup olma-
maları, antrenörlük kademeleri, milli takımda görev alma 
ve cinsiyet ile tercih edilen liderlik davranışları ölçeğinin 
al boyutları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 
tespit edilememiştir (p>0.05).

Özsarı’nın (2010) Konya’da amatör futbolcuların 
antrenörlerde bulunmasını istedikleri liderlik tarzlarının 
tespiti üzerine yapmış olduğu araştırmada, futbolcuların 
eğitim düzeylerine göre antrenörlerinin liderlik özellikle-
rinin karşılaştırılmasında açıklayıcı-ödüllendirici davra-
nış özelliklerinin istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 
gösterdiği tespit edilmiştir (p<0.05). Araştırmaya katılan 
futbolcuların deneyimlerine göre antrenörlerinin liderlik 
özelliklerinin karşılaştırılmasında, demokratik davranış 
özelliği futbolcuların deneyimlerinin 1-5 yıl, 6-10 yıl, 11-
15 yıl, 16 yıl ve üzeri olması bakımından anlamlı bir fark-
lılık gösterdiği görülmüştür (p<0.05). Futbolcuların mev-
kilerine ve aylık gelir durumlarına göre antrenörlerinin 
liderlik özelliklerinin karşılaştırılmasında eğitici-destek-
leyici davranış özellikleri bakımından istatistiksel olarak 
anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir (p<0.05). Katılımcı-
ların oynadıkları lig ve takım kaptanlığı yapıp yapmama 
durumlarına göre antrenörlerinin liderlik özelliklerinin 
karşılaştırılmasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 
görülmemiştir (p>0.05).
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Toklu’nun (2010) Konya ilindeki tenis antrenörleri-
nin liderlik özellikleri ve öz yeterlilik arasındaki ilişkiyi 
belirlemek üzere yapmış olduğu çalışmada, antrenörlerin 
liderlik özelliklerinden sosyal liderlik ve ödüllendirici li-
derlik, antrenörlerin faal antrenörlük süreleri bakımından 
karşılaştırıldığında 1 yıldan az, 1– 3 yıl, 4–6 yıl, 7–9 yıl, 
10 yıl ve üzeri antrenörlük yapan antrenörler arasında an-
lamlı bir farklılık tespit edilirken (p<0.05); cinsiyet, yaş, 
çalıştıkları kurum, çalıştıkları şehirler, medeni durum, eği-
tim seviyesi, gelir seviyesi ve antrenörlük kademeleri de-
ğişkenleri bakımından araştırmaya katılan antrenörlerin öz 
yeterlilik durumları ve liderlik özellikleri arasında anlamlı 
bir farklılık tespit edilememiştir.

Yücel’in (2011) Kars’ta orta öğretim ( lise) kurum-
larında eğitim gören, spor yapan ve yapmayan öğrencile-
rin liderlik özelliklerini incelemek üzere yapmış olduğu 
araştırmada, araştırmaya katılan öğrencilerin dönüşümcü 
liderlik puanları ortalamalarının cinsiyet değişkenine göre 
istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuştur (p<0.05). Her-
hangi bir sporla uğraşıp uğraşmama durumu değişkenine 
göre öğrencilerin dönüşümcü ve etkileşimci liderlik puan-
ları ortalamaları arasında fark istatistiksel açıdan anlamlı 
bulunmuştur (p<0.05). Aktif olarak spor yapma süresi ile 
öğrencilerin dönüşümcü, demokratik,  etkileşimci lider-
lik puanı ortalamaları arasında fark istatistiksel açıdan 
anlamlı bulunmuştur (p<0.05). Öğrencilerin dönüşümcü 
liderlik, demokratik liderlik ve etkileşimci liderlik puanı 
ortalamalarının öğrenim gördüğü sınıf, spor branşı, ikamet 
ve anne-baba eğitim düzeyi değişkenleri arasındaki fark 
istatistiksel olarak anlamlı bulunamamıştır (p>0.05).

Çeyiz’in (2007) Adana ilinde futbol antrenörlüğü ya-
pan bireylerin liderlik tarzlarının belirlemek üzere yapmış 
olduğu çalışmada, Geçmişte futbol oynama, lisans türle-
ri, medeni durum ve eğitim durumları değişkenleri ile li-
derlik tarzları arasında anlamlı bir ilişki bulunamamıştır 
(p>0.05).
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Parlar’ın (2014) Bolu ilinde gençlik liderlerinin li-
derlik davranışlarını belirlemek üzere yapmış olduğu ça-
lışmada, gençlik liderlerinin cinsiyet değişkeni ile göreve 
yönelik boyutunda liderlik yönelimine ilişkin elde ettikleri 
puanlar arasında istatistiki olarak anlamlı bir farklılık tes-
pit edilmiştir (p<0.05). Gençlik liderlerinin çalışma süre-
leri, cinsiyet ve görev yaptıkları coğrafi bölge değişkenleri 
ile insana yönelik liderlik boyutunda liderlik yönelimleri-
ne ilişkin elde ettikleri puanlar arasında istatistiki olarak 
anlamlı farklılıklar tespit edilirken (p<0.05); yaş ve lisans 
okul türleri değişkenleri açısından ölçek alt boyutları ile li-
derlik yönelimlerine ilişkin elde ettikleri puanlar arasında 
anlamlı bir farklılık tespit edilememiştir (p>0.05).

Eskiyecek, Bayazıt ve Sarı’nın (2015) Diyarbakır 
ilinde sporcularda tercih edilen antrenör liderlik davra-
nışlarının yaş, cinsiyet ve spor dalı açısından inceledikleri 
araştırmada, sporcuların yaş değişkenine göre 16-23 yaş 
aralığındaki sporcular 24-31 yaş arası sporculara oranla 
eğitici ve öğretici, demokratik, sosyal destek ve pozitif 
geribildirim davranışlarında istatistiksel olarak anlamlı 
bir farklılık gösterdiği (p<0.05), cinsiyet değişkenine göre 
erkek sporcuların kadın sporculara oranla otokratik dav-
ranışta istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık gösterdiği 
(p<0.05) ve spor dalı değişkenine göre takım sporlarındaki 
sporcuların, bireysel sporlardaki sporculara oranla demok-
ratik, otokratik ve sosyal destek davranışlarında istatistik-
sel olarak anlamlı bir farklılık gösterdiği tespit edilmiştir 
(p<0.05). Ancak spor yaşı ve şu anki antrenörleriyle çalış-
ma süresi değişkenlerine göre sporcuların eğitici ve öğre-
tici, demokratik, otokratik, sosyal destek ve pozitif geribil-
dirim antrenör davranışlarında istatistiksel olarak anlamlı 
bir farklılık bulunamamıştır (p>0.05).

Gündoğdu’nun (2018) Türk spor teşkilatındaki spor 
yöneticilerinin liderlik stilleri üzerine yapmış olduğu çalış-
mada, cinsiyete göre kadın spor yöneticilerinin etkileşimci 
liderlik stili puanlarının erkek spor yöneticilerinden daha 
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yüksek seviyede olduğu tespit edilmiştir (p<.05). Mes-
leki kıdem değişkenine göre spor yöneticilerinin liderlik 
stillerine ilişkin puan ortalamaları analizinde etkileşimci 
liderlik ve serbest bırakıcı liderlik stilleri ortalamaları ara-
sında istatistiki olarak anlamlı bir fark olduğu saptanmıştır 
(p<.05). Statü değişkenine göre spor yöneticilerinin lider-
lik stillerine ilişkin puan ortalamaları analizi sonucunda 
serbest bırakıcı liderlik stili ortalamasında istatistiki ola-
rak anlamlı bir fark olduğu saptanmıştır (p<.05). Yaş ve 
eğitim değişkenlerine göre spor yöneticilerinin liderlik 
stillerine ilişkin puan ortalamaları analiz sonuçlarında an-
lamlı bir fark olmadığı saptanmıştır (p>0.05).

Tatar’ın (2009) İstanbul ilinde futbolda takım bir-
likteliği ve liderin takım birlikteliği üzerindeki etkisini 
incelemek üzere yapmış olduğu araştırmada, sporcuların 
medeni durumlarına göre liderlik davranışı alt boyutu olan 
otokratik davranışa yönelik yargılara verdikleri cevapla-
rın puan ortalamaları arasında istatistiksel açıdan anlam-
lı bir farklılık tespit edilmiştir (p<0.05). Sporcuların yaş 
grubu değişkenine göre takım birlikteliği alt boyutu olan 
grup bütünlüğü-görev algılayışlarına ve liderlik davranışı 
alt boyutu olan olumlu geri bildirim algılayışlarına yöne-
lik yargılara verdikleri cevapların puan ortalamaları ara-
sında ve istatistiki olarak anlamlı farklılık tespit edilmiştir 
(p<0.05). Futbol oynama yılı değişkenine göre sporcuların 
takım birlikteliği alt boyutu olan bireysel çekicilik-görev 
algılayışlarına yönelik yargılara verdikleri cevapların puan 
ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark-
lılık bulunmuştur (p<0.05). Sporcuların eğitim durumu, 
gelir düzeyi ve takımlarında oynadıkları yıl değişkenleri-
ne göre liderlik davranışı alt boyutlarına yönelik yargılara 
verdikleri cevapların puan ortalamaları arasında istatistik-
sel açıdan anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (p>0.05). 

Başer’in (2009) İstanbul ilinde Türkiye basketbol er-
kekler 1. ligi’nde (Beko basketbol ligi) görev yapan antre-
nörlerin algılanan liderlik özellikleri ile gerçekte var olan 
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liderlik özelliklerini incelemek üzere yapmış olduğu araş-
tırmada, sporcuların profesyonel oyunculuk süresine göre 
algılanan lider özelliklerinden sadece otokratik lider özel-
liklerinde istatistiki olarak bir farklılık ortaya çıktığı tespit 
edilmiştir (p<0.05). Sporcuların yaşına ve eğitim düzeyine 
göre algıladıkları liderlik özellikleri açısından istatistiki 
olarak herhangi bir farklılığa rastlanmamıştır (p>0.05).

Kandemir’in (2017) Elazığ ilinde farklı bireysel spor 
dallarında görev yapan antrenörlerin liderlik tarzlarını in-
celemek üzere yapmış olduğu araştırmada, kadın antrenör-
lerin liderlik ölçeği alt boyutlarından demokratik liderlik 
ve sosyal destek liderlik puan ortalamalarının erkek antre-
nörlere göre daha yüksek seviyede olduğu tespit edilmiştir 
(p<0.05). Eğitim seviyesi yükseldikçe liderlik ölçeği alt 
boyutlarından eğitici liderlik puan ortalamalarının da yük-
seldiği görülmüştür (p<0.05). Sporcuların spor yapma yılı 
arttıkça liderlik ölçeği alt boyutlarından eğitici liderlik, 
sosyal destek ve pozitif geri bildirim puan ortalamalarının 
da arttığı tespit edilmiştir (p<0.05).

Köksal’ın (2008) Konya’da antrenörlerin liderlik 
tarzları ile öz yeterlikleri arasındaki ilişkiyi belirlemek 
üzere yapmış olduğu çalışmada, antrenörlerin yaşları ile 
öz yeterlikleri arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı 
bulunmuştur (p<0.05). Yine antrenörlerin yaşlarına göre 
demokratik davranış puanları arasındaki fark istatistiksel 
olarak anlamlı bulunmuştur (p<0.05).

SONUÇ VE ÖNERİLER
Bu çalışmada, liderlik özelliklerinin bazı değişkenlere 

göre incelenmek amacıyla yapılmış olan çalışmalar ince-
lenmiş ve bu değişkenlerin liderlik özellikleri üzerindeki 
etkileri tespit edilmeye çalışılmıştır. Yapılan araştırmalar-
dan elde edilen sonuçlar doğrultusunda bazı değişkenlerin 
(yaş, cinsiyet, medeni hal, eğitim durumu, spor branşı, spor 
yılı, gelir düzeyi, spor yapma durumu, mesleki deneyim 



253Spor Bilimleri Alanında Akademik Çalışmalar

süresi, haftalık spor yapma süresi, herhangi bir spor dalı 
ile ilgilenme, mesleki kıdem, statü ve profesyonel oyun-
culuk yılı) katılımcıların liderlik özelliklerini anlamlı ve 
pozitif yönde etkilediği görülürken, bazı değişkenlerin 
ise (oynama süresi, oynanan mevki, kurumda çalışma 
süresi, sınıf, geçmişteki sporculuk düzeyleri, branş, an-
ne-baba eğitim seviyesi, spora teşvik eden destekçi, ya-
kın çevrede lisanslı sporcu durumu, çalıştıkları şehirler, 
kademeleri, ikamet, lisans türü ve görev yaptıkları coğ-
rafi bölge) katılımcıların liderlik özelliklerini istatistik-
sel olarak anlamlı bir şekilde etkilemediği görülmüştür.  
Ayrıca bu araştırmalardan elde edilen sonuçlar doğrultu-
sunda erkeklerin kızlara oranla, yaşları büyük olanların 
küçük olanlara, evli olanların bekar olanlara, eğitim se-
viyesi yüksek olanların düşük olanlara, spor yılı yüksek 
olanların az olanlara, geliri yüksek olanların az olanlara, 
spor yapanların yapmayanlara, mesleki deneyimleri yük-
sek olanların az olanlara, görev süreleri fazla olanların 
az olanlara, spor dalı ile ilgilenenlerin ilgilenmeyenlere, 
mesleki kıdemleri, statüsü ve profesyonel oyunculuk sü-
releri yüksek olanların az olanlara oranla liderlik özel-
liklerinin daha yüksek düzeyde olduğu tespit edilmiştir. 
Bu sonuçların sebebi; erkeklerin kızlara göre daha baskın 
kişilikte olmalarına, yaş arttıkça tecrübelerinde artması-
na, farkındalıklar, idare ve sevk etme yeteneklerinin de 
beraberinde gelişmesine, evlilerin evdeki sorumlulukla-
rının farkında oldukları için dışarda da aynı davranışları 
sergilemelerine, eğitim düzeyi yüksek olanların bilgiler 
ışığında tecrübelerinin de artmasına, gelir düzeyi yüksek 
olanların maddi özgürlüğe sahip olup kısıtlanmamalarına 
bağlanarak ve genel olarak çoğu değişkeni de içeren edi-
nilen tecrübeler, yaşanmışlıklar, sorumluluk, bağımsız 
olma gibi sebeplerle liderlik özelliklerinin yüksek oldu-
ğu söylenebilir. 

Araştırmadan elde edilen sonuçlar doğrultusunda aşa-
ğıdaki önerilere yer verilmiştir:
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• Başka alanların da liderlik özellikleri değişkenle-
re göre incelenebilir ve bu sayede sporun liderlik 
özelliklerini belirlemedeki önemi açıkça ortaya 
çıkarılabilir.

• Değişkenlerin liderlik özelliklerini etkilemesine 
yönelik daha geniş çaplı meta-sentez bir çalışma 
yapılabilir.

• Liderlik özelliklerinin belirlenmesinde değişken-
lerin etkisinin çok önemli olduğu göz önünde tu-
tularak bu yönde faaliyetler gösterilebilir.

• Eğitim-öğretim kurumlarında liderlik kavramına 
ve etkileşimde bulunduğu alanlarla ilgili sunum, 
seminer, konferans verilebilir.

• Spor eğitimi veren kurumlarda liderlik konusun-
daki derslerin arttırılması veya var olan derslerin 
kapsamı zenginleştirilebilir.
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Oyun
Oyun, çocuğun gelişimini sağlayan önemli bir ihti-

yaçtır (Özgenç & ark., 1994). Oyun; kuralı ya da kuralı ol-
mayan, amacı olan ya da olmayan, çocuğun gönüllü olarak 
yer aldığı, gelişimi destekleyen, önemli bir öğrenme orta-
mı yaratan bir süreç olarak tanımlanabilir (Ünal, 2009). 
Backwith (1979) oyunu çocuğun biyolojik ve sosyal ge-
reksinimleri nedeniyle, kendiliğinden ortaya çıkan, doğal 
bir davranış biçimi olarak tanımlamıştır. Heseltine ise 
(1987) ‘Oyun çocuk için beslenme, sağlık, barınma ve eği-
tim kadar yaşamsal öneme sahip bir aktivitedir’ der. Oyun, 
insanlığın var oluşundan bu yana tüm kültür ve zamanlar-
da sürdürdüğü bir eylem, çeşitli yönlerden çocuğun gelişi-
mine katkıda bulunan bir faaliyettir. Oyun yaşamla birlikte 
başlar, hayatın her döneminde farklılaşır ve gelişir; farklı 
ilgi alanlarının ve ihtiyaçların en doyurucu kaynağı olarak 
önemini korur (Yamaner & Denizci, 2019).  Oyun denildi-
ğinde akla ilk gelen çocuktur. Oyun ve çocuk bir birinden 
ayrılamaz bir bütündür. Çocuk oyunla; dünyayı tanıma, 
kişisel değerlerini oluşturma, kimliğini ortaya koyma ve 
kendini yaşama fırsatı bulmaktadır (Bulut & Kılıçaslan, 
2009). Çocuklar oyunla beraber öğrenirler ve sosyalleşir-
ler, çocukla oyun arasındaki ilişki çok özeldir (Akkülah, 
2008; Yörükoğlu, 2002; Tekkaya, 2001). Tamer Oyunu, 
gerçek hayattan farklı bir ortamda yapılan, sonunda maddi 
bir çıkar sağlamayan, kendine özgü belirli kurallara sahip, 
sınırlandırılmış yer ve zaman içinde süren, gönüllü katılım 
yoluyla toplumsal grup oluşturan ve katılanları tümü ile 
etkisi altında tutan eğlenceli bir etkinlik olarak tanımla-
mıştır (Tamer,1982).  Barnett ise oyunu, ‘belirli bir zaman 
ve fiziki şartlar içinde, gözlem ve tam olarak kronik bir 
şekilde izah edilemeyen, kararlı ve üretilebilir özellikler 
olarak kabul edilir’ olarak tanımlamıştır (Barnett, 1991). 
Lazarus (1883) oyunun kendiliğinden ortaya çıkan hedefi 
olmayan, mutluluk getiren serbest bir aktivite olduğunu 
söylemiştir. Hall ise (1906) çocuk, oyunlarında insanlı-
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ğın kültürel gelişimini yaşamaktadır, demiştir (Özdoğan, 
2004). Hutt (1971), Weisler ve McCall (1976) çocukların 
oyun ve keşfetme davranışlarının birbirine benzer oldu-
ğunu belirtmişlerdir. Bununla birlikte son yıllarda yapılan 
araştırmalar, oyun ve keşif arasında bazı önemli farklılıklar 
olduğunu ortaya koymuştur. Çoğunlukla keşfetme; nesne 
hakkında bilgi edinmeyi amaçlayan, oyun ise bilgi edinme-
yi amaçlamayan davranışlardır. Oyun çocuğun istek ve ge-
reksinimleri ile ilgilidir (Aksoy & Dere Çiftçi, 2008). Tüm 
çocuklar için yaşamak kadar önemli olan oyun, çocukların 
gelişim alanlarına çok sayıda katkıda bulunmaktadır. Oyun 
Fiziksel, Sosyal, Bilişsel ve Psikomotor gelişim alanların-
da çok sayıda becerinin gelişmesine fırsat verir. İnce motor 
becerileri ve kaba motor becerileri geliştirir, koordinasyon-
larını arttırır, içinde yaşadığı toplumu tanımasını sağlar, iş-
birliği yapmayı, empati kurmayı, sorumluluk almayı öğretir 
(Kohler & Strain, 1993; Smilansky, 1990). Oyun etkin bir 
öğrenmedir. Öğrenmede eşit fırsatlar yaratma açısından 
gerekli bir zorunluluktur. Oyun fiziksel, zihinsel, sosyal ve 
duygusal olmak üzere gelişimin tüm alanlarına katkı sağlar. 
Çocukların gelişimi aynı sırayı izler, ancak aynı hızda ve 
şekilde ilerleyememektedir (Aksoy & çiftçi, 2008). Çevre-
sel uyaran fazlalığı, deneyim ortaya çıkış sürelerinde etkili-
dir. Çocuklar oyunları sırasında çevreyle etkileşime girer; 
motor becerilerinin gelişimi desteklenir ve vücut kontrolü 
sağlarlar. Yeni beceri deneme fırsatı bulurlar ve yeni kav-
ramlar öğrenirler, hayatı öğrenirler, kendileri ve çevresinde-
ki insanlar hakkında bilgiler edinirler (Banko & ark.,2018). 
Oyun, çocuğun anlama becerisini ve zekâsını geliştirir, bir 
amaca odaklanmayı, problem çözmeye yönelik davranışta 
bulunmayı, beden ve aklını uyum içinde kullanmak için fır-
satlar sunar (Fanuscu, 1994). 

Oyun Hakları

Çocuklar için ekmek, su ve hava kadar önemli olan 
oyun, çocuğun gelişimini için çok önemlidir. Oyun, her 
çocuğun ihtiyacıdır. Oyun ihtiyacı bazı çocuklar için ko-
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layca karşılanabilirken bazı çocuklar için karşılanması zor-
dur. Bu zorluk bulundukları bölgenin koşullarının yetersiz-
liğinden kaynaklanabilmektedir (Küçükali, 2015). Çocuk 
hakları, tüm çocukların sahip olduğu yaşama hakkı, sağlıklı 
olma, barınma, eğitim ihtiyacı ve psikolojik/cinsel olarak 
olumsuzluklara karşı korunması gibi hakları tanımlayabil-
mek için kullanılan bir kavramdır (Küçükali,2015). Çocuk 
haklarıyla ilgilenen UNICEF ve IPA olmak üzere iki ulus-
lararası kuruluş vardır. 1959 da Birleşmiş Milletler Çocuk 
Hakları bildirgesi yayınlamışlardır. Bu bildirgenin oyun 
hakları ile ilgili kısmında, ‘Çocuğa eğitimde olduğu gibi, 
oyun oynamada da tam fırsat tanınmalıdır; toplum ve kamu-
sal otorite bu hakkı yerine getirmeye çalışmalıdır’ açıklama-
sı yer almaktadır. Bildirgenin 31. Maddesinde çocukların 
yaşlarına uygun oyun oynamaya, kültür ve sanat etkinlikle-
rine katılmaya, dinlenmeye ve boş zaman geçirmeye hakları 
olduğu belirtilmiştir (Ünal, 2009). 1977 de, Malta Deklaras-
yonu’nda oyun, tüm çocukların gelişim potansiyelini orta-
ya çıkartmak için hayati öneme sahip olduğu belirtilmiştir 
(Heseltine & Holborn, 1987). 20 Kasım 1989 tarihinde Bir-
leşmiş Milletler Genel Kurulu Tarafından benimsenen Ço-
cuk Hakları Sözleşmesi; 2 Eylül 1990 tarihinde yürürlüğe 
girmiştir. Yaklaşık 142 ülke, (Türkiye de dâhil olmak üzere) 
sözleşmeyi imzalamış ya da onay ve katılma yoluyla taraf 
devlet durumuna gelmiştir (Çocuk Meclisi, 2005). Türkiye, 
Çocuk Hakları Sözleşmesi’ni 2 Ekim 1995’te 22184 sayı-
lı Resmî Gazetede yayınlanarak uygulamaya başlamıştır. 
Sözleşmeyle çocuk haklarının korunması amaçlanmış ve 
taraf devletlerin sözleşme maddelerine kesinlikle uymaları 
gerektiği hükme bağlanmıştır(Çocuk Meclisi, 2005). Oyun 
çocuklar için temel haklardan biridir. Yöneticiler bu hakkın 
kullanılabilmesi için uygun ortamlar sağlamalı ve gerekli 
düzenlemeleri yapmalıdır (Duman & Koçak, 2013). 

Oyun Alanları

Oyun alanları çocuğun boş zaman ihtiyacını karşıla-
yan alanlardır (Pehlivan, 2005). Oyun alanı, çocuğun ge-
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lişimini desteklemek için tasarlanmış mekânlardır. Oyun 
mekânı farklı etkinliklere fırsat verir. Örneğin; su ve kum 
oyunları, sessiz oyunlar, yaratıcı oyunlar, doğal malzeme-
lerle oyunlar gibi oyunlara fırstlar sunar. İyi tasarlanmış, 
oyun alanı çocuklara motor sosyal gelişim, becerilerin ge-
liştirilmesi, karar verme, öğrenme gibi gelişimi destekleyen 
fırsatlar tanımaktadır (Alqudah, 2003; Tekkaya, 2001). 

Dış Mekan (Açık Hava) Oyunları

Çocuk için dışarda olmak dünyayı tanımanın yoludur. 
Dış mekânlarda motor becerilerini özgürce deneme fırsatı 
bulur, koşup atlayabilir ve tırmanabilirler. Aynı zamanda, 
kaldırma, denge ve sallanma, gibi el becerilerini gelişti-
rebilecekleri en uygun alan yine dış mekânlardır. Birçok 
durumda, dış mekânların fiziksel olarak pek çok faydala-
rı olduğu gözlemlenmiştir (Yamaner & Denizci, 2019). 
Şehir merkezlerinde dış mekân (açık hava) oyunları hızlı 
kentleşme sebebi ile dikkatlice değerlendirilmelidir. Şehir 
merkezlerinde dış mekân oyun alanı olarak okul bahçeleri, 
parklar, sokaklar yer almaktadır. Sokaklar çocuklar için eve 
yakınlığı ve fiziksel şartları sebebi ile çekici bir mekândır. 
Fakat çocukların aileler dış mekân oyun alanı olan sokakları 
güvenliği ve trafik yoğunluğu sebebi ile çok tercih etme-
mektedirler (Aksoy, 2011). Dış mekân (Açık hava) oyun 
alanları çocukların birçok gelişim alanını destekler. Çünkü 
oyun alanları daha büyüktür ve doğa ile iç içedir. 

Çocuk; dışarda oynarken doğayı tanır. Açık havada 
olduğundan temiz hava alır. Oyunlarında istediği varlıkları 
dâhil edebilir. Örneğin; ağaçları, hayvanları, rüzgârın sesi-
ni, karı, güneşi, bulutları, ucan uçağı oyununa dâhil edebi-
lir. Oyun oynarken doğal olayların farkına varır. Yağmu-
run yağma şiddeti, güneşin ısıtmasını, gölgede ısının farklı 
olduğunu gözlem yaparak öğrenir. Açık alanlar çocuklara 
özgürce hareket edebileceği alanlar sunar. Yaratıcılık ve 
bağımsızlığını destekler. Gürültü söz konusu olmadığın-
dan seslerini istedikleri gibi kullanabilecekleri alanlar su-
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nar. Farklı deneyimlere katkı sağlar (MEB, 2016). Ayrı-
ca Pica, ‘Dışarıda oynarken çocuklar, çevrelerinin tadını 
çıkararak, dramatik oyuna katılarak, insiyatif geliştirerek, 
nesnelerin mülkiyetini araştırmak ve basit bir görevi nasıl 
gerçekleştirecekleri gibi temel somut kavramları anlamak 
yoluyla duygusal ve entelektüel olarak büyürler’ demekte-
dir (Pica, 2003). Dış mekânlar (açık hava)  oldukça zengin 
kaynaklar sunar. Özellikle çocukların daha hareketli ol-
ması sebebi ile kilo kontrolünü sağlamak ve kas gelişimi-
ni desteklemek için önemlidir (Burriss & Burriss, 2011). 
Singer ve arkadaşları tarafından farklı ülkelerdeki anne-
lerin çocuklarının açık havada oynaması ile ilgili yapılan 
bir araştırmada, Asya ve Afrika’daki annelerin çocukları-
nın açık havada oynarken kirlenmesinden endişe ettikleri, 
Fas, Vietnam, İrlanda ve Amerika’daki annelerin ise, açık 
havada oynarken kirlenmenin çocukların sağlığı için iyi 
olduğunu, çocukların kirlenmesinden endişe etmediklerini 
söylemişlerdir. Yine aynı çalışmada, Vietnam, Hindistan, 
Endonezya, Tayland, Brezilya ve Arjantindeki annelerin 
çocuklarının genellikle televizyon izlediklerini ve keyif 
aldıklarını. Aksine Büyük Britanya, Birleşik Devletler ve 
İrlandadaki çocukların daha az televizyon izlediği ve daha 
az keyif aldığı belirtilmiştir. Sonuç olarak annelerin, ço-
cuklarının, dışarda, açık hava oyun alanlarında yada pak-
larda geçirdikleri zamanın en mutlu oldukları zaman ola-
rak tanımlamışlardır (Singer & ark., 2009). Yapılan başka 
bir çalışmada, dış mekânlarda bulunan birçok farklı uya-
ranı çocuklara sunması çocuğun yaratıcılığı, beyin yapısı 
ve refahı üzerinde bir etkisi olduğunu, bunun merakını, 
kişisel güdüsünü ve fikir akıcılığını geliştirmek için teşvik 
edici bir etkinlik sağladığını açıklıyor. Oyunun çocuklarda 
bilişsel becerilerin geliştirilmesi için hayal gücünü teşvik 
ettiğini fakat yine de eğitimin içinde yeterli derecede yer 
almadığı belirtmiştir (Ahern & ark., 2011). Çetken & Çelik 
(2018) yaptığı araştırma sonuçlarına göre, anaokulu öğret-
menlerinin dışarda oyun oynamaya karşı iyi düşüncelere 
sahip olduğunu, dışarda oynamanın çocuklara geniş alan 
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ve özgürlük tanıdığını düşünüyorlar. Fakat öğretmenler 
çocukların hastalanmasından korktukları için soğuk hava-
larda dış mekân oyunlarına yer vermeyi uygun bulmuyor-
lar (Çetken&Çelik, 2018). Kimbro & ark (2011) yaptığı 
çalışmada, çocukların dışarda oyun oynama süresinin ve 
oyun parkına gitme oranının annenin güvenlik kaygısı ile 
ilgili olduğunu, güvenlik kaygısı azaldıkça dışarda kalma 
süresinin artığını belirtiyor. Witten & ark (2013) yaptığı 
çalışmalarda anne babaların güvenlikle ilgili endişeleri-
nin tanımadıkları kişiler, çocuklarından yaşça büyük ço-
cuklar ve trafikle ilişkili olduğunu belirlemiştir. Türkiye 
Elazığ şehrinde yapılan bir araştırmada, şehir merkezin-
de bulunan oyun alanlarının büyük bir çoğunluğu trafik 
alanlarının kenarında olduğu ve oyun alanını sınırlandı-
ran koruma çitlerinin olmadığı belirlenmiştir. Yine aynı 
araştırmada oyun alanlarda yer alan materyallerin güve-
nilir olmadığı yaralanmalara sebep olacak deformasyon-
lar olduğunu belirtmiştir (Açık & Ark., 2004). Ülkemizde 
çocuk oyun alanları, kent planlayıcılarına göre değişiklik 
göstermektedir (Yılmaz & Bulut, 2002).  Yılmaz ve Bulut 
tarafından (2007)  yapılan bir çalışmada, oyun oynamak 
için çocukların ilk olarak oyun alanlarını tercih ettiği son-
rasında sokakları ve en son okul bahçelerini tercih ettiği 
belirtilmiştir (Yılmaz & Bulut, 2007). Oyun alanları, ko-
num, ilgi çekicilik, mekân kullanımı, doğa ile bütünleşme 
ve güvenlik gibi özellikler yönünden değerlendirilmelidir. 
Konum; araçla ya da araçsız ulaşılabilir olmalıdır. Çocuk-
ların yetişkinler tarafından izlenebileceği bir alanda yer al-
ması önemlidir. İlgi çekicilik; planlama, metaryal tasarımı 
ve kullanılan renklerin ilgi çekici olması gerekir. Mekan 
kullanımı; mekanın birden çok amaç için kullanılabilir ol-
masına dikkat edilmelidir. Çocukların yaratıcılığını geliş-
tirecek esnek alanlar ve materyallerden oluşmalıdır. Doğa 
ile bütünleşme; doğayı tanıma ve doğayı keşfetme imkânı 
tanımalıdır. Güvenlik; oyun alanları tasarlanırken, çocuk 
merkeze alınarak onun yaşamını ve sağlığına tehdit oluş-
turmayan alanlar tasarlanmalıdır (Duman & Koçak,2013). 
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Açık Hava Oyun Alanları Çeşitleri

Oyun alanları tasarlanırken hangi tip oyun alanının 
seçileceği önemli bir konudur. Oyun alanlarını geleneksel, 
Çağdaş, macera ve yaratıcı olmak üzere dört tipe ayırabi-
liriz. Son yıllarda farklı oyun alanları da görülmektedir. 
Farklı oyun alanı tipleri, farklı kullanım fırsatları suna-
caklardır. Örneğin; geleneksel oyun yerlerinde sallanmak 
en yaygın aktivite iken; modem oyun yerlerinde birbirine 
bağlanmış ekipmanlar üzerinde süregelen hareketler dizisi 
hâkim olacaktır (Yücel, 2005). 

1. Geleneksel Oyun Alanları
1990’ların sonu ve 2000’li yılların başında oyun alan-

larının amacı çocukların ahlaki davranışlarının geliştiril-
mesiydi. Kalabalık gruplarla oyun oynayacakları temel 
materyalleri içeren oyun alanları inşa edilmiştir (Yamaner 
ve Denizci, 2019). Geleneksel olarak, açık hava oyun alan-
ları çocukların oyunlarını kolaylaştırmak için tasarlanmış-
tır (Fjørtoft, 2004). Salıncak, kaydırak, tahterevalli gibi 
tek kullanıma cevap veren, standart malzemelerden oluşan 
ve oyun alanları içerisinde en sık görülen oyun alanıdır. 
Bilişsel ve Sosyal oyuna çok fazla olanak sağlamaz (Tek-
kaya, 2001). Kataloglardan seçilmiş standart malzemeler-
den oluşmaktadır (Tandoğan, 2014). Yaratıcılığa katkısı 
olmayan geleneksel oyun alanlarının güvenliği de önemli 
bir sorundur. Sosyal oyuna çok olanak sağlamadığından 
bireysel oyuna ağırlık verilir (Türkan & Önder, 2011). 

2. Çağdaş Oyun Alanları
Bir tasarımcı tarafından planlanan, su fıskiyeleri, 

tırmanma alanları, tüneller v.b. alanlar bulunur. Çocuklar 
dışında hareket eden alan bulunmaz. Geleneksel oyun alan-
larından daha maliyetli olması sayı olarak daha az olmasına 
sebep olur. Çocuklar tarafından çok sevilen ve oyuna teşvik 
eden oyun alanlarıdır (Pehlivan, 2005; Türkan & Önder, 
2011;Turgut & Yılmaz,2010). Yapılan araştırmalarda ço-
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cukların yaratıcılığını geliştirmede geleneksel oyun alanla-
rına göre %60 daha fazla etkiye sahiptir. Ayrıca oyun türleri 
bakımından daha eğitsel oyun türlerine teşvik ettiği yapılan 
çalışmalarla desteklenmiştir (Tandoğan, 2014).

3. Macera Oyun Alanları
Macera parkları İngiltere’de 1940 larda başlayan bir 

akım. “Riskli/tehlikeli oyun,” “doğal oyun” ve “ciddi oyun” 
oynamaya imkân sağlar. Çocukların oyun alanlarını kendi-
lerinin yaratmasını amaçlar (Yamaner & Denizci, 2019). 
Macera oyun alanları, 2. Dünya Savaşı sonrasında Dani-
marka’da ortaya çıkmıştır sonrasında İngiltere’de, İsviçre 
ve Almanya’da uygulanmaya başlanmıştır. Çocukların öğ-
renmekten zevk aldıkları inancına dayanan, uygulamalarla 
deneyimleri arttırmayı amaçlayan, bilişsel olarak zenginleş-
meyi hedefleyen bir görüşten ortaya çıkmıştır (Tandoğan, 
2014). Çocuğun, Yetişkin öncülüğünde, oyun alanı içerisin-
deki materyalleri yaratıcı kullanmasıyla çevresini yeniden 
oluşturmasını hedefler. Çocuk, Geleneksel ve Çağdaş oyun 
alanlarındaki yönlendirilen oyun yerine katılımcı oyuna dâhil 
olur. Çevresini kendi yaratır. Görsel açıdan çekiciliği değildir 
fakat buna karşın çocukların en uzun süre zaman geçirdikle-
ri alanlardır. Fiziksel, Bilişsel,  Psikomotor ve Sosyal olarak 
gelişimi destekler (Türkan & Önder, 2011). Oyun alanları 
içerisinde çocukların ihtiyaçlarını karşılamada ilk sıralarda 
yer alır (Aksoy, 2011). Macera oyun alanları çocukların alanı 
keşfetmek için merakları arttıkça şekillenmeye başlar. Ço-
cukların kendileri için oyun alanlarında bulunan malzemeleri 
ihtiyaçları doğrultusunda kullanarak oyun alanını istedikleri 
gibi şekillendirmesine izin veren oyun alanlarıdır (Sağsöz & 
ark,1996 ).

4. Yaratıcı Oyun Alanları
Yaratıcı oyun alanlarında şekillendirilebilen malzeme-

ler kullanılır. Su, kum, tırmanma, farklı oyunlar için karma-
şık birimler bulunur. Sabit olmayan, hareketli, esnek alanlar 
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çocuğun problem çözme becerisini geliştirir. Yaratıcı oyun 
alanlarındaki tasarım ve malzeme donanımı çeşitlidir (Yıl-
maz & Bulut, 2003). Çocuğun alet kullanmayı öğrenmeme-
si ve hareketli sistemin çocuğun serbestliğini engellemesi 
bu alanların sınırlılığıdır (Pehlivan, 2005; Tekkaya, 2001).

5. Diğer Oyun Alanları
5.1.Woonerf: Sokakların çocuklar için yaşanabilir kı-

lınması, mekânın çocuklar için güvenli hale getirilmesi ve 
çocuklar için alanlar oluşturulması amaçlanmaktadır (Er-
gen, 2000). Trafiğin yoğunluğunu azaltan, sosyalleşmeyi 
sağlayan ve çocuklar tarafından sokağın tüm genişliğiyle 
kullanılmasını amaçlamaktadır (Zomervrucht, 2005).

5.2.Home Zone:  Sokakların sadece araçların park et-
mesi, araç ve insan trafiği için var olmadığını çocukların 
ve yetişkinlerin arkadaşları ve komşularıyla sosyalleşmesi 
içinde önemli alanlar olduğunu vurgulamaktadır. Yaşam 
kalitesini arttırılması, sokakların hem araçların park edebi-
leceği alanlar yaratarak hemde oyun alanı, oturma alanları 
yaratmayı amaçlayan bir uygulamadır (Biddulph, 2001). 

5.3.Ekolojik Temelli Oyun Alanları: Çocukların 
gelişimi için önemli olmasının yanı sıra, kent yeşil alanları 
açısından da önemlidir. Günümüzde çocuk oyun alanları 
yapımı için uygulanan yöntemle tasarımı yapılacak alan 
genellikle doğal yapısından uzaklaştırılmakta ve tahrip 
edilmektedir. Ekolojik temelli oyun alanlarında; ilk önce 
oyun alanı olabilecek bozulmamış doğal alanlar tespit 
edilmelidir. Yapılacak alanda kullanıcıların yaş grupları 
belirlenerek kullanıcı ihtiyaçları tespit edilmelidir. Doğa-
ya zarar vermeden küçük müdahaleler ile kullanıcı ihti-
yaçlarına göre oyun elemanı olabilecek alanlar tespit edil-
melidir (Yamaner & Denizci, 2019).

5.4.Oyun Sokağı: 20. Yüzyıl başlarında araç trafiği-
nin giderek artması çocukların oyun alanları olan sokak-
ları kısıtlamaya başlamıştır. Çocukların oynayabilecekleri 
daha güvenli oyun alanları için ‘Oyun sokağı’ kavramı 
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ortaya çıkmaya başlamıştır. New York 1914 de belirli 
günlerde öğleden sonraları şehrin belirli sokakları trafiğe 
kapatılarak çocukların oyun oynayabilecekleri alanlar oluş-
turmuştur. Oyun sokağı olarak ilk İngiltere’de 1922-1933 
yıllarında trafik kazalarının çoğalması sebebi ile Oyun So-
kağı deneyi yapılmış ve başarılıda olunmuştur. 1938 de 
kanun olarak kabul edilmiş ve haftanın belirli günleri ve 
saatlerinde sokak trafiğe kapatılarak çocukların güvenle oy-
nayabileceği alanlar oluşturulmuştur (Artan & ark. 2017). 

Dış Mekan Oyununun Gelişim Alanlarına Etkisi

Oyunun gelişim alanlarının hemen hepsine katkı sağ-
laması, çocuğun gelişiminin bir bütün olarak en iyi şekilde 
devam etmesi açısından önemlidir. Psikolojik açıdan, ço-
cuğun duyguları çok çabuk iniş ve çıkışlar gösterir. Çocuk 
ağlarken gülme durumuna çok çabuk geçer. Gülerken oyun-
cağının elinden alınmasıyla ağlamaya başlar. Çocuk oyun 
ile duygularını kontrol etmeyi öğrenir (Koçyiğit & ark., 
2007). Kemple 2016 yılında yaptığı araştırmada, özellikle 
doğal ortamlarda dış mekân oyunlarının çocukların fiziksel, 
bilişsel, duygusal ve sosyal gelişimlerinin yanı sıra sağlık, 
genel refah, öz düzenleme becerileri ve dikkat becerileri-
ne de fayda sağladığını söylemiştir  (Kemple, 2016). Hartle 
(1994) ise anaokulu çocukları ile yaptığı çalışmada, çocuk-
ların açık hava oyunların da iletişim ve perspektif alma be-
cerilerini daha iyi kullandıklarını bulmuştur. 

Oyunla çocuklar sosyalleşirler. Birlikte oynadığı ar-
kadaşının ismini bilmeden oyun oynamaya devam ederler. 
Çocuklar oyun aracılığıyla kişilerle ilişki kurmayı,  pay-
laşımı öğrenmektedirler. Arkadaşlarıyla oynamak çocuğa 
toplumda yaşam için gerekli kuralları öğretir (Aydınlı, 
2005). Oyun çocuğun ilkel ve olgunlaşmamış duyguları-
nı kontrol etmeyi, saldırganlık dürtüsünün boşaltılmasına 
yardımcı olur (Türkoğlu, 2016). Çocuk, oyun oynarken, 
deneme yanılma ile doğruyu bulmayı, mantık yürütmeyi, 
sebep-sonuç ilişkileri kurmayı, kendi hak ve özgürlüğünü 
korumayı, başkalarının hak ve özgürlüklerine saygılı ol-
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mayı, yenilmeyi, yenmeyi, sıra beklemeyi ve gruba ait ol-
mayı öğrenir (Pehlivan, 2005; Esen, 2008; Seyret & Sun, 
2010; Türkoğlu, 2016). Oyun oynarken çocuk, sürekli ola-
rak düşünme, sıralama, simgeleme, sınıflama, algılama, 
analiz-sentez yapma, dikkatini kontrol edebilme, seçim 
yapma gibi bilişsel gelişimini destekleyecek faaliyetler 
içirişinde yer alır (Türkoğlu, 2016). Greenfield (2004) dış 
mekân oyun alanlarının açık uçlu, dinamik, tahmin edi-
lemeyen ve bazen risk içeren çeşitli fırsatlar sağladığını, 
dışarıda bulunmanın getirdiği bu riskler ve meydan oku-
maların öğrenme, problem çözme ve sosyal yeterlik geli-
şimine katkı sağlayacağını belirtmiştir. 

Çocuklar oyun ile yeni beceriler ve kavramlar öğre-
nirler, dünyayı keşfederler, kendileri ve diğerleri hakkın-
da bilgiler edinirler. Aynı zamanda oyun; dil gelişimini, 
yaratıcı düşünmeyi ve problem çözmeyi geliştirirken ço-
cukların karmaşık duygularla baş etmesine yardımcı olur 
(Wyver & Spence, 1999). Dil gelişimi içinde oyun çok 
önemlidir (Yamaner & Denizci, 2019). Oyunla beraber 
çocuklar yeni kelimeler öğrenirler, sözlü ya da sözsüz ola-
rak kendilerini ifade etmeyi, mesaj alma ve mesaj iletme 
becerilerini geliştirirler (Pehlivan, 2005). Oyun dil geli-
şiminin temelini oluşturan birçok becerinin gelişmesine 
yardımcı olur. Oyun ortamında çocuk, farklı ses tonlama-
larını duyar, sesin nereden geldiğini algılar, sesin kime ait 
olduğunu, farklı sesler çıkarmayı, kafiyeleri duyarak ken-
di konuşmasında kullanma imkânı bulur. Sorular sorar, 
cevapları dinler, fikirlerini söyler, daha uzun ve düzgün 
cümleler kurar, doğaçlama yapmayı öğrenir. Okuma yaz-
ma için hazır bulunurluğunu geliştirir (Türkoğlu, 2016).

Çocuk, oyun sayesinde rahatlar ve günlük olayların stre-
sinden kurtulur, duygularını ifade eder, deneyim kazanarak 
yetişkinliğe hazırlanır, hayal gücü gelişir, bağımsızlığı öğre-
nir, dikkat süresi artar, eğlenir, tecrübe kazanır, iletişim kurar 
ve dinlenir (Güven, 2014). Oyun ile çocuklar kendi bedenle-
rinin ve yeteneklerinin de farkına varır (Çelik & Sahin,2013). 
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Duygusal gelişim için farklı deneyimler sunan oyun 
çocukların oyun içinde; korku, kaygı, mutluluk, acıma, 
dostluk, düşmanlık, nefret, kin, ölüm, ayrılık, bağımlılık, 
güven duyma, sevme, sevilme gibi birçok duygusal tepkiyi 
ve duygularını, tepkilerini kontrol etmeyi öğrenir. Duygu-
sal yönden rahatlamasını sağlayan oyun çocuklara özgür 
ve bağımsız hareket etme, fikirlerini savunma, yeni dene-
yimler kazanma fırsatı sunar (Yamaner & Denizci, 2019). 
Yapılan çalışmalarda çocukların daha yeşil ortamlarda daha 
sembolik oyuna girdikleri (Kirkby, 1989) ve oyunlarında 
daha yüksek düzeyde yaratıcı düşünme sergilediği bulun-
muştur. (Moore & Wong, 1997; Taylor & ark., 1998). Bir 
oyun alanı çocuğa biçim, boyut, sayı, parçalar arası ilişki 
kurma gibi kavramları geliştirmesi için yardımcı olmalıdır 
(Yılmaz & Bulut, 2003). Oyun, çocukların benlik gelişimini 
de desteklemektedir. Oyun içinde kontrol etme ve kurallara 
kendisinin karar vermesi benlik gelişimine katkıda bulunur.  
Çocuğun oyun içinde özgür ve bağımsın hissetmesi çocu-
ğun bağımsızlaşma duygusunu geliştirir (MEB, 2016). 

Kimbro ve arkadaşları 2011 de yaptıkları çalışmada 5 
yaş çocukların açık havada oyun oynama ve Televizyon iz-
leme süreleri ile beden kitle indeksleri arasında ilişki oldu-
ğunu bulmuştur. Çocukların her saat açık havada oynaması, 
Beden Kitle indekslerinde ortalama yarım persentil puanın-
da düşmeye sebep olmuştur (Kimbro, 2011). Son zamanlar-
da hareketsizlikten kaynaklanan obezite oranı artmaktadır. 
Oyun ile birlikte fiziksel aktivite seviyelerini arttırmak obe-
zitenin azalmasında etkilidir (Ahern & ark., 2011; Afshar-
lahoori, 2007; Ginsburg, 2007). 

 Dış Mekan Oyunu ve Motor Gelişim 

Psiko-Motor Gelişim, fiziksel büyüme ve merkezi 
sinir sisteminin gelişimine paralel olarak organizmanın 
isteme bağlı hareketlilik kazanması olarak tanımlanmak-
tadır (Çoknaz, 2017; Yamaner & Denizci, 2019). Dünyaya 
gelen her birey, daha anne karnında iken fiziksel olarak 
gelişmeye başlar. Dünyaya geldiğinde de bu gelişim hız-
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lanarak devam eder. Önceleri refleks olan bu hareketlerin 
bazıları, refleks olarak ömür boyu devam ederken, bazı-
ları da zamanla organların bilinçli olarak kullanılması ile 
motor becerilere dönüşür. Tek ayak üzerinde sekme ya da 
kâğıt kesmek organların kullanımının bilinçli olması ile 
yapılan eylemlerdir ve psikomotor gelişim içerisinde de-
ğerlendirilir (Gümüşdağ & Yıldırım, 2018). 

Oyun, farklı motor hareketlerin denenmesiyle motor 
becerilerin geliştirilmesini sağlar (MEB, 2016). Yapılan 
bir çalışmada, deney grubuna ince ve kaba motor bece-
rilerini destekleyecek oyunlar oynatılmıştır. Ve araştırma 
sonucunda atma, tutma, sıçrama ve koşma becerilerin-
de kontrol grubuna göre olumlu bir fark ortaya çıkmıştır 
(Kuru & Köksalan, 2012). Çocuklar aynı yaşta olsalar bile 
beden tipleri, fiziksel uygunluk düzeyleri, motivasyonları, 
yetenekleri, öğrenme hızları, geçmiş deneyimleri ve için-
de yetiştikleri aile ortamı açısından birbirlerinden farklıdır 
(Yamaner & Denizci, 2019). 

Çocuğun temel gereksinimi ve bedensel gelişimi için 
önemli olan hareket, son yıllarda artan teknoloji sebebi ile 
gittikçe azalmaktadır. Çocukların oyun sayesinde hareket 
etmeleri; motor beceri gelişimlerinin daha iyi olmasına, 
aktif yaşam biçimi kazanmayı kolaylaştırmaya, ileride 
oluşabilecek hastalık risklerini azaltmada ve obezitenin 
engellenmesinde olumlu etkileri vardır (MEB, 2016). Gü-
nümüz koşulların da çocukların oyun oynama şansı gün 
geçtikçe azalmaktadır. Günümüzde teknolojik gelişme-
ler, güvenlik problemleri, akademik başarı içinde oyunun 
gereksiz bir uğraş olarak görülmesi ve kentleşmeye bağlı 
olarak insan hayatında hareketsizlik daha çok benimsen-
mektedir. Çocuklarda bu hareketsiz yaşamdan etkilen-
mektedir. Hareket bir çocuğun bedensel ve motor gelişimi 
için oldukça önemlidir. Günümüzde çocukların hareket et-
mek için alanları son derece sınırlıdır. Bu da okul öncesine 
dönem de bile obezite gibi problemlerin ortaya çıkmasına 
neden olmaktadır (Akın, 2015). 
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Oyun, çocuğun hareketli olmaya teşvik eder. Hare-
ketlerin tekrar tekrar yapılması performans artışına se-
bep olur. Fiziksel güç gerektiren oyunlar, koşma, atlama, 
sıçrama, tırmanma, sürünme, yuvarlanma gibi çocuğun 
boşaltım, dolaşım ve sindirim sisteminin düzenli çalış-
masını sağlar. Oyundaki hareket, çocuğun oksijen alımını 
artırmakta, kan dolaşımını ve dokulara besin taşınmasını 
hızlandırmakta ve çocuğun fiziksel gelişimine katkı sağ-
lamaktadır. Oyun kas gelişimini hızlandırır. Örneğin oyun 
içinde sürekli tekrarlanan devamlı beceriler ip atlama, 
bisiklet sürme gibi çocuğun kas gelişimini güçlendirir. 
Oyun, terleme yoluyla bedenindeki zehirli atıkların atıl-
masını ve enerjisinin boşaltılmasını sağlar (MEB, 2016). 

Açık havada oyun, lokomotor becerilerin (Little & 
Wyver, 2008) yanı sıra ince motor becerilerin geliştirilme-
si ve iyileştirilmesi için önemli fırsatlar sunar  (Kemple, 
2016). İnce ve kaba motor gelişimleri farklı oyun türle-
riyle desteklenir (Anderson-McNamee & Bailey, 2010). 
Çocuk oyunda bedenini çalıştırır. Yürüme, koşma, atlama, 
atma, sekme, sıçrama, tırmanma gibi hareketleri barındı-
ran oyunlar büyük kas gruplarının gelişimi sağlanırken; 
tutma, bırakma gibi becerileri içeren oyunlarla ise küçük 
kas grupları gelişir (Akın, 2015). Lego, bloklar ve  kumla 
oynanan oyunlar ince motor becerilerini desteklerken, den-
ge içeren oyunlar, ip atlama, sek sek, yakalama, tırmanma 
oyunları kaba motor becerilerini desteklemektedir (Ahern 
& ark., 2011). İnce motor becerilerinin gelişimi için açık 
alanda oynanan kum, su, çizim gibi oyunlar etkilidir. Bu 
tür oyunlar el- göz koordinasyonunu destekler (Koçyiğit 
& ark., 2007). Açık alan oyunlarında psikomotor gelişimle 
ile ilgili bazı baskın davranışların önemli olduğunu söy-
leyebiliriz. Örneğin; Koşma, taşıma, tırmanma, atlama-
nın çeşitli açık hava oyunlarında baskın eylemlerdir. Bu 
gelişim, bazı çocukların davranışlarının, oyuncakların ve 
araçların varlığından ya da yokluğundan bağımsız olarak, 
doğal çevrenin onlara neler sunabileceği ile ortaya çıktığı 
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anlamına gelir (Ceciliani & Bortolotti, 2013).

Güçlü fiziksel aktivite akciğer fonksiyonunu arttırır, 
kas, kemik ve eklem sağlığına katkıda bulunur ve kalbi 
güçlendirir (Bell & ark., 2008). Hareketli bir oyunu ilk 
kez oynayan bir çocuk, bir yandan zihniyle öğrenirken, bir 
yandan da kaslarıyla öğrenir. Aynı oyunu her oynayışta, 
hem zihin hem de kaslar, o oyuna ilişkin hareketleri biraz 
daha pekiştirirler. Bunun sonucunda, bir çeşit kas belleği 
oluşur. Kaslar, daha önce öğrenmiş oldukları hareketle-
ri bilmedikleri hareketlere göre, daha kolay yaparlar. Bu 
rahatlık kas gelişimini hızlandırır, güçlendirir. Gelişimini 
sağlıklı kılar (Tamer, 1987; Atlı, 1992). Oyun oynama, 
özellikle koşma, atlama, tırmanma, sürünme gibi fizik 
gücü gerektiren oyunlar, çocuğun vücut sistemlerinin (so-
lunum, dolaşım, sindirim, boşaltım gibi) düzenli çalışma-
sını sağlar. Vücuttaki fazla yağlarının yakılması, kasların 
güçlenmesi, iç salgı bezlerinin daha düzenli çalışması gibi 
özellikle büyümeye ilişkin işlevlerin yerine getirilmesi, 
vücudun hareketini gerektiren oyunlarla sağlanır (Koçyi-
ğit & ark., 2007). Denge, koşma, atlama gibi becerilerin 
kazanılmasında oyunlar çok önemli bir yere sahiptir (Özer 
& Özer, 2004). Oyunla çocuk, esneklik, çeviklik, koordi-
nasyon ve denge kazanır. Oyun bedenini kullanmasına ve 
kaslarının çalışmasına sebep olur. Böylece psikomotor ge-
lişim alanında sağlıklı gelişim görülür (MEB, 2016).

Çocuklar oyunları sırasında çevreyle etkileşime girer; 
motor becerilerinin gelişimi desteklenir ve vücut kontrolü 
sağlarlar.( Wyver & Spence, 1999). Farklı mekân dene-
yimleri çocuğun algı ve motor gelişiminin uyarılmasını 
sağlar (Yılmaz & Bulut, 2003). Dış mekânlarda oyun oy-
nama, çocukların çevrelerini algılamayı sağlar ve beceri-
lerini geliştirir (Yılmaz & Bulut, 2002). 

Dış mekan oyunları, çocukların motor koordinasyon-
larını geliştirmede katkıda bulunur (Pesce & ark., 2016). 
Dış mekân oyunlarında, iç mekânda yapamadıkları kaba 
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motor becerileri oyunlarında kullanabilirler (Rivkin, 2000). 
Dış mekân oyun alanları çocuklara geniş alanlar sunar bu ço-
cuklara serbest hareket imkânı sağlar. Bu sayesinde çocuk-
lar, hayatı keşfetme imkânı bulur (Burriss & Burriss, 2011; 
Mayrand & Waters, 2007).  Çocuk oyun oynarken kendi çev-
resindeki araçları kullanır. Oyuncakların, araç ve gereçlerin 
kullanımı sırasında çocuk uzuvlarını ve kaslarını kontrollü 
kullanmayı öğrenir. Uzuvlarını ve kasların hareketlerindeki 
zenginlik, sinir-kas koordinasyonuna bağlı olduğundan, vü-
cudunu çok yönlü kullanabilme becerisini oyun içindeki ha-
reketlerle kazanır (Çamlıyer & Çamlıyer, 1997).

Yapılan bir çalışmada, oyun mekânı olarak seçilen 
alanda bulunan eğimli alanların, yeşillik içeren geniş alanla-
rın ve farklı bitkiler içeren alanların motor gelişimi destek-
lemede etkili olduğu belirtilmiştir (Yılmaz & Bulut, 2003). 

Fjørtoft 2004 yılında yaptığı bir çalışmada, bir orman-
lık alanın doğal ortamının çocuklar için uygun bir oyun 
alanı olduğu kanıtlanmıştır. Peyzajın karmaşıklığı çeşitli 
oyun aktiviteleri sağladığı. Belirli oyun şekilleri özel pey-
zaj unsurlarıyla ilişkilendirilmiştir. Kaba motor Beceri 
oyunu olarak da tanımlanan fonksiyonel oyun, bu alanlar-
da koşma ve yuvarlanma, ağaçlara tırmanma ve fiziksel 
aktivite içeren çeşitli oyunlar sağladığı belirtilmiştir. So-
nuç olarak doğal bir ortamın çocukların esneklik dışında 
test edilen tüm motor becerilerini geliştirdiği bulunmuştur. 
Karşılaştırma grubu ile karşılaştırıldığında; denge ve ko-
ordinasyon becerilerinde de önemli farklılıklar olduğu ve 
doğal oyun alanlarının çocukların motor gelişiminde etkili 
bir faktör olduğu belirlenmiştir (Fjørtoft, 2004)

Sonuç 
Yapılan çalışmalara bakıldığın da oyunun özellikle 

açık hava oyunlarının çocuğun motor gelişimine katkıda 
bulunduğu görülmektedir. Çeşitli sebeplerden dolayı açık 
hava oyunlarını kısıtlayan aileler, çocuklarının gelişimle-
rine ve obezite gibi birtakım sağlık sorunları yaşamasına 
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sebep olmaktadırlar. Yapılan bir çalışmada annelerin 3-12 
yaş arasındaki çocuklarının açık havada oynamalarını 
kısıtlayan en önemli sebebin güvenlik olduğunu ortaya 
koymuştur. (Clements, 2004). Bunun yanı sıra açık hava 
oyunlarının hangi alanlarda oynandığı da önemlidir. Ge-
leneksel oyun alanları daha çeşitli oyun olanakları içeren 
oyun alanlarına göre daha az dramatik oyun gözlemlen-
mektedir, gelişime katkıda bulunması için dış ortamın türü 
de önemlidir (Susa & Benedict, 1994). Daha esnek oyun se-
çenekleriyle dış mekan oyun ortamlarındaki çocuklar daha 
az boş ve seyirci davranışı sergiler ve geleneksel oyun alan-
larındaki çocuklara kıyasla daha az sorunlu davranış göste-
rirler (Frost, 1992). Çocukların bir oyun ortamının doğal ve 
daha az doğal alanlarındaki davranışlarını karşılaştıran bir 
çalışma, çocukların sadece doğal alanda oynamak için daha 
fazla zaman harcadığı ve geleneksel oyun alanlarındaki 
ekipmanları daha az kullandığı görülmüştür (Herrington & 
Studtmann,1998). Deretarla Gül (2012) yılında yaptığı ça-
lışmada, oyun alanlarında yer alan materyallerin çoğunlukla 
salıncak, kaydırak ve tahterevalli olduğunu, anne babaların 
evlerine yakın ve güvenli parkları seçtikleri belirtmektedir-
ler. Ebeveynlerin açık hava oyun alanlarında çocukların yaş 
gruplarına uygun, farklı türde ve çeşitte oyun alanlarının 
olmasını ve güvenlik donanımının yeterli olmasını bekle-
dikleri vurgulanmıştır (Deretarla Gül, 2012).

Oyunla ilgili araştırmalar yapan Frost, son 30 yılda 
çocuklar için yapılan oyun alanlarının işlevsel olmadığını 
söylemektedir. Frost’a göre, çocuk oyun alanlarında yer 
alan oyuncakların çocuğun gelişimine çok katkıda bulun-
madığını, çocukların dış mekânda oynayacakları spontan 
alanların, mahalle arasındaki yerler ve okul bahçeleleri 
gibi, giderek azaldığını ve bunun sonucunda yapılandırıl-
mış alanların çocukların gelişim ve sağlıklarını derinden 
sarstığını belirtiyor (Frost, 2008)

Yine Alexander, çocuğun hayal gücünü bozan ve 
azaltan, çocuğu daha pasif kılan parklar ne kadar iyi gö-
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rünse de, temiz ve güvenilir olsa da oyunun temel ihtiya-
cını karşılayamaz. Açıkça söylemek gerekirse bu parklar 
zaman ve para kaybıdır. Çocuğun en temel ihtiyaçları ile 
ilgisi yoktur der (Alexander, 1977). Türkiye’de yapılan bir 
çalışmalarda ise, birçok şehirde oyun alanlarının içeriği ve 
sayısı bakımından gelişim alanlarını desteklemekte yeter-
siz kaldığı araştırmacılar tarafından ortaya koyulmuştur 
(Yılmaz & Bulut, 2003; Türkan & Önder, 2011). Bu ba-
kımdan çocukların gelişimlerini desteklemek için çocuk-
ların açık havada oynayabileceği alanlar sunmamız önem-
lidir. Bu alanların geleneksel oyun alanlarından farklı 
olarak yaratıcı, maceracı ya da oyun sokakları gibi alanlar 
olması çocukların gelişimlerini daha çok destekleyecektir. 
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GİRİŞ
Literatür tarandığında, tarihler boyu, felsefeciler mut-

luluğu, insan eylemlerinin en yüksek ve tek motivasyon 
kaynağı olarak görmüşlerdir (Deci ve ark. 1985; Deci ve 
ark.1996;  Deci ve Ryan, 2000; Deci ve Ryan, 2002.) Bir-
çok araştırmada subjektif iyi oluş, yaşam doyumu ile eş 
anlamlı kullanılmıştır. Subjektif iyi oluş literatürü, İnsan-
ların neden ve niçin kendi yaşamlarını, pozitif yollar ola-
rak değerlendirdikleri üzerinde durur. Bu çalışmalar mut-
luluk, doyum, moral ve olumlu duygu gibi ayrı kavramları 
kapsar (Yetim, 1991, Toros, 2001).

Yaşam doyumu çoğu araştırmacılara ilham kaynağı 
olmuştur. İlk kez Neugarten ve ark. (1961), tarafından or-
taya atılan “yaşam doyumu” kavramı daha sonra pek çok 
araştırmacıya yol göstermiştir. Yaşam doyumunu tanım-
lamak için önce “doyum” kavramının açıklanması uygun 
olacaktır. Doyum, beklentilerin, gereksinimlerin, istek ve 
dileklerin karşılanmasıdır. “Yaşam doyumu” ise, bir in-
sanın beklentileriyle (ne istediği), elinde olanların (neye 
sahip olduğu) karşılaştırılmasıyla elde edilen durum ya da 
sonuçtur (Pavot ve Diener, 2009).

Öz yeterlik kavramı incelendiğinde, bireyin karşılaş-
tığı işi başarma yeterliğine sahip olmasıyla ilgili algısıdır. 
Aslında öz yeterlik kavramı hangi aktivitelerde yer alaca-
ğımızı, bir durum karşısında ne kadar efor sarf edeceğimi-
zi ve bir durumu bekleme veya o durumun içinde yer alma 
anındaki duygusal tepkilerimizi etkileyen yargı olarak ta-
nımlanmaktadır (Tokinan ve Bilen, 2011). 

Bandura, öz-yeterlik kavramını “sosyal öğrenme te-
ori”sinin içine yerleştirmiş ve öz yeterliğin insanın başarı 
ve refahını düzenleyen diğer sosyal öğrenme faktörlerinin 
uyum içinde işlediği “kişisel ve kolektif merkez teorisi” 
içinde olduğunu belirtmiştir (Bandura, 1977; Pajeres, 
1997). Yüksek öz yeterlik, insanın birçok alanda mutlu ve 
başarılı olmasını sağlayan bir unsurdur. Yüksek öz yeterli-
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ğe sahip insanlar yeteneklerine yüksek bir güvenle yakla-
şır. Zor görevlerden kaçmak yerine üstesinden gelebilmek 
için çaba gösterirler. Bu tip insanlar amaçlarına meydan 
okurcasına ve hedeflerinden şaşmayacak şekilde kendile-
rini güdülerler. İstekli değildirler, amaçlarında az sorum-
luluk üstlenirler (Pajeres, 1997).

Yapılan araştırmalar, genel öz yeterlik algılarının 
yaşam doyumunu anlamlı düzeyde yordadığını ortaya 
koymuştur (Lightsey Jr ve ark., 2013; Telef ve Ergün, 
2013). Bu bulgulardan, olumlu öz yeterlik algılarına sa-
hip bireylerin yaşamlarından daha fazla doyum aldıkları 
söylenebilir. Eğer bireyin öz yeterlik inançları sağlam bir 
şekilde yerleştirildiyse, birey değişiklikler karşısında daha 
dayanıklıdır (Morgül ve ark., 2016). Öz yeterlik inançları, 
yeterlilikle ilgili birçok kaynaktan gelen bilgilerin süzgeç-
ten geçirilip seçilerek, değerlendirilerek, bütünleştirilmesi 
sonucunda oluştuğu için önemlidir.

YÖNTEM

Araştırma Modeli

Antrenörlük Eğitimi bölümünde okuyan aktif lisanslı 
basketbolcuların yaşam doyumu ve öz yeterlik özellikle-
rinin yaş ve spor yaşı açısından ortaya konmasını amaçla-
yan bu araştırmada değişkenler arasında karşılaştırma ve 
korelasyon türü incelemeleri içeren ilişkisel tarama modeli 
kullanılmıştır.

İlişkisel tarama modeli, var olan bir durumu olduğu 
şekliyle betimlemeyi amaçlayan genel tarama modeli çe-
şitlerinden, iki veya daha fazla değişken arasındaki deği-
şim varlığı, derecesi ve yönünü ortaya koymayı amaçlayan 
bir yöntemdir. Bu araştırmada da ilişkisel tarama modelle-
rinin alt kategorileri olan korelasyon ve karşılaştırma türü 
tarama modelleri kullanılmıştır (Karasar, 2015).
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Araştırma Grubu

Araştırmanın evrenini Türkiye’de antrenörlük eğitimi 
bölümünde okuyan aktif lisanslı erkek basketbolcular oluş-
turmaktadır. Araştırmanın örnekleminde ise; Gaziantep, 
Adana, Mersin, Konya, Ankara illerinde antrenörlük eği-
timi okuyan aktif lisanslı erkek basketbolcular vardır. Ça-
lışmaya yaşları 18-23 yıl arası değişen (Xyaş=21,06±1,67), 
spor yaşları ise 1-12 yıl arası değişen (Xspor yaşı=5,45±3,21) 
toplam 121 basketbolcu gönüllü olarak katılmıştır.

İşlem Yolu

Araştırmada kullanılan veriler bizzat araştırmacılar 
tarafından toplanmıştır. Verilerin toplanması sürecinde, 
araştırmacı tarafından katılımcılara araştırmanın amacı, 
kapsamı ve elde edilecek bilgilerin gizliliğinin korunma-
sına yönelik gerekli açıklamalar yapılmıştır. Katılımcılar 
Helsinki kriterlerine göre bilgilendirilmiş olur alma formu 
ile gönüllü olarak katılmışlardır. Bu çalışma için etik kuru-
la başvurulmuş olup gerekli izinler alınmıştır. Araştırmaya 
yalnızca katılmaya gönüllü beden eğitimi öğretmenlik bö-
lümünde okuyan aktif lisanslı futbolcular dahil edilmiştir.

Veri Toplama Araçları

Katılımcılara demografik özelliklerini belirlemek 
amacıyla cinsiyet, yaş, spor yaşı gibi soruları içeren “Kişi-
sel Bilgi Formu” dağıtılmıştır.

Yaşam Doyumu

Diener ve ark. (1985) tarafından geliştirilen ölçeğin 
özgün formu tek faktör, 5 madde ve 7’li likert tipi şek-
lindedir. Her bir madde 7’li derecelendirilmiş cevaplama 
sistemine (1=Kesinlikle Katılmıyorum, 7=Tamamen Katı-
lıyorum) göre değerlendirilmektedir. Diener ve ark. (1985) 
orijinal çalışmada ölçeğin güvenirliğinin Cronbach alpha 
değerini .87 olarak, ölçüt bağıntılı geçerliğini ise .82 ola-
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rak bulmuşlardır. İlgili ölçek daha önce Köker (1991) tara-
fından Türkçeye uyarlanmış ve 7’li derecelendirme olarak 
Türkiye’de değişik araştırmacılar tarafından kullanılmış-
tır. Köker (1991) ölçeğin üç hafta arayla uygulanan test 
tekrar test tutarlılık katsayısının 0,85 olduğunu saptamış-
tır. Yetim (1991) de düzeltilmiş split-half değerini 0,75 ve 
Kuder Richardson-20 değerini ise 0,79 olarak hesaplamış-
tır. Ölçeğin test-tekrar-test güvenilirlik katsayısı .85 mad-
de-test korelasyon katsayıları ise .71 ile .80 arasındadır 
(Yetim, 1991).

Bu çalışma kapsamında yapılan güvenirlik çalışma-
sında Yaşam Doyumu Ölçeği’nin iç tutarlık katsayısı .79 
olarak bulunmuştur.

Genel Öz Yeterlik Ölçeği

Araştırmanın veri toplama araçlarından biri olan Ge-
nel Öz-Yeterlik Ölçeği (GÖYÖ) Sherer ve arkadaşları 
(1982) tarafından 23 madde olarak oluşturulmuştur. Sos-
yal Öz-yeterlik ve özgül bir davranış alanına işaret etme-
yen Genel Öz-Yeterlik olmak üzere iki faktörlü bir yapıdan 
oluşan ölçek özgün haliyle 14 derecelidir. Ölçek Sherer ve 
Adams (1983) tarafından yapılan bir araştırma ile 5’ likert 
tipi ölçeğe çevrilmiş olup ölçekte puanların artması öz-ye-
terliğin artması anlamına gelmektedir. Yıldırım ve İlhan 
(2010) tarafından yapılan çalışmada Magaletta ve Oliver 
(1999) tarafından 17 madde haline getirilen Genel Öz-Ye-
terlik Ölçeği Türk Kültürüne uyarlanmıştır (Yıldırım ve İl-
han, 2010). Bu süreçte araştırmacılar psikoloji, psikiyatri, 
dilbilim ve sosyoloji alanında uzman akademisyenlerden 
destek alarak ölçeği kültüre uygunluk, anlaşılabilirlik ve 
amaca uygunluk açısından değerlendirmişlerdir. Yıldırım 
ve İlhan (2010) Genel Öz-Yeterlik Ölçeğinin ölçüt daya-
naklı geçerliğini belirlemiş ayrıca faktör yapısını belirle-
mek üzere açımlayıcı faktör analizi ve varimax rotasyonu 
kullanmıştır. Açımlayıcı faktör analizi sonuçları öz-değeri 
1’den büyük 3 faktöre işaret etmektedir. Ölçeğin test-tekrar 
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test güvenirlik katsayısı ilişkin pearson korelasyon katsayısı 
orta düzeyde ve anlamlı bir ilişki olduğunu göstermektedir 
(r=.80, p<.001) Çalışmaya ilişkin iki yarım güvenirliği ise 
.77 olarak belirlenmiştir. İki yarım güvenirliği ve cronbach 
alfa katsayıları ölçeğin güvenilir olduğuna işaret etmektedir 
(Yıldırım ve İlhan, 2010).

Bu çalışma kapsamında yapılan güvenirlik çalışmala-
rında, Genel Öz Yeterlik Ölçeği’nin iç tutarlık katsayılarının 
başlama alt boyutu için .75, yılmama alt boyutu için .71, sür-
dürme çabası-ısrar alt boyutu için .76 olduğu görülmüştür.

Verilerin Analizi

Veriler istatistiksel olarak analiz edilmiştir. Yapılan 
normallik testi sonucu cinsiyete, yaşa ve spor yaşı durum-
larına göre öz yeterlik ve yaşam doyumu puanlarının Kol-
mogorov Smirnov değeri anlamlı bulunmamıştır (p>.05). 
Yapılan normallik testi sonucu dağılımın normal bulun-
masıyla birlikte istatistiksel analiz olarak iki grup farkını 
bulma açısından bağımsız t-Testi, yaş ve spor yaşı durum-
larıyla ilişkilerine bakmak amacıyla ise Pearson Korelas-
yon Analizi kullanılmıştır.

BULGULAR
Tablo 1. Araştırma grubunun genel öz yeterlik ölçeği 

puanlarının yaş değişkeni ile ilişkisi

Yaş Başlama Yılmama
Sürdürme 

Çabası
/Israr

Yaş 1
Başlama ,511** 1
Yılmama ,054 ,182* 1
Sürdürme 
Çabası/Israr -,430** -,681** -,345** 1

*p<,05; **p<,01

Tablo 1 incelendiğinde araştırma grubunun yaş değiş-
keni ile başlama alt faktörü puanı arasında pozitif yönde 
anlamlı bir ilişki bulunurken (p<,01; r=,511), yaş değiş-
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keni ile sürdürme çabası-ısrar alt faktörü puanı arasında 
ise negatif yönde anlamlı bir ilişki bulunmuştur (p<,01; 
r=-,430). Yaş değişkenleri ile yılmama alt faktör puanının 
arasında bir ilişki bulunmamıştır (p>,05).

Tablo 2. Araştırma grubunun yaşam doyumu ölçeği puanları 
ile yaş değişkenleri arasındaki ilişki

Yaş Yaşam Doyumu
Yaş 1
Yaşam Doyumu -,412** 1

**p<,01

Tablo 2 incelendiğinde araştırma grubunun yaş değişkeni 
özellikleriyle yaşam doyumu puanları arasında negatif yönde 
anlamlı bir ilişki olduğu tespit edilmiştir (p<,01; r=-,412).

Tablo 3. Araştırma grubunun genel öz yeterlik ölçeği 
puanlarının spor yaşı değişkeni ile ilişkisi

Spor 
Yaşı Başlama Yılmama Sürdürme 

Çabası/Israr
Spor Yaşı r 1
Başlama r -,136 1
Yılmama r -,710** ,183* 1
Sürdürme 
Çabası/Israr r ,311** -,695** -,372** 1

*p<,05; **p<,01

Tablo 3 incelendiğinde araştırma grubunun spor yaşı 
değişkeni ile genel öz yeterlik ölçeğinin alt boyutu olan 
yılmama puanları arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki 
çıkmıştır (p<,01; r=-,710). Sürdürme çabası/ısrar boyutu 
ile spor yaşları arasında ise pozitif yönde anlamlı bir ilişki 
tespit edilmiştir (p<,01; r=,311).

Tablo 4. Araştırma grubunun yaşam doyumu ölçeği puanları 
ile genel öz yeterlik ölçeği puanları arasındaki ilişkisi

Yaşam 
Doyumu Başlama Yılmama Sürdürme 

Çabası/Israr
Yaşam Doyumu r 1
Başlama r -,434** 1
Yılmama r -,192* ,181* 1
Sürdürme 
Çabası/Israr r ,386** -,696** -,375** 1

*p<,05; **p<,01
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Tablo 4 incelendiğinde araştırma grubunun yaşam do-
yumu puanı ile genel öz yeterlik ölçeği alt faktörleri olan 
başlama (p<,01; r=-,434) ve yılmama puanları arasında 
negatif yönde anlamlı bir ilişki bulunmuştur (p<,05; r=-
,192). Yaşam doyumu puanı ile sürdürme çabası/ısrar alt 
faktörü puanı arasında ise pozitif yönde anlamlı bir ilişki 
tespit edilmiştir (p<,01; r=,386).

TARTIŞMA ve SONUÇ
Araştırma grubunun yaş değişkeni ile başlama alt fak-

törü puanı arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulu-
nurken, yaş değişkeni ile sürdürme çabası-ısrar alt faktörü 
puanı arasında ise negatif yönde anlamlı bir ilişki bulun-
muştur. Yaş değişkenleri ile yılmama alt faktör puanının 
arasında bir ilişki bulunmamıştır.

Araştırma grubunun yaş değişkeni özellikleriyle ya-
şam doyumu puanları arasında negatif yönde anlamlı bir 
ilişki olduğu tespit edilmiştir. Toros (2001)’un elit ve elit 
olmayan basketbolcular üzerine yaptığı çalışmada sporcu-
ların yaş durumları ile yaşam doyumu puanları arasında 
bir ilişki olmadığı tespit edilmiştir. Bu sonuç bizim bul-
gumuzu desteklememektedir. Yaşla beraber sporcunun 
yaşlanma durumu doğru oranda artarken antrenman yapa-
bilme kapasitesi de ters oranda artacağı düşünülmektedir. 
Sporcunun yaşı arttıkça bundan dolayı yaşam doyumunun 
azalabileceği durumu beklenebilir. 

Araştırma grubunun spor yaşı değişkeni ile yaşam do-
yumu puanları arasında bir ilişki bulunmamıştı.  Yine Toros 
(2001)’un çalışmasında elit olmayan örneklem grubunun 
spor yaşı ile yaşam doyumları arasında bir ilişki bulunma-
mıştır. Bu durum bizim çalışmamızı desteklemektedir. 

Araştırma grubunun spor yaşı değişkeni ile genel öz 
yeterlik ölçeğinin alt boyutu olan yılmama puanları arasın-
da negatif yönde anlamlı bir ilişki çıkmıştır. Sürdürme ça-
bası/ısrar boyutu ile spor yaşları arasında ise pozitif yönde 
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anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir. 

  Çalışma grubunun yaşam doyumu puanı ile genel 
öz yeterlik ölçeği alt faktörleri olan başlama ve yılmama 
puanları arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki bulun-
muştur. Yaşam doyumu puanı ile sürdürme çabası/ısrar alt 
faktörü puanı arasında ise pozitif yönde anlamlı bir     ilişki 
tespit edilmiştir. Ceagel ve ark. (2014)’nın 11-19 yaş arası 
1100 ergen kişi üzerinde yaptıkları çalışmada, egzersize 
bağlı olarak, öz yeterlik ve yaşam doyumu arasında pozitif 
yönde anlamlı bir ilişki olduğu belirtilmiştir. Bu durum bi-
zim çalışmamızı desteklemektedir. Sporcunun öz yeterlik 
durumunun artması yaptığı branşta, antrenörü tarafından 
verilen bir bildirimi yapabilmesine dair inancının artması 
demektir. Bu durumda söylenilen bildirimi yapma olası-
lığı artabilir ve sporcunun yaşam doyumunun da artması 
doğru oranda beklenir. Birçok araştırma bunu destekle-
mektedir (Yıldırım ve İlhan 2010; Reis ve ark.2000; Shel-
don ve ark.1996; Sherer ve ark.1982; Özdemir, 2008).

Sonuç olarak basketbolcularda yaşam doyumu ve öz-
yeterlik önemlidir.
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Giriş
Kas dismorfisi, Amerikan Psikiyatri Birliği Ruhsal 

Bozuklukların Tanısal ve İstatistiksel El Kitabı (DSM-V) 
(2013)’nda, Takıntı-Zorlantı Bozukluğu (Obsesif-Kom-
pulsif Bozukluk) ve İlişkili Bozukluklar başlığı altında, 
Beden Dismorfik Bozukluğunun (Beden Algısı Bozuklu-
ğu) bir alt türü olarak, kişinin yeterince kaslı olmadığı ya 
da vücut yapısının çok küçük olması düşüncesi ile ilgili 
uğraşı olarak tanımlanmıştır. Dismorfi kelimesi Grekçe-
den türemiş; dys, kötü, yanlış, negatif anlamına gelirken, 
morphos ise şekil (şekil ve fiziksel görünümün diğer yön-
leri) anlamına gelmektedir (Morgan, 2019). Bu doğrultuda 
dismorfi kelimesi, şekilsizlik anlamında kullanılabilir. 

Kas dismorfisinin sınıflamasında bir görüş birliği 
mevcut olmasa da kimi araştırmacılar (Hildebrandt, Sch-
lundt, Langenbucher & Chung, 2006; Maida & Lee Ar-
mstrong, 2005) obsesif kompulsif bozukluk olarak değer-
lendirirken, kimileri de (Mosley, 2009; Murray, Rieger, 
Karlov & Touyz, 2013) yeme bozukluğu olarak değerlen-
dirmiştir. Bu sebeple, bu zamana kadar tersine anoreksiya 
(Pope, Katz & Hudson, 1993) ve adonis kompleksi (Pope, 
Phillips & Olivardia, 2000) olarak da adlandırılmıştır. 

Kimlerde daha yaygın?

Kas dismorfisinin, kadınlarla kıyaslandığında 
erkeklerde ve sporcu olmayanlarla kıyaslandığında sporcu 
olanlarda daha sık görüldüğü düşünülebilir (Skemp, Mi-
kat, Schenck & Kramer, 2013). Ağırlık kaldırma egzersizi 
yapan erkeklerde kas dismorfisinin oluşabileceğini belir-
ten çalışmalar mevcuttur (Pope vd., 1993). Kas dismorfisi-
nin daha yoğun olarak görülebileceği spor branşları; güreş 
(Soulliere & Blair, 2006), vücut geliştirme (Lantz, Rhea & 
Cornelius, 2002) ve halter (Choi, Pope & Olivardia, 2002) 
olarak sıralanabilir. Jimnastik ve buz pateni gibi görsel pu-
anı yüksek spor branşlarını da etkilediği düşünülebilir. 
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Ne kadar Yaygın?

Konuyla ilgili Türk örneklemli çalışmalar olmasa 
da vücut geliştirme sporcularının %10’unda (Pope, Gru-
ber, Choi, Olivardia & Phillips, 1997) ve haltercilerin 
%13.6’sında (Behar & Molinari, 2010) görüldüğü belirtil-
miştir. Ortalama başlangıç yaşı, 19.4’tür (Ss=3.6) (Olivar-
dia, Pope & Hudson, 2000). 

Kriterleri neler?

Kas dismorfisinin kriterleri Pope ve arkadaşları (1997) 
tarafından belirlenmiştir:

1. Kişi, vücudunun yeterince yağsız ve kaslı olmadığı 
fikri ile yoğun zihinsel uğraş gösterir. Uzun saatler 
ağırlık kaldırma ve diyete aşırı dikkat gösterme dav-
ranışları ile karakterizedir. 

2. Bu zihinsel uğraş; sosyal, mesleki veya diğer önem-
li işlev alanlarında klinik olarak önemli sıkıntılara 
veya bozulmalara neden olur. Aşağıdaki dört kriter-
den en az ikisini gösterir;

2a. Kişi, egzersiz ve diyet programını sürdürme zo-
runluluğu nedeniyle sıklıkla önemli sosyal, mesleki 
veya rekreasyonel faaliyetlerinden vazgeçer.

2b. Kişi, vücudunun başkaları tarafından görüleceği du-
rumlardan kaçınır, bu tür durumlara sadece belirgin 
sıkıntı veya yoğun kaygı ile dayanır. 

2c. Vücut büyüklüğü veya kas sisteminin yetersizliği ile 
ilgili kaygı; sosyal, mesleki veya diğer önemli işlev 
alanlarında klinik olarak önemli sıkıntılara veya bo-
zulmalara neden olur.

2d. Kişi, olumsuz fiziksel veya psikolojik sonuçları bil-
mesine rağmen; çalışmaya, diyet yapmaya veya er-
gojenik (performans arttırıcı) maddeler kullanmaya 
devam eder.
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3. Zihinsel uğraş ve davranışların ana odağını çok küçük 
ya da yeterince kaslı olmama oluşturmaktadır. Bu nok-
tada, anoreksiya nervozadaki şişmanlama korkusundan 
ve diğer beden dismorfik bozukluklarında ana zihinsel 
uğraşın görünümün diğer yönleriyle olması bakımın-
dan ayrılır. 

Kas dismorfisi olan kişilerin, olmayanlara nazaran 
daha fazla aynada kendilerini kontrol ettikleri, daha fazla 
ağırlık kaldırma egzersizleri yaptıkları ve egzersiz yapmak 
için eğlenceli aktivitelerden daha fazla fedakârlık ettikle-
ri bulgulanmıştır. Bununla birlikte, bir başkası tarafından 
vücudunun küçük olarak algılanacağı korkusundan dolayı 
yaz aylarında dahi vücudunu gizleyen kıyafetler giyebil-
mektedirler (Olivardia, Pope & Hudson, 2000). Kompulsif 
egzersiz davranışının ve besin alımının düzensizleşmesi-
nin de kas dismorfisi riskini artırabileceği bulgular arasın-
da yer almaktadır (Specter & Wiss, 2014). 

Anabolik Androjenik Steroid (AAS) Kullanımı ile 
İlişkisi

Kas dismorfisi olan kişilerin AAS kullanımı eğiliminin 
daha sık olduğu belirtilmektedir (Pope vd., 2005). AAS’nin 
kullanımına müteakip kas dismorfisinin ortaya çıkmasından 
ziyade, kas dismorfisinin AAS kullanımına sebep olduğu 
daha sık bulgulanmıştır. AAS’nin duygudurum, davranış ve 
bedensel algılardaki değişikliklerle ilişkili olduğu bildiril-
miştir. Literatürde uzun süreli ve yüksek dozda AAS kulla-
nımının psikiyatrik komplikasyonlara neden olduğu, ancak 
kullanım süresi ve dozunun henüz tam olarak belirlenmedi-
ği kabul edilmektedir (Rohman, 2009). 

Olası Sebepleri Nelerdir?

Grieve (2007)’nin biyopsikososyal perspektifle ileri 
sürdüğü model, kas dismorfisinin olası birçok sebebini 
ortaya koymaktadır. Model; medya etkisi ve spor ile sos-
yo-çevresel faktörleri, olumsuz duygulanım ile duygusal 
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faktörü, beden memnuniyetsizliği, ideal vücut içselleş-
tirmesi, benlik saygısı, bedenle ilgili çarpıtmalar ve mü-
kemmeliyetçilik ile psikolojik faktörleri, vücut kitlesi ile 
fizyolojik faktörleri temsil etmektedir. 

Sosyo-Çevresel Faktörler

Festinger’in (1954) sosyal karşılaştırma kuramına 
göre, kendimizi değerlendirirken diğerleriyle kıyaslarız. 
Erkek bedeninin medyada yer alması sosyal karşılaştır-
maya yol açarak mevcut vücut şeklindeki memnuniyetin 
azalmasına neden olabilir. Erkekler, imkânsız vücut stan-
dartlarına uymak için medyadan baskı görmektedirler. Ni-
tekim bu tür medya baskıları kas dismorfisinin gelişmesi-
ne çanak tutmaktadır (Grieve, 2007).  Leit, Grey ve Pope 
(2002) medya görüntülerinin erkeklerin vücut görünüm-
lerine yönelik tutumlarını inceledikleri deneysel çalışma 
sonucunda, kısa bir medya görüntüsünün bile erkeklerin 
bedenlerine ilişkin görüşlerini etkileyebileceğini belirt-
mişlerdir. Bir başka çalışmada, Instagram uygulamasının 
kullanılmasının beden memnuniyetinde olumsuz bir etkisi 
olduğu bulgulanmıştır (Ahadzadeh, Sharif & Ong, 2017). 
Bir derleme sonucuna göre, Facebook kullanımının, kişi-
lerde sosyal karşılaştırmaya fırsat sağlayarak ince-ideal 
beden algısına bağlı olarak beden memnuniyetsizliği ve 
yeme bozukluğu gibi durumlara sebep olabileceği belirtil-
miştir (Bayköse & Esin, 2019). 

Modele göre spor, her durumda kas dismorfisinin 
gelişmesine yol açmaz ancak bozukluğun gelişme riskini 
artırır. Spor, vücut kitlesini/yağlanmasını ve ideal vücut 
içselleştirmesini doğrudan etkiler. Bununla birlikte, kişi-
leri toplumun ideal kaslı normuna maruz bırakır (Grieve, 
2007). Steinfeldt, Gilchrist, Halterman, Gomory ve Stein-
feldt (2011) üniversiteli futbolcularla yaptıkları nitel araş-
tırma sonucunda, futbolcuların kaslı olma arzularındaki 
başlıca sebebin performansla ilişkili olduğunu belirtmiş-
lerdir. Bunun yanı sıra, sosyal faydaları ve fiziksel görü-
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nüm, uydumculuk, cinsel çekicilik gibi dışsal hazlardan da 
kaynaklandığını vurgulamışlardır. 

Duygusal Faktör

Modele göre olumsuz duygulanım, kas dismorfisinin 
davranışsal belirtileri için motivasyon sağlamaktadır. Bu 
belirtilerin olumsuz şekilde güçlendirilmesini sağladığın-
dan, kas dismorfisi egosintonik olarak görülebilir. Düşük 
benlik saygısı, beden memnuniyetsizliği ve bedensel çar-
pıtmalar olumsuz duygulanımı etkilerken; olumsuz duy-
gulanım da düşük benlik saygısını, bedensel çarpıtmaları 
ve kas dismorfisi belirtilerini etkilemektedir. Beden mem-
nuniyetsizliği, olumsuz duygulanım yoluyla kas dismor-
fisi belirtilerini etkiler (Grieve, 2007). Bir araştırmada, 
benlik kavramı ve olumsuz duygulanım değişkenlerinde 
kas dismorfisi semptomları ile açıklanan varyansın, benlik 
kavramı ve olumsuz duygulanım ile kas dismorfisi semp-
tomlarında açıklanan varyanstan daha büyük olduğu bul-
gulanmıştır (Ebbeck, Watkins, Concepcion, Cardinal & 
Hammermeister, 2009). Olumsuz duygulanım ve kas dis-
morfisi arasında kısır bir döngüden söz edilebilir. 

Psikolojik Faktörler

Beden memnuniyeti, modelde önemli bir aracıdır. 
Değişkenlerin çoğu vücut memnuniyetsizliğini etkiler, bu 
da kas dismorfisini düşük benlik saygısı ve vücut bozul-
ması yoluyla etkiler (Grieve, 2007). Benzer olarak Maida 
ve Lee Armstrong (2005) yaptıkları bir araştırmada, be-
den memnuniyetsizliğinin kas dismorfisi için önemli bir 
yordayıcı değişken olduğunu bulgulamışlardır. Sporcu ve 
sporcu olmayanların beden imgesinin ve sosyal fizik kay-
gılarının karşılaştırıldığı bir araştırmada, sporcu olanların 
beden imgesinden hoşnut olma puan ortalamaları spor-
cu olmayanlardan daha yüksekken, sporcu olmayanların 
sporcu olanlara nazaran sosyal fizik kaygı puan ortala-
maları anlamlı şekilde daha yüksektir. Bununla birlikte, 
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ritmik jimnastik, artistik jimnastik ve artistik buz pateni 
gibi estetik spor branşlarıyla ve futbol basketbol, voleybol 
gibi takım sporlarıyla ilgilenenlerin bedenlerinden hoşnut 
olma puan ortalamaları halter, karate, güreş gibi ferdi spor 
branşlarıyla ilgilenenlerden anlamlı şekilde daha yüksek 
bulunmuştur (Ballı, Kirazcı & Aşçı, 2006). Nitekim, es-
tetik spor branşlarının toplumsal ince-ideal beden algısını 
karşılarken, belirtilen ferdi spor branşlarının bu algıyı kar-
şılayamadığı da düşünülebilir. Mevcut ferdi branşların kas 
dismorfisi ile sıklıkla ilişkilendirilen branşlardan olduğu 
da görülmektedir (Choi, Pope, & Olivardia, 2002; Soullie-
re, & Blair, 2006). Kültürel idealin kabulünü içeren bir di-
ğer yapı da ideal vücut içselleştirmesidir. Erkekler için bu 
kültürel ideal ise mezomorfik bir vücut şeklidir. Kültürel 
ideali benimseyen erkeklerin beden memnuniyetsizliğine, 
uyumsuz yeme ve egzersiz davranışına daha yatkın olduğu 
düşünülebilir (Grieve, 2007). 

Diğer yeme bozukluklarında olduğu gibi (Vohs vd., 
2001), düşük benlik saygısı ve mükemmeliyetçiliğin kas 
dismorfisinde önemli bir faktör olduğu düşünülebilir 
(Grieve, 2007). Chittester ve Hausenblas (2009) yaptıkları 
bir araştırmada kaslı olma dürtüsü ile düşük benlik saygısı 
arasında anlamlı bir ilişki bulurken, Davis, Karvinen ve 
McCreary (2005) de kaslı olma dürtüsü ile mükemmeli-
yetçilik arasında anlamlı bir ilişki olduğunu belirtmişler-
dir. Modele göre; mükemmeliyetçilik, kas dismorfisini 
mükemmel vücudun sürekli peşinde olmak bakımından 
doğrudan etkilerken, beden memnuniyetsizliği açısından 
dolaylı olarak etkilemektedir (Grieve, 2007). Daha önce 
de tanımlandığı gibi kas dimsorifisi, kişinin yeterince kaslı 
olmadığı ya da vücut yapısının çok küçük olması düşün-
cesi ile ilgili uğraşıdır (DSM-V, 2013). Kas dismorfisinde 
bedensel çarpıtmanın sık olduğundan söz edilebilir. Nite-
kim, kişi gerçekte yeterince büyük ya da kaslıyken, ken-
disinin yeterince büyük ya da kaslı olmadığına inanması 
bedensel çarpıtma için önemli bir kanıttır. 
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Fizyolojik Faktör 

Kas dismorfisi gelişimi için hem düşük vücut ağırlığı 
hem de kaslı bir vücut şekli algısı gerekli görülmektedir. 
Kas dismorfisinin düşük kas oranı olan kişilerde gelişebi-
leceği düşünülse de aslında olası ihtimal kas dismorfisinin 
kaslı, mezomorfik ve hipermezomorfik sınırındaki kişile-
rin tanılanması yönündedir (Grieve, 2007). 

Ölçme Araçları Neler?

Ülkemizde kas dismorfisini değerlendirmek için çe-
şitli ölçme araçları mevcuttur. Bunlardan biri, orijinali 
Hildebrandt, Langenbucher ve Schlundt (2004) tarafından 
geliştirilmiş, Türkçe uyarlaması ise Subaşı, Okray ve Ça-
kıcı (2018) tarafından yapılmış olan Kas Algısı Bozuklu-
ğu Envanteri’dir (KAB-E). Envanterin, ölçüm geçerlik ve 
güvenirlik çalışması profesyonel erkek sporcularda yapıl-
mış ve profesyonel olmayan erkek sporcular dahil edilme-
miştir. KAB-E; işlevsel bozulma, görünüş intoleransı ve 
beden ölçüsü arzusu olmak üzere üç alt boyuttan ve 13 
maddeden oluşmaktadır. Ölçeğe ait Cronbach’s alpha iç 
tutarlılık kat sayıları şu şekildedir;

İşlevsel bozulma=.84, görünüş intoleransı=.77, beden 
ölçüsü arzusu=.76 ve envanter geneli=.81.

Bir diğer ölçme aracı ise, orijinali Hildebrandt, Lan-
genbucher ve Schlundt (2004) tarafından geliştirilmiş, 
Türkçe uyarlaması ise Devrim (2016) tarafından yapılmış 
olan Kas Dismorfik Bozukluğu Envanteri’dir. Envanterin, 
ölçüm geçerlik ve güvenirlik çalışması profesyonel ve rek-
reasyonel vücut geliştirici erkekler üzerinde yapılmıştır. 
Envanter; hacim için çalışma, görünüm tahammülsüzlüğü 
ve fonksiyonel bozukluk olmak üzere üç alt boyuttan ve 
13 maddeden oluşmaktadır. Ölçeğe ait Cronbach’s alpha 
iç tutarlılık kat sayıları şu şekildedir; fonksiyonel bouk-
luk=.73, hacim için çalışma=.65, görünüm tahammülsüz-
lüğü=.59 ve envanter geneli =.65 
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İki ölçme aracının da orijinal formunun aynı olduğu 
görülmektedir. Ancak Subaşı, Okray ve Çakıcı (2018) 
uyarlama işlemini profesyonel sporcular ile yaparken, 
Devrim (2016) hem profesyonel hem de rekreatif vücut 
geliştirici erkekler ile çalışmıştır. 

Sonuç

Kas dismorfisi; son yıllarda sporcu erkeklerde, özel-
likle güreş, halter, vücut geliştirme, artistik jimnastik gibi 
görsel puanı yüksek spor branşlarında dikkat çekmekte-
dir. Kas dimsorfisini, bazı araştırmacılar yeme bozukluğu 
olarak değerlendirirken bazıları ise obsesif kompulsif bo-
zukluk olarak değerlendirmişlerdir. Bu sebeple sınıflama-
da bir görüş birliği olmadığı görülmüştür. Olası sebepleri 
biyopsikososyal açıdan açıklanmaya çalışılmıştır. Medya 
etkisi, spor, olumsuz duygulanım, beden memnuniyetsiz-
liği, ideal vücut içselleştirmesi, benlik saygısı, bedenle 
ilgili çarpıtmalar, mükemmeliyetçilik ve vücut kitlesinin 
kas dismorfisinin olası sebepleri olduğu düşünülmektedir. 
Kas dismorfisini ölçmek için ülkemizde çeşitli ölçme araç-
ları mevcuttur. Özellikle bazı spor branşları için kas dis-
morfisinin bir tehlike olduğu söylenebilir. Sporculara ve 
antrenörlere konuyla ilgili eğitimler verilmesi farkındalık 
açısından iyi olabilir. 
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GİRİŞ
Egzersiz; planlı ve programlı olarak gerçekleştirilen, 

fiziksel uygunluğu geliştirmeye veya korumaya yöne-
lik olarak yapılan tekrarlayıcı hareketleridir (Biddle SJH 
1995 Aktaran KORUÇ, Z. Ve ark 2009).

Düzenli yapılan fiziksel egzersizin anksiyeteyi azalt-
tığı ve bireyde pozitif değişimler sağlayarak psikolojik 
faydaları olduğu belirtilmekte depresyon tedavisi olarak 
kullanılması tavsiye edilmektedir (Adams,J., ve ark 2004). 
Mutluluk hormonu olarak bilinen dopamin hormonu sa-
lınımını arttırdığı, bu hormonların antidepressif etkileri 
olduğu çalışmalarda yer almaktadır (Hanna K.M. ve ark 
2006 aktaran İnce.G 2011).

Egzersizin olumlu etkilerinin yanında olumsuz etkile-
ri de bulunmaktadır (Szabo A, 1998 Aktaran KORUÇ, Z. 
Ve ark 2009). Egzeriz bağımlılığı buna örnek olarak veril-
mektedir, ancak bağlılık ile bağımlılık arasında fark var-
dır. Egzersiz bağlılığı egzersize“sadık kalmak” ve “terk 
etmemek” ve egzersiz programına katılım sıklığı anlamın-
da kullanılmaktadır. Örneğin: düzenlenmiş haftalık çalış-
ma proğramının %10 una katılanlar erken terk edenler,

%10-%49 una katılanlar bağlılık göstermeyenler, 
%50 ve üzeri katılımda bulunanları da bağlılık gösterenler 
Gale et al (9). iken Diğer bir çalışmada proğramın yarısı-
na katılanların egzersiz bağlılığı %50’olarak sınıflanmıştır 
(Willis JD,1991 Aktaran KORUÇ, Z. Ve ark 2009).

(Martin JE, Dubbert PM (1982 Aktaran KORUÇ, Z. 
Ve ark 2009).e göre bağlılık egzersizin süresi, yoğunluğu 
ve sıklığını da kapsar. Bireyin aktif olarak egzersize katı-
lıp, daha sonra değişik nedenlerle katılımdan vazgeçebil-
diği, (Willis JD,1991 Aktaran KORUÇ, Z. Ve ark 2009). 
ve Genel olarak egzersize başlayanların yarısının ilk altı 
ay içerisinde egzersizi bırakabildiği görülmektedir ( Wan-
kel LM: 1985 Aktaran KORUÇ, Z. Ve ark 2009).
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Fitness programını bırakma nedenleri arasında Psi-
kososyal neden olarak aile problemleri, işle çakışma, iş 
veya ev değişikliği (Oldridge,NB, 1982 Aktaran KORUÇ, 
Z. Ve ark 2009), ilgi kaybı, zaman yetersizliği, başka bir 
kulübe üye olmak, başka bir programa üye  olmak ve eg-
zersize bireysel devam etme (Song TK, Shephard RJ, Cox 
M: 1983 Aktaran KORUÇ, Z. Ve ark 2009), hastalık, kalp 
rahatsızlığı gibi (Oldridge NB 1984) nedenler olarak açık-
lanmaktadır.

Bireysel özellikler itibari ile çocukluk döneminde eg-
zersiz veya okul sporlarına katılan çocukların, katılmayan-
lara göre yetişkinlik döneminde egzersize devam ettikleri 
gözlenmektedir (Dishman RK1985 Aktaran KORUÇ, Z. 
Ve ark 2009). Geçmiş yaşamında hareketsiz kalan bireyle-
rin, hareketlilere oranla egzersizi terk etme olasılıklarının 
daha yüksek olduğu görülmektedir (Oldridge NB, 1982 
Aktaran KORUÇ, Z. Ve ark 2009).

Egzersiz yapan bireyin duygu durumları ele alındığın-
da düzenli olarak katılan bireylerin kendilerine güvenleri-
nin daha yüksek, bırakanların ise öfkeli, kaygılı ve depre-
sif olduğudur (Stern MJ, Cleary P,1981 Aktaran KORUÇ, 
Z. Ve ark 2009). Egzersize katılım ve teşvik anlamında 
eş, aile ve arkadaş gibi guruplardan gelen sosyal destek, 
egzersiz  programına katılımı özendirmekte (Monahan 
T1986). Grup egzersiz programlarına katılımın, egzersize 
bağlılığı artırdığı görülmektedir (Wankel LM: 1985 Akta-
ran KORUÇ, Z. Ve ark 2009).

Egzersiz Programın hazırlanışı ve uygulanışında za-
man ve yer (Wankel LM: 1985 Aktaran KORUÇ, Z. Ve 
ark 2009), tesis ve çalıştırıcı programın şiddeti ve eğlen-
ce özellikleri, bağlılık anlamında önemli yer tutmaktadır 
(Willis JD,1991 Aktaran KORUÇ, Z. Ve ark 2009).

Bağımlılık, fiziksel ya da psikolojik olarak bir nes-
neye, ya da varlığa karşı duyulan önlenemez istek olarak 
tanımlanmaktadır, ruhsal ve fiziksel bağımlılık olarak iki 
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grupta ayrılmıştır. Ruhsal bağımlılık, duygusal tatmin Fi-
ziksel bağımlılık ise kişinin maddeyi fizyolojik olarak is-
temesi şeklinde tanımlanmaktadır. Bu iki bağımlılık net 
olarak ayrılamamakta ve bütün olarak değerlendirilmek-
tedir (Ögel K. 1997 aktaran Cicioğlu, H İ ve ark.2019).

Bağımlılık denildiğinde aklımıza uyuşturucu, kumar, 
içki, sigara gibi kötü  alışkanlıklar gelir, ancak egzersizin 
bağımlılık yapabileceği düşünülmez, ayrıca egzersiz ba-
ğımlılığı terimini faydalı bir durum gibi algılayabiliriz, 
oysaki aşırı egzersizin fizyolojik, psikolojik ve vücut sağ-
lığına sıklıkla zarar veren bir durum olduğu bildirilmek-
tedir (1 Adams J. 2009 aktaran İnce.G 2011). Araştırma-
cılara göre bilgisayar oyunları, içki, uyuşturucu, kumar, 
vb gibi bağımlılıkların gibi egzersizinde bağımlılığı söz 
konusudur (De Coverley Veale DMW. 1987 aktaran Cici-
oğlu, Cicioğlu, H İ.2019).

Bağımlılık belli dönemlere ayrılarak incelenebilir, 
birinci dönemde sadece eğlenmek ve iyi görünmek için, 
ikinci dönemde kendini iyi hissederek problemlerden 
uzaklaşmak için, üçüncü dönemde yaralanmalar ve sos-
yal problemlere rağmen devam eden, dördüncü dönem ise 
artık bağımlı ve hayatındaki tüm olumsuzluklara rağmen 
egzersize devam eden süreçtir ( Szabo A, ve ark 2015 ak-
taran Cicioğlu, Cicioğlu, H İ.2019).

Olumsuz egzersiz için önemli kavram egzersiz ba-
ğımlılığıdır. Egzersiz bağımlılığı, İlk kez Veale tarafından 
egzersize eğlence amacı ile katılımın daha sonra ise kont-
rol edilememesi şeklinde tanımlanmıştır (Veale D 1995 
Aktaran KORUÇ, Z. Ve ark 2009).

Veale bağımlılık tanısının konulmasında standartların 
oluşturulmasını önermiştir. Bu standartlar Diagnostic and 
Statistical Manual of Mental Disorders” olan ve Mental 
Bozuklukların Tanısal ve İstatistiksel El Kitabı (DSM) 
madde bağımlılığı ölçütleri temele alınarak konmuştur.
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Araştırmacı, bağımlılığı aşağıda verilen yedi belir-
tiden üç veya daha fazlasının görülmesi olarak tanımla-
maktadır. Bunlar Tolerans miktarını arttırma gereksini-
mi, bırakma semptomları yaşama (yorgunluk, kaygı vb.), 
egzersizin amaçlanan süreden daha uzun ve daha şiddetli 
olması, egzersizi sonlandırma veya kontrol etmede başa-
rısız çaba, egzersizle ilgili etkinliklere daha fazla zaman 
harcanması, mesleki veya sosyal etkinliklerin egzersiz 
nedeniyle azaltılması veya bırakılması, fiziksel veya psi-
kolojik problemlere rağmen egzersize devam edilmesidir 
(Hausenblas HA, Downs DS, 2002 Aktaran KORUÇ, Z. 
Ve ark 2009).

Dishman ve ark. tarafından yapılan bir çalışmada; 
egzersizin aşırı bir şekilde yapılmasının bireylerin sosyal 
yaşamlarını, evliliklerini ve yakın arkadaşlık ilişkilerini 
olumsuz etkileyebileceğini belirtmektedir (Dishman, R. 
Ve ark. 1985 aktaran İnce.G 2011).

Egzersiz bağımlıları, her şeyin kontrolleri altında ol-
duğuna inanabilmektedir, ancak problemleri ile başa çık-
mada yardıma ihtiyaçları vardır, tedavi ve eğitimsel yakla-
şımlarla bunların üstesinden gelebilirler. Bu nedenle diğer 
bağımlılıklar gibi, psikolojik ve fizyolojik bir sorun olarak 
değerlendirilmelidir. (KORUÇ, Z. Ve ark 2009.)

Eğitim, psikoterapi ve alternatif tedavi seçenekle-
ri önerilmektedir. Bağımlı kişinin, bağımlılığın öz kont-
rol kaybı korkusu, kişiler ile iletişim kesintisi, çaresizlik 
ve dezorganize davranış olduğunu benimsemesi gerekir 
(Adams JM, ve ark 2003 aktaranVardar E, 2012). Egzer-
size yaşlı bireyler sağlık amacı ile katılırken, genç bireyler 
çekici bir görünüme sahip olmak için katılmaktadır (Chao 
D, ve ark 2000 Aktaran KORUÇ, Z. Ve ark 2009). Egzer-
siz bağımlılığı uzun mesafe koşucuları, vücut geliştirme 
(Smith D, Hale B. 2005 aktaranVardar E, 2012). profes-
yonel dansçılarda (Bavlı, Ö. Ve ark. 2015). Dayanıklılık  
sporları,  (27 Weinstein, A., Maayan, G.,Weinstein, Y. 
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2015 aktaran aktaran Cicioğlu, H İ ve ark.2019).).Gibi 
spor dallarında görülebilmektedir.

Son yıllarda araştırmacılar, aşırı egzersizin olumsuz 
etkilerini değerlendirmek için egzersiz bağımlılığı ölçeği, 
egzersiz bağımlılığı anketi, gibi ölçekler ve çeşitli araçlar 
geliştirmiştir (Bircher J ve ark. 2017 aktaran Cicioğlu, H 
İ ve ark.2019). ).

Egzersiz bağımlılığının tanısı için Egzersiz Bağım-
lılık Ölçeği-21 [EBÖ-21] Hausenblas HA, Downs DS. 
2000, Yeltepe H, İkizler CH. 2007 aktaranVardar E, 2012) 
ve koşucu bağımlılığı ölçeği gibi (Frederick CM, Ryan 
RM. 1993 aktaran Cicioğlu, H İ ve ark.2019). ölçekler 
geliştirilmiş ve kullanıma sunulmuştur.

Sonuç olarak egzersiz uygulamalarının programları-
nın yukarıdaki önleyici ve iyileştirme tedbirleri dikkate 
alarak hazırlanış ve uygulanmasının önemli olduğu, aksi 
uygulamaların yarardan çok psikolojik, fizyolojik ve sos-
yolojik zarar verebileceğidir.
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Giriş:

Metabolizma ve Yürüyüş İlişkisi

Vücudumuzun içinde gerçekleşen hareket ve sistem 
için gerekli olan enerjiye metabolizma hızı denir. Metabo-
lizma hızı, kalori ve enerji tüketimi cinsinden ifade edilir, 
metabolizma hızını etkileyen yaş, cinsiyet, boy, hormonsal 
denge, uyku, hastalık, vücut kompozisyonu, spor ve egzer-
siz, gibi faktörler vardır. Örneğin Yaş ile beraber meta-
bolizma hızı yavaşlar, dinlenme sürecinde harcanan enerji 
miktarı azalır, yaşlandıkça kilo alımı artar. Yağ hücreleri 
daha az enerji harcadığı için metabolizma hızı düşer. Bu 
döngü cinsiyet faktöründe de böyledir; çünkü kadınlarda 
yağ oranı erkeklere göre daha fazladır.

Boy faktöründe ise, boyun uzun olması yüzey alanı-
nın artması ile orantılı olduğu için vücut ısı düzenlemesin-
de daha fazla enerji harcayacaktır. Tiroid hormonlarının 
azalması ve yetersiz uyku, hormon dengesini bozar meta-
bolizma hızını azaltır. Spor ile kaslarımız ve vücudumuz-
daki organlar fazla çalışırlar. Egzersiz bitimi ile metabo-
lizmanın eski haline dönebilmesi için daha fazla enerjiye 
ihtiyaç duyar, kas oranı artar ve yağ azalır. (www.sport-
sandmerits.com., Erişim: 10.07.2019) .

Metabolizmadan farklı olarak Bazal metabolizma hızı 
(BMH) ise bireyin istirahat halinde iken kullandığı enerjidir. 
‘’BMH hesaplamada Kadınlar için BMH: 655 + (9,6 x ağır-
lık(kg) ) + (1,8 x boy(cm) – (4,7 x yaş) Erkekler için ise: 66,5 
+ (13,7 x ağırlık(kg) ) + (5 x boy(cm) ) – (6,7 x yaş) Harris- 
Benedict formülüne göre hesaplanır’’ (Güven, M. 2003).

Günlük 10.000 adım hedefi:

Günlük 10.000 adımlık hedefin kökeni, 1960’larda 
Japonların 10.000 adım ve pedometre pazarlama hedefi ile 
başlamış, spor camiası yürüyüş hedefi olarak kabul edil-
miştir.
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10.000 adım sırasında dikkat edilmesi gerekenler ara-
sında adım sayısını küçük artışlarla artırmak, günde 5000 
adımla başlayarak her hafta 500 adım arttırmak, yürüyüş 
sırasında baş yukarıda dik bir duruşla, çene zemine para-
lel, karın kasları her adımda yavaşça sıkılı, dirsekler bükü-
lü, kollar serbest sallanarak, adımlama sırasında topukla-
rın önce yere basılmasıdır.

Yürüyüşler sırasında sevilen biri arkadaşınız veya eşi-
nizle birlikte yürümek, yürüyüş yollarını değiştirmek, mü-
zik dinlemek, tümsek arazide, kumda, çimde veya karda 
yürümek, günlük yürüyüşü rekabet ve biraz da eğlenceli 
hale getirmek için katkı sağlayacaktır (www.hayatkolay.
com Erişim: 10.07.2019).

Fizyolojik sağlık bakımından, haftada beş gün 30 
dakika orta şiddette kalp için, haftada 3 veya 4 gün orta-
lama 40 dakika yoğun, kan basıncı ve kolesterolü düşür-
mek için, kas kuvvetini artırmak için ise aerobik egzer-
sizle beraber haftada iki gün ağırlık antrenmanı yapılması 
önerilmektedir. Yürüyüş her yaşta kolay, basit, etkin ve 
olumlu bir fiziksel aktivitedir. Kalp hastalığı, kanser, diya-
bet, astım gibi hastalıkların iyileştirilmesinde orta şiddette 
fiziksel aktivite olarak kabul görmektedir. 45 yaş ve 70 
kg. ağırlığındaki bir kişi, günlük olarak doğru bir diyetle 
birlikte 10,000 adım tempolu yürüyerek ve 400 kalori har-
cayarak, sağlıklı kilo vermeyi başarabilecektir (Kaya,D.
https://www.elele.com.tr Erişim: 10.07.2019).

Kalori harcamada egzersiz ve diyet önemlidir. Spor 
yapmak metabolizmanın yavaşlamasını önler. Kalori harca-
ma hesabı oksijen tüketimi ile belirlenir, 1 kilo oksijen, yak-
laşık 4.8 kaloriye eşittir, ancak bu miktar kişinin kas yapısı, 
kilosu ve metabolizmasına göre farklıdır (Tan, M. 2013).

Psikolojik sağlık bakımından ise, yürüyüş vücuttaki 
serotonin salgısı bakımından önemlidir, serotonin stres 
için önemli etkendir. Sao Paolo Üniversitesi’nde yapılan 
bir araştırmada, huzursuz veya endişeli zamanlarda yapı-



331Spor Bilimleri Alanında Akademik Çalışmalar

lan yürüyüş ve diğer  aerobik egzersizlerin uyku kalitesini 
arttırdığı, California State Üniversitesi’nde yapılan araştır-
maya göre de, yürüyüş mutluluğun kimyasal formülü olarak 
da bilinen endorfin ve seratonin hormonlarının aynı anda 
salgılanmasını sağlayarak mutluluk için ideal karışımı oluş-
turduğu belirtilmiştir. Fiziksel aktivite ve yürüme bunamayı 
önlemenin bir yolu olarak ciddi şekilde önerilmektedir. Bi-
lişsel bozulma 65 yaşın üzerindeki yetişkinlerde yaşla bir-
likte çarpıcı şekilde artmaktadır, orta veya şiddetli demans 
(bunama) 85 yaş üstü yetişkinlerin % 30’unu etkilemektedir 
(Lee, Mın., Buchner, Davıd M. 2008).

Virginia Üniversitesi’nde yapılan bir  araştırma sonu-
cunda, günde 500 metre yürüyen 70 yaşındaki bireylerin 
Alzheimer’a yakalanma  risklerinin  %50’ye kadar düş-
tüğünü, San Francisco Üniversitesi’nde  yapılan bir başka 
araştırma sonucunda ise 65 yaş ve altı  5000 bireyin gün-
lük 3000 metre yürüyerek, hafıza kayıplarının %17 azal-
dığı belirtilmiştir (www.365gun.com Erişim 21.07.2019).

Hareketsizlik organizmanın yapısına uygun olmayan 
bu durumdur, vücudun en doğal egzersizi olan yürüyüşün 
fizyolojik, psikolojik faydasının yanı sıra, yağları yakma-
nın en iyi yollarından birisi olduğu, tempolu ve düzenli 
olarak 30 dakikanın üzerindeki yürüyüşün, sağlıklı yaşam 
için önemli olduğu, yeterli sıklık ve şiddetteki egzersizin-
de trigliserid, LDL- kolesterol seviyesini düşürdüğünü, 
HDL-kolesterol seviyesini yükselttiği bilinmektedir (İri 
R., Ersoy A., İri R. 2010).

Fiziksel aktivite eksikliğinin erken ölüm riskini ve 
kardiyovasküler hastalıklar (CVD), hipertansiyon, tip 
2 diabetes mellitus, osteoporoz, obezite, kolon kanseri, 
meme gibi birçok kronik hastalığa, kanser, anksiyete ve 
depresyon yol açtığını gösteren güçlü kanıtlar vardır. Sağ-
lıklı bir fiziksel  aktivite biçimi olan yürüyüş 1990’lı yıl-
larda hastalıkları önleme amaçlı orta yoğunlukta fiziksel 
aktivite dikkat olarak çekmeye başlamıştır. Fiziksel akti-
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vite, yaşlı erişkinlerde düşme ve düşme yaralanmalarının 
önlenmesinde etkilidir (Lee, Mın., Buchner, Davıd M. 
2008). Yürüme aktivitesi ile düşme yaralanmalarında% 44 
azalma olduğu görülmektedir (Robertson MC, Campbell 
AJ, Gardner MM, Devlin N. 2002).

Sağlıklı yürüyüş için yürüyüş öncesi yapılacak ısın-
ma ve germe egzersizlerinin kas ve eklem yaralanmalarını 
önleyebileceği gibi, kalp ve damar sisteminin egzersize 
uyumunu kolaylaştırmakta ve sabah yapılan yürüyüşle-
rin vücut metabolizmasının hızlanmasında ve yağ yakı-
mı için etkili olacağı belirtilmektedir. Yiyecek tüketimini 
yürüyüşten 2 saat önce bitirmek, sindirim işlemi riskini 
azaltmakta, yürüyüş öncesi şeker içeren meyve alımı kan 
şekerinin düşmesini önlediği gibi metabolizmayı da hız-
landırmaktadır. Yürüyüşün açık havada yapılması oksijen 
alımının artırılması ve yağ yakılışının düzenlemesi bakı-
mından önemlidir.

Egzersizler sırasında Maksimum kalp hızının yüzde 
%55 ile % 80’i arasında egzersiz yapılmalıdır. Maksimum 
kalp hızını bulmak için 220 sayısından bireyin yaşı çıka-
rılır, dakikada 100-110 atım kalp hızında yürümek ideal 
olarak kabul edilmektedir. Yürüme hızı kademeli olarak 
artırılmalı, yürüme süresi en az 30 dakika olmalıdır. Yü-
rüyüş sırasında nefes darlığı, kalp çarpıntısı veya baş dön-
mesi halinde devam edilmemelidir (www.ntv.com.tr Eri-
şim: 17.07.2019).

Yürüyüş ve Beslenme ilişkisi bakımından dikkat  edi-
lecek diğer husus ise günlük 30 dakika yürüyüşün ardın-
dan kahvaltı yapılması gerektiğidir (www.saglik.gov.tr 
erişim: 21.07.2019)

Yürümenin diğer önemli bir faktörü erişilebilirliğin-
den kaynaklanmaktadır. Yürüyüş, cinsiyet, etnik grup, 
yaş, eğitim veya gelir seviyesine bakılmaksızın uygun ev-
rensel bir fiziksel aktivite şeklidir. Yürüme, pahalı araç, 
özel beceri veya özel olanaklar gerektirmez, iç mekânda 
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(ör. Alışveriş merkezi yürüyüşü ve koşu bandı yürüyüşü) 
veya açık havada yapılabilir (Eyler AA, Brownson RC, 
Bacak SJ, Housemann RA.2003) .

Sonuç olarak, yürümek halk sağlığı için önemlidir 
(Kahn EB, Ramsey LT, Brownson RC, et al. 2002).Yürü-
meyi teşvik etmenin halk sağlığı yararları, doğrudan fiziksel 
yararları, yani fizyolojik etkilerden elde edilen yararlardan 
fazladır. Örnek olarak, aktif taşımacılığın teşvik edilmesi 
(örneğin, işe yürümek) otomobil kullanımını ve böylece yol 
tıkanıklığını ve hava kirliliğini azaltır. Hava kirliliğini azalt-
mak, astım ve kanser oranlarını düşürmektedir. Otomobil 
kullanımını azaltmak teorik olarak otomobil çarpmaların-
dan kaynaklanan yaralanma riskini azaltır. Yürüyüş, sosyal 
ilişkiler ve doğal ortamlarla teması arttırır, bu durumun 
ruh sağlığını iyileştirdiğine dair artan kanıtlar vardır (Fa-
culty of Health and Behavioural Sciences, 2002).

Yürüyüş parkur geliştirme ve tanıtım çalışmaları, eğ-
lence, alışveriş merkezleri okul, küçük çapta gezi prog-
ramları gibi yürümeyi teşvik eden, reklam ve politikaların 
geliştirilmesi bireylerin yürüme miktarını arttırma bakı-
mından önem arz etmektedir (Brownson RC, Baker EA, 
Boyd RL, et al 2004).
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