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Glinimiiz bilgi ¢agi, Egitimden, sosyal yasama, bilgi teknolojilerinden,
sagliga, ulagimdan, sanayiye hemen her alanda oldugu gibi bireyin
yasantisina yon veren liderlik kavraminda da oOnemli degisimleri
beraberinde getirmektedir. Bu degisim sonucunda kendisine hizmet edilen
ve kendi ¢ikarlar1 pesinde kosan liderlik anlayisinin yerine, takipgilerine
yol gosteren, onlarla birlikte hareket eden ve hizmet etmeyi bir yasam
bicimi haline getiren hizmetkar liderlik olarak nitelendirilen yeni bir
liderlik modeli ortaya ¢ikmistir. Alan yazinda hizmetkar liderligin ¢esitli
bireysel ve orgiitsel ¢iktilara etkisini konu edinen ¢aligsmalara rastlanmakla
birlikte, spor yoneticilerinin hizmetkar liderlik davraniglar1 ve sonuglarina
yonelik herhangi bir arastirmaya ise rastlanilmamaistir.

Literatiirde liderlik ve lider davranislarini aciklamaya calisan 6zellik-
ler yaklasimi, davramigsal liderlik teorileri, durumsallik yaklagimi,
modern liderlik yaklasimlar1 (neo-karizmatik kuramlar, duygusal zeka-
duygusal yeterlilik kuramlari, doniistiiriici ve is gordiriicii liderlik
yaklagimlar1 vb.) gibi bir¢ok kuramin ve yaklagimin yer aldig1 gériilmek-
tedir. Bu kuramlara dayali olarak liderler, demokratik, otokratik, katilimet,
yardimsever-otokratik, paternalist, karizmatik, doniisiimcii, etkilesimei,
otantik, destekleyici liderlik tarzlar1 gibi gesitli liderlik anlayislarindan
birini sergileyebilmektedir (29, 30, 32, 59).

Alan yazinda yer alan bu liderlik tarzlarinin yani sira “hizmetkar
liderlik” kavraminin da son yirmi yil igerisinde yeni bir liderlik tarzi
olarak ilgili yazinda yer almaya bagladig1 goriilmektedir.

Hizmetkar Liderlik Kavrami

21. yy. liderlik teorileri icerisinde hizla yiikselen bir ilgi alani
baslatmistir. Modern organizasyonlarda bagariyr saglamak ve kar
elde etmek amagli motivasyonu iyilestirme ve sosyal sorumluluga
verilen 6nem degismistir. Liderligin calisan personel (68) ve yenilikgi
organizasyonlar i¢in anahtar faktér oldugu ortaya ¢ikmaktadir (41). Var
olan hizmetkar liderlik teorisinin bu baglamda biiyiik bir deger olabilecegi
diisiiniilmektedir.

IIk kez Greenlaf (1977) tarafindan ifade edilen Hizmetkar liderlik
kavrami akademisyenler tarafindan yakin zamanda yeniden kesfedilmistir
(49). Doniisiimcii liderlik ile karsilastirildiginda hizmetkar liderligin
ahlak bileseni ve takipgilerin ihtiyaglar1 iizerine acik bir vurgu yaptigi
(45, 78), daha etik ve daha insan-merkezli bir liderlik teorisi oldugu (39)
gorlilmektedir.

Takim yaklagiminda kullanilan Destekleyici liderlik agisindan
bakildiginda ise ¢alisilan yerler ve tiim toplumda degisimi olusturmak
amaciyla ¢alisanlarin mutluluguna odaklanmada ve onlarin gelisimi igin
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uygun g¢evre olusturmada hizmetkar liderlik davraniglari ¢ok onemlidir
(63). Bu yeni yaklasim, birlikte karar alma, takim calismasi, etkili ve
destekleyici davraniglarin beraber sergilenmesiyle, orgiit kalitesini
gelistirmeyi ve ¢aliganlarin bireysel gelisimini arttirmayi hedeflemekte
(94) ve egoizm ve kendini begenmislik yerine bagkalarina hizmet etmeyi
baslica amag edinen farkli bir vizyonu yliceltmektedir (102).

Hizmetkar liderler kendi kisisel ¢ikarlari ile ¢atissa dahi direkt olarak
digerlerinin yararina olan davranislar sergilemektedirler (63,78, 73)
Hizmetkar liderlikte, kisisel ilerleme ve okul gelisimine destek olmadaki
yiiksek tutku, orgiit icindeki diger tim ihtiyaclarin oniinde tutularak,
arzulanan egitim hedeflerini gerceklestirmek icin goniilden calisilmaktadir
(52).

Blanchard ve Hodges (2003)’a gore takipgilerinin gelisimine dncelik
veren hizmetkar lider, bulundugu pozisyonda gegici oldugunu bilmekte,
gorevi kendisinden sonra 6zveriyle yonetmesi i¢in yerine gelecek lideri
yetistirmeye ¢aligmaktadir (2).

Hizmetkar lider, varliklar dleminde en basta kendisi ile olan biiyiik
savasin1 kazanmig, kendi benliginin koyu bir hizmet¢isi olmaktan
kurtulmus, kendisini ¢evresine adamis, bir tasin iizerine bir tas koyma
sevdasina kapilmis insandir (31).

Diinyada ylriitilen faaliyetlere bakildiginda, 20. yiizy1ll Bati
toplumlarinda “hizmetkar liderlik” kavramu, enstitii ve bir egitim kurumu
olarak ilk defa 1964 yilinda “Uygulamali Etik” olarak kurulmustur. O
glinden itibaren biiyliyerek gelisen bu uluslararasi merkez, Amerika
Birlesik Devletleri’nin Indiana eyaletinde Indianapolis sehrinde “Servant-
Leadership - Robert K. Greenleaf Center” olarak hizmet vermektedir.
Merkezheryil “Uluslararasi Hizmetkar Liderlik Konferans1” tertiplemekte,
insanlar1 ve kurumlar1 bu yeni liderlik anlayisi ile tanistirmak i¢in ¢esitli
uygulamali kurslar, seminerler ve toplantilar diizenlemektedir. Merkez
bugiine kadar hizmetkar liderlik {izerine yazilmis, bir¢ok kitap, brosiir,
goze ve kulaga hitap eden dokiimanlar yayinlamistir (4).

Hizmetkar liderlik, Amerika’nin en basaril sirketlerinde savunulmus
ve uygulanmistir. Mesela, Southwest Airlines, TD Industries ve Synovus
sirketleri, Fortune’s 2000-2005 yillar1 arasinda “Top 100 Best Companies
to Work for in America” ve “Top Ten Employers” kategorilerinde yer
alarak, hizmetkar liderlige 6rnek sirketler olarak rapor edilmislerdir (4).

Robert Greenleaf hizmetkar liderin tanimini soyle yapmaktadir:
“Hizmetkar lider her seyden once bir hizmetkardir. Her insanin i¢inde
var olan hizmet etme hissiyle baslamakta ve daha sonra kisiyi yonetme
arzusuna gdtiiren bilingli bir tercihler silsilesi gelmektedir. Burada pif
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nokta; evvela yonetilmek istenilen insanlarin yiiksek oncelikli arzu ve
gereksinimlerinin giderilmis olmasidir. Hizmetkar liderlik is, yasam
ve sosyal hayata olumlu degisiklikler getiren uzun vadeli bir pozitif
yaklagimdir. Hizmetkar liderlik orgiitteki insanlara biitiinlesmis bir sekilde
hizmet etme imkan1 sunmaktadir (46).

Hizmetkarlider esas olarak kendisini bagkalarina hizmetetmeye adama
fikrini benimsemis kisiye denir. Toplumun, ¢alisanlarin, miisterilerin vs.
gereksinimlerini karsilamak, onlarin ihtiyaglarina cevap vermek 6ncelikli
gayedir. Yonetmek ve liderlik yapmak ise daha sonra gelir ki ihtiyaglar
karsilanmig insanlarin daha bilingli hareket edecegi ve dogal bir liderlik
siirecinin meydana gelecegi degerlendirilir. Modern cagda hizmetkar
liderlik kavrami agirlikli olarak Greenleaf’in ¢aligmalarna gore sekil
almistir (97).

Hizmetkar liderlik ile diger liderlik tipleri arasindaki en biiyiik fark
hizmet etme amacinin lider-takipgi iligkisi icerisinde sakli kalmasidir.
Ornegin sosyal sorumluluk iizerine odaklanmis esitlik temeline dayali
olarak ¢alisan (86) doniisiimcii liderler, orgiitsel amaglara daha ¢ok 6nem
verirken (45, 100), hizmetkar liderler takipgileriyle gercekten ilgilidirler
(49).

Hizmetkar liderlik teorisi, lideri bir hizmetkar olarak (6ncelikle
digerlerine hizmet etmek isteyen kisi) olarak gormekle baslamaktadir.
Hizmetkar, digerlerinin ve kurumun birincil ihtiyaglarma odaklanarak
kendini bir lidere doniistiirmektedir. Hizmetkar lider, ¢ikar elde etme
elde etmeyi diistinmeden sadece bir farklilik yaratabilmek i¢in digerlerine
hizmet etmek amaciyla bir sirkete, kuliibe, cemiyete ya da sosyal harekete
katilan ve Onciiliik eden kisidir (2).

Hizmetkar liderler kurumlari, toplumun yiiksek ¢ikarlar1 adina sirket
baskanlarinin, calisanlarin ve yoneticilerin tlimiiniin kurumlara giivendigi
ve Oonemli roller oynadig1 yerler olarak goriirler. Bir hizmetkar lider ile
bir kurumu yonetmek isteyen kisi arasindaki en biiyiik fark, hizmetkar
liderin digerlerinin ihtiyaclarint siirekli olarak kendininkilerden o6nce
diistinmesidir. Hizmetkar liderligin nihai amaci, hizmet edilenlerin daha
bilgili ve hak sahibi olmalari, dayanisma ve 6zgiirliik kazanmalari, nihayet
birer hizmetkar lider haline gelmeleridir (2).

Hizmetkar lider;
e Kendini orgiitiin ihtiyag¢larini karsilamaya adar,

e ldaresi altindaki kisilerin hayat onceliklerinin saglanmasina
odaklanr,
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e Orgiit catis1 altinda hizmet veren bireylerin icindeki devi
uyandirmak i¢in onlar siirekli gelistirir ve besler,

e Insanlara kogluk yapar ve kendilerini ifade edebilme
noktasinda onlara cesaret verir,

e Hizmetleriorgiittekibireylerinkisisel gelisimini kolaylastirir,

e Orgiitsel bilincin olugmas1 amaci ve arzusuyla karsisindakini
dinler (1).

Hizmetkar Liderligin Gelisimi

Son yillarda, etik liderlik tarzlar1 konusuna biiyiik bir ilgi olugsmustur
(8, 23, 75, 104). Bunlardan biri de, takipgilerinin ihtiyaglarini karsilamak
icin liderini “hizmetkar” olarak goéren hizmetkar liderlik modelidir (45,
46, 49). Matteson and Irving (2006), hizmetkar liderleri; kendi kisisel
cikarlarindan once takipgilerinin ihtiyaclarini gidermeye odaklanan
liderler seklinde tanimlamiglardir (69). Bu 6zelligi onun doniistiiriicii
liderlik gibi etik degerlere onem veren diger liderlik modellerinden
farklilagmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (14, 45).

Hizmetkar liderlik eski bir kavram olmasi sebebiyle yiizyillar
boyunca biitiin kiiltiirlerde uygulanan temel ve hi¢ bitmeyen prensipleri
bilinyesinde barindirmaktadir (90, 95). Greenleaf (1977), hizmetkar
liderlik kavramini ilk olarak, Herman Hesse’nin “Dogu’ya Yolculuk”
kitabina ithaf ederek “Hizmetkar olarak lider” adli eserinde tanitmistir.
Biiyiik lider olabilmek icin, ilk Once hizmet eden olmak gerektigini
vurgulayarak, bircok anahtar O6zellik tanimlamistir. Bunlar; girisken
olma, dinleme ve anlama, hayal etme, geri ¢ekilme, kabullenme ve
empati kurma kabiliyeti, sezgi, 6ngorii, farkindalik ve ortaklik (takim)
kurmadir (49). Hizmetkéar liderligin diger savunucular1 (Farling et al.,
1999; Kiechel, 1992; Laub, 1999; McGee-Cooper and Trammell, 2002;
Joseph and Winston, 2005; Pollard, 1997; Rinehart, 1998; Russell et al,
2002), bu ozelliklerin farkli kombinasyonlarini tanimlamiglardir (39; 58;
63; 71; 54; 84; 87; 88). Spears (1995, 1998), Greenleaf’in eserlerinden
10 hizmetkar lider 6zelligini siiziip listelemistir (94, 96). Contee-Borders
(2003) bu durumu vaka caligmasiyla onaylamistir (28). Bunlar; dinleme,
empati, iyilestirme, farkindalik, ikna, kavramsallagtirma, 6ngorii, hizmet
etme, insanlarin gelisimine katilim ve topluluk olusturmadir (19; 70; 76).

Greenleaf’in  (1970) disiindiiriici  makalesinden sonra birgok
bilim adami ve uygulayici, hizmetkar liderlik kavramini benimsemistir.
Anlagilmasi zor bir kavram olmasina ragmen uygulamaya layik goriintiisii
hizmetkar liderlige artan bir ilgi olusturmustur. Bu talep tamamen
hizmetkar liderligi saran felsefelerin sezgisel cazibesinden dogmustur.
Cinkii o donemlerde hizmetkar liderlik kavramimni tanimlamaya
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yonelik hicbir deneysel siire¢ bulunmamaktaydi. Hizmetkar liderler;
kategorik olarak bilge olarak tanimlanmistir ve karar verme siiregleri
ile hizmet yonelimli olmalar orgiitsel bilgeligi olusturan araglar olarak
goriinmektedir. Ayrica hizmetkar liderler uygulanan bilgi ile bilgiye dayali
tecriibeyi bagdastirarak her ikisini de en iyi yapan ve fedakar se¢imler
yapan kisiler olarak tanimlanmistir (20).

Hizmet yonelimli felsefesi ve liderlik yaklasimi ile deneyimli
organizasyonlar olusturdugunu gecmiste agikca gostermistir. Hizmetkar
liderler bir¢ok celiskili karari yonetme kapasitesi olan kisiler olarak
tanimlanmaktadir ve bu organizasyon deneyiminin artmasini miimkiin
kilmaktadir (98). Her ne kadar hizmetkar liderlik ve bilgelik arasinda
0zel baglantilar her iki tanimda da belirsiz ve varsayimlara dayali olsa
da felsefi uyumluluklar1 dikkate degerdir. Bu diyalogu ilerletmek i¢in
hizmetkar liderligin yapisin1 daha kesin bir sekilde acikliga kavusturmak
gerekmektedir. Cesitli aragtirmacilar tarafindan hizmetkar liderlik ile
ilgili yapilan ¢aligmalar ve bu 6zellige atfedilen cesitli 6zellikler asagidaki
tabloda sunulmustur. (Bakiniz Tablo 2.1.)

Tablo 2.1. Hizmetkar Liderligin Davranis Ozellikleri ve A¢iklamalart

IRussel ve Stone 2002
Spears (1995) Russel F onksiyonel I?atlhmm Patterson gz:;lrlz;e
(2001) Ozellikler  [Ozellikler  |(2003)

(2005)
Dinleme \Vizyon \Vizyon letisim \Vizyon Sahibi [Vizyon Sahibi
Empati Sahibi Sahibi Miisamaha (Tevazu Tevazu
Insanlarin Miisamaha [Diirlistlik  [Katilim Giivenilir Giiven
gelisimine katilm |Giiven Gliven 'Yetenek Hizmetkar  |Giiglendirme
IFarkindalik IHizmet Hizmet Kahyalik Fedakar Sevgi
Ikna Modelleme [Modelleme [Seffaflik Giiglendirme
Kavramsallastirma [Onciiliik insanlara  Niifuz Ahlaki Sevgi
Ongorii insanlara  [Saygi ikna
Hizme etme Saygi Giiglendirme [Kabiliyeti
fyilestirme Giiglendirme |Onciilik  [Dinleme
Topluluk Uyum Giiclendirme
olusturma Ogretme

Andersen, J.A. (5) dan alinmistir

Hizmetkar liderlik kavramina iliskin bir baska yaklasim da Patterson
tarafindan gelistirilmistir. Patterson, Hizmetkar Liderlik Teorisi’ni,
“Doniisiimeti Liderlik Teorisi”’nin uzun vadeli bir uzantisi seklinde ifade
etmis ve bu tiir liderligi “Oncelikle liderin takipgilerine, daha sonra da
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orgiite odaklanan” liderlik sekli olarak tanimlamigtir” (105). Patterson’a
gore, “Hizmetkar Liderlik”, fazilete (virtue) baglidir ve liderlerdeki hizmet
odakliliginin merkezinde bulunan ruhani degerlerin tiimii anlamina gelen
Fazilet Teorisi ile benzer bir yapi icerisindedir ve Aristotle’nin etigine
dayanir (78). Patterson hizmetkar lideri; sevgiyi kanitlama, algakgoniillii
hareket etme, fedakar olma, takipgiler i¢in vizyoner olma, diiriist olma,
takipgilerine giiclendirme ve hizmet etme boyutlariyla ele almistir.
Sekil 2.1°de Patterson’un Hizmetkar Liderlik Modeli gdsterilmekte ve
bilesenleri agiklanmaktadir (Waddell, J.T. (105)’ten alinmistir).

Algakgdniillii

Sevginin

. Vizyoner Olma
Sosyal ve Ahlaki Davranma
Kamitlanmasi
(Agapao Love)
— Fedakarhk Giiven

Yetkilendirme || Hizmet

Sekil 2.1. Patterson’un Hizmetkdr Liderlik Modeli

Sosyal ve Ahlaki sevginin kanitlanmasi: Lider, takipgileri igin
samimi bir sevgiye sahip olmali, dogru yer, dogru zaman ve dogru
hareket bilesenleri uyum icinde gerceklemelidir. Yunancada “Agapao
Love” olarak adlandirilan bu sevginin gostergesi, sirasiyla liderin 6nce
calisanlarina, sonra onlarin becerilerine ve son olarak da organizasyonun
faydasina odaklanmasidir.

Algcakgoniillii Davranma: Kisinin egosunu makul bir seviyede
muhafaza ederek, kendisini digerlerinden daha iistiin gérmemesi, tevazu
sahibi olmasidir.

Fedakdrlik: Yaptiklarindan ve orgiite kattiklarindan 6tiirii bir beklenti
icinde olmaksizin, baskasina yardim etme yoniinde goniillii davranislar
biitiiniiddir.

Vizyoner Olma: Liderin, c¢alisanlarinin vizyonlarina ekseninde
Orgiitiin vizyonunu olusturmasidir.

Giiven: Hizmetkar liderligin temel kavramidir. Takipgiler, diiriistliik
konusunda liderlerinden ne kadar 6rnek davranig goriirse kendileri bunun
cok daha fazla takipgisi olurlar.

Yetkilendirme: Takipgiler tlizerindeki siki kontrolden vazgegilerek,
ihtiyaglarin  karsilanabilecegi sekilde takipgilerin uygun yetki ile
yetkilendirilmesidir.
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Hizmet: Kisilerin kendi ¢ikarlarindan 6nce baskalarinin ¢ikarlarimi
disiinmesi ve Oncelikle digerlerinin Oncelikleri kargilanacak sekilde
onlara yardim etmesidir (109).

Barbuto and Wheeler (2002) tarafindan Onerilen gergeve, Spears
(1995)’in 10 6zelligini gorev agkr boyutu ile birlestirmislerdir (10, 94).
Gorev aski digerlerine hizmet etmeye duyulan dogal bir arzudur ki
Greenleaf’in (bakiniz: 1970, 1972, 1974, 1996) hizmetkar liderlik ile
ilgili ilk yazilarinda temel bir 6zellik olarak belirtilmistir. Hizmet etme
arzusu hizmetkar liderligin tiim kavramlari igerisinde bulunmaktadir (3,
39, 45, 85, 90).

Barbuto and Wheeler (2006) hizmetkar liderligin 11 potansiyel
0zelligini 6l¢mek icin islevsel tanimlar ve bir 6lgek gelistirmiglerdir: gorev
agki, dinleme, empati, iyilestirme, farkindalik, ikna, kavramsallagtirma,
Ongori, hizme etme, gelisme ve topluluk olusturma (11).

Hizmetkar Liderligin Ozellikleri

Gorev Aski (Calling)

Greenleaf (1970) liderlerin motivasyonunun, digerlerine hizmet
etmeyi bilingli olarak se¢mekle baglamasi gerektigini belirtmistir (46).
Avolio ve Locke (2002) organizasyonlar ve tiyeleri lizerinde azami etkiyi
elde etmek icin liderlerin fedakar olmasinin gerekliligini tartigmiglardir
(7). Choi ve Mai-Dalton (1998) liderlerin, takipgilerinin saygi ve
baghiligim1 kazanmak i¢in organizasyon igerisinde sergiledigi O6zveri
ve fedakarlik rollerini tanimlamiglardir (25). Fry (2003) gorev askini,
spiritiiel bir ¢er¢eve igerisinde bir farklilik yaratmak ve kiginin hayatina
anlam katmasi olarak tanimlamistir (40).

Block (1996) liderlerin kendi ¢ikarlar1 yerine hizmet etmeyi segmesi
bakimindan o6ziinde gorev aski ile benzer oldugunu soylemektedir
(21). Barbuto ve Wheeler (2006) gorev askinin, hizmetkar liderligin
temelinde varolduguna ve hizmet etmek arzusu ile digerlerinin
yarar1 i¢in kendi ¢ikarlarindan fedakarlikta bulunmaya istekli olarak
gergeklestirilebilecegine inanmaktadirlar (11). Grier, Kanungo ve Krebs
ise fedakarlik ile gérev agkinin benzer oldugunu belirtmislerdir (51, 57,
61). Bass (2000) doniisiimcii liderlik ile hizmetkar liderlik arasindaki
farki liderlerin sahip oldugu niyetler acisindan tanimlamistir—hizmetkar
liderler muhtemelen daha 6zverili amaglar benimsemektedirler (17).

Dinleme (Listening)

Dinleme, c¢alisanlarin fikirlerini, diislincelerini ve Onerilerini aktif
olarak onaylama olarak tanimlanir (94). Barbuto ve Wheeler (2006)
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dinlemenin, digerlerinin fikirlerini duyma ve deger verme becerisi olarak
degerlendirilebilecegini belirtmiglerdir (11). Bass and Avolio (1994)
liderlerin, takipgilerinin en acayip fikirlerini dahi degerlendirmeye
istekli olmasi, bu sekildeki davranislarin dikkate alinmasinin takipgilerin
bagliligin1 artiracagini belirtmiglerdir (15). Johnson and Bechler (1998)
liderligin ortaya ¢ikmasi ile dinleme becerileri arasinda giiglii pozitif
iligki oldugunu bulmuslardir (53). Kramer (1997) insanlar aras iligkileri
test etmis ve dinleme ile doniisiimcii liderligin etkililigi arasinda iligki
oldugunu bulmustur (60). Bechler and Johnson (1995) dinleme becerileri
ile liderligin etkililigi arasinda iliski bulundugunu rapor etmislerdir (18).

Empati (Empathy)

Empati, liderler kendilerinin digerlerinin yerine koyabildigi zaman
dinlemenin devaminda gelismektedir. Wolff, Pescosolido, and Druskat
(2002) empatinin duygusal zekanin anahtar bileseni oldugunu, kendini
yoneten takimlarda {yelerin duygu ve ihtiyaglarmin anlagiimasini
saglayarak, bilissel siirecler ve becerilerin isletilmesine olanak sagladigini
bulmuslardir (107). Pescosolido (2002) empatiyi, kendini yoneten takimlar
icerisindeki grup duygular yoneticileri i¢in ¢ok kritik bir 6zellik olarak
tanimlamaktadir (81). Barbuto ve Wheeler (2006) empatinin, digerlerinin
yuzlestigi kosullar1 anlama becerisi olarak degerlendirilebilecegini
belirtmislerdir (11). Shuster (1994) empatinin Onemini kuvvetle
savunmustur (92). Spiritiiel liderlik c¢ercevesi igerisinde, Fry (2003)
fedakar sevgi baglami igerisinde sevkat olmasi gerektigini ve kisiler
arasinda benzerliklerin resmedilmesi gerektigini savunmaktadir (40).

Tyilestirme (Healing)

Insanlarin hayal kiriklig1 ya da basarisizlikla biten umutlari, hayalleri
ya da iligkileri oldugunda, duygusal ¢oziimler ya da iyilestirme yoluyla
bozuk moraller ve duygusal acilar giderilebilmektedir (94). Baz1 bilim
adamlan iyilestirmenin etkili liderlik becerileri arasinda en giicliisii
oldugunu ileri stirmiislerdir (33, 101). Barbuto ve Wheeler (2006)
iyilestirmenin, iyilestirme siirecinin ne zaman ve nasil tesvik edilecegini
tanima becerisi olarak degerlendirilebilecegini belirtmislerdir (11).
Weymes (2003) liderligin birincil amacimin duygu ve hisleri etkileyerek
organizasyonun duygusal merkezinin olusturulmast oldugunu one
sirmiistiir (106). Emmerich (2001) zor zamanlarda liderlerin empati
kurmasini ve insanlarin duygularini ortaya koyabilmeleri i¢in bir forum
olusturmasini tavsiye etmektedir (37). Fry (2003) insanlarin manevi olarak
ayakta kalma, bagislanma, kabul ve algak goniilliiliik ihtiyaglarinin bu
acidan iyilestirme ile benzer oldugunu belirtmistir (40). Her ne kadar bu
calismalarin hig biri iyilestirme terimini kullanmasa da arastirma boyutlari
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iyilestirme siirecinin birer parcasidirlar. lyilestirme ise liderligin yeterince
takdir edilmeyen bir yonii olarak karsimiza ¢ikmaktadir ve iyilestirme
hizmetkar liderligi cogu liderlik teorisinden ayiran bir 6zelliktir.

Farkindalik (Awareness)

Farkindalik, liderin ¢evreden ipuglarimi toplamadaki agikgdzliiligi
olarak degerlendirilebilir (10). Barbuto ve Wheeler (2006) farkindaligin,
cevredeki ipuglarimi toplayarak neler oldugunun farkina varma becerisi
olarak degerlendirilebilecegini belirtmislerdir (11). Tarihe gore biiyiik
liderlerin bilgiyi aramasmin 6nemi, bilgeligin iki anahtar 6zelliginden
biri olarak tanimlanmaktadir (56, 83). Bilgeligin son zamanlardaki
sOylemlerinin bu goriisii yansitmasiyla birlikte (20, 99) bir¢ok arastirmada,
liderlik fenomeni igerisinde kendinin ve digerlerinin farkinda olma
rolii incelenmistir. Sosik ve Megerian (1999) farkindalik ile kendini ve
digerlerini algilama konusu {izerine c¢alismis ve doniisiimcii liderligin
algilanmasi ile iliskili oldugunu bulmustur (93). Farkindalik ayn1 zamanda
duygusal zekanin bircok davranigsal modelinde anahtar bilesen olarak
onemli bir rol oynamaktadir (13, 24).

ikna (Persuasion)

Iknayr kullanan liderler, resmi otorite ya da yasal giice
dayanmaksizin digerlerini etkileyebilirler (10). Barbuto ve Wheeler
(2006) iknanin, resmi otoritenin disinda digerlerini etkileme becerisi
olarak degerlendirilebilecegini belirtmislerdir (11).Ikna edici mantikl bir
aciklama, etkileme siirecine, orgiitsel mevkiden ¢ok daha fazla hizmet
etmektedir (94). Ping ve Yukl (2000) etkileme taktiklerinin algilanan
etkinligini test etmis ve mantiksal iknanin Amerikan kiiltiirii icerisinde en
etkili taktik oldugunu (82), Falbe ve Yukl (1992) ise mantiksal iknanin,
etkilesim, baski, koalisyonlar ve mesrulastirma gibi zorlu etkileme
stratejilerinden daha pozitif sonuglar dogurdugunu bulmustur (38). Bass
ve Steidlmeier (1999) iknanin 6nemini ve iknanin etik, karakter ve gercek
doniistimcii liderlik ile olan etkilesimini belirtmislerdir (16).

Kavramsallastirma (Conceptualization)

Liderlerin kavramlarla yorumlamasi is arkadaslarini zihinsel modelleri
kullanma ve yaratici siirecleri genisletme konusunda cesaretlendirmektedir
(10, 94) Barbuto ve Wheeler (2006) kavramsallastirmayi, zihinsel
modellerin kullanildig1 ve etraflica diistinmenin tesvik edildigi bir ortamin
gelistirilmesine yardim etme olarak degerlendirilebilecegini belirtmislerdir
(11). Awamleh ve Gardner (1999) liderin vizyonunun kapsami ve konugma
tarzinin Orgiitsel performans ve etkililik ile iligkili oldugunu bulmuslardir
(9). Druskat ve Pescosolido (2002) kendini yoneten takimlarda liderlerin
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zihinsel modellerinin pozitif sonuclar doguracagini rapor etmislerdir (36).
Towler (2003) vizyon gelistirme becerilerinin liderlerin performansini
ongordiigiini bulmustur (103).

Ongorii (Foresight)

Liderler 6ngoriiyii, organizasyon ve iiyeleri i¢in gelecegi tahmin
etmek ve ona gore davranmak i¢in kullanmaktadirlar (10, 94). Tarihsel
felsefe ongdrii kavramin bilgelik tartigsmalar icerisinde sekillendirmistir
ki bilgelik sezmenin Otesine uzanan ve ileriye yonelik gerceklerin
onceden eylemin yoOniinii gostermesi, zorluklari ve sonuglari 6nceden
tahmin etmesi olarak tanimlamistir (66). Bilim adamlar1 liderlerin
organizasyonun gelecekteki durumunu 6ngérme becerilerinin etkililikleri
icin gerekli oldugunu savunmaktadirlar (6). Farling et al. (1999) liderlerin
vizyonu tahmin etme ve iletisim kurma becerilerinin hizmetkar liderligin
uygulanmasinda kritik oldugunu savunmustur (39).

Bierly et al. (2000) bilginin Otesinde liderlerin, amaca yonelik
eyleme rehberlik etme durumunu ve uygun uygulamayr bilmesi
gerektigini savunmaktadir (20). Bu calismalar etkili liderlik i¢in tahmin
etme ve Ongoriinliin Oonemine deginmektedirler. Barbuto ve Wheeler
(2006) ongoriiniin, gelecegi ve sonuglarini tahmin etme becerisi olarak
degerlendirilebilecegini belirtmislerdir (11).

Hizmet Etme (Stewardship)

Hizmet etme, organizasyonu ve iyelerini topluma biiyiik katkilari
olmasi i¢in hazirlamay1 i¢ermektedir (10). Liderler organizasyonun
ihtiyaglarin1 karsilamaktan daha fazla toplumun ihtiyaglarini karsilama
arayisindadirlar. Brief ve Motowidlo (1986) sosyal agidan yapilan yararli
davraniglar ve liderlik roliinli organizasyonun otesinde sosyal sonuglari
icerisinde tartismiglardir (22). Coleman (1998) liderlik mirasini, liderlerin
toplum i¢in hizmet etme roliinii istlenmesi i¢in savunmustur (27). Barbuto
ve Wheeler (2006) hizmet etmeyi, organizasyonlarin siirdiirmek igin bir
mirasa sahip olmasi ve organizasyonlarin topluma katkida bulunma amaci
olduguna inanmak olarak degerlendirilebilecegini belirtmislerdir (11).
Giltmier (1990) liderlerin toplum igerisindeki roliinii, temelde ¢evreye
hizmet etme, ¢evre ve dogal kaynaklar i¢in siirdiiriilebilir bir miras
birakma seklinde tanimlamistir (42).

Gelisme (Growth)

Greenleaf (1996) bizlere hizmetkar liderligin en iyi sonuglarindan
birinin takipgilerin pozitif yonde gelistirilmesi oldugunu hatirlamaktadir
(50). Barbuto ve Wheeler (2006) gelismenin, digerlerinin
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ihtiyaclarin1 tanmima ve gelisim firsatlarmm1 saglama becerisi olarak
degerlendirilebilecegini belirtmislerdir (11). Godshalk ve Sosik (2000)
mentorluk iligkilerinin dinamiklerini incelemislerdir ve her iki tarafin da
beklentilerinin iliskilerin etkililigi {izerine rol oynadigini bulmuslardir
(43). Liderlerin bireysellesmis diisiinceyi kullanmasi ekstra caligma
motivasyonu, ¢alisanlarin tatmini ve liderligin etkililigi ile tutarli bir
sekilde iliskilendirilmektedir (67).

Topluluk Olusturma (Community Building)

Organizasyon igerisindeki kisiler birbirlerine bagli, iletisimi 6greniyor
ve sorunlarint ele alarak iizerinde diisiiniiyorlarsa organizasyonun
topluluk olma potansiyeli var demektir (79). Goftee ve Jones (2001)
takipgilerin liderlerine baglhlik gostermeleri i¢in giiclii topluluklara ihtiyag
oldugunu bulmustur (44). Perrewe (2000) insanlar i¢in politik becerilerini
kullanarak sorunlarini en iyi sekilde ele alacagi forumlar olugturmanin
Oonemini tanimlamistir (80). Bu ¢aligmalar topluluk olusturmanin orgiitsel
kimlik ve takipgilerin baghligim1 dogurdugunu gdstermektedir. Barbuto
ve Wheeler (2006) topluluk olusturmanin, organizasyonun igerisine
topluluk ruhu hissiyatini agilama becerisi olarak degerlendirilebilecegini
belirtmiglerdir (11).

Hizmetkar Liderlik Olcekleri

Greenleaf (1977) hizmetkar liderlik kavramimi ifade eden birgok
anahtar 6zellik tanimlamistir. Bunlar; girigken olma, dinleme ve anlama,
hayal etme, geri ¢ekilme, kabullenme ve empati kurma kabiliyeti, sezgi,
ongorii, farkindalik ve ortaklik (takim) kurmadir.

Robert K. Greenleaf’in ardindan “Greenleaf Hizmetkar Liderlik
Merkezinde” CEO olarak calismis olan Larry Spears, Greenleaf’in
notlarinda gordiigii tekrar eden temalar1 diizenlemeye baslamistir. Baslica
10 ana tema agiklamistir: dinleme (listening), empati (empathy), insanlarin
gelisimine katilim (commitment to the growth of people), farkindalik
(awareness), ikna (persuasion), kavramsallastirma (conceptualization),
Oongorii (foresight), hizmet etme (stewardship), iyilestirme (healing),
topluluk olusturmadir (building community) (94). Ancak, Spears bu
boyutlar1 dogrulamak i¢in herhangi bir deneysel teste tabi tutmamustir.

Spears (1995)’a ek olarak diger birka¢ akademisyen de hizmetkar
liderlik davranis1 ile ilgilenmistir. Ornegin Laub (1999) hizmetkar
liderligin 6zellikleri seklinde alt1 kiimeden olusan kavramsal bir model
gelistirmistir. Bunlar: kisisel gelisim, insanlara deger verme, topluluk
olusturma, giivenilirlik sergileme, liderlik etme ve liderligi paylasma gibi
her biri ii¢ kategoriden olusan kiimelerdir (62).
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Russell ve Stone (2002) dokuz fonksiyonel 6zellikten bahsetmistir.
Bunlar: vizyon, diristliikk, birlestirme, giiven, hizmet, model olma,
onciiliik, takdir etme ve yetki vermedir ve buna ilave olarak 11 hizmetkar
lider 6zelligi belirtmistir (88). Son olarak, Patterson’un (2003) modeli
yedi boyut icermektedir; sevgi, tevazu, baskalarini diisiinme, vizyon,
giiven, yetki verme, hizmet etme (78).

Gecmiste yapilan liderlik aragtirmalari, kullanilan 6l¢eklerde belirtilen
ozelliklerde biiyiik 6l¢iide islevsel igerik cakismast oldugunu gostermistir.
Ornegin Laub (1999) OLA isimli 60 madde, 6 anahtar béliimden olusan
Orgiitsel Liderligin Degerlendirilmesi dl¢egini gelistirmistir. Her ne kadar
OLA’ nin hizmetkar liderlik aragtirmalarina ilham verdigine inanilsa da, 6
boliim arasindaki iliskiler o kadar yiiksektir ki ¢ok boyutlu olma 6zelligini
kaybetmistir ve tiim OLA puanlamasi arastirma amagli onerilmektedir
(63, 12).

Bir diger siklikla kullanilan envanter ise Page ve Wong (2000)
tarafindan gelistirilen “Hizmetkar Lidelik Profili” dir. 12 boyutlu
kavramsal g¢erceveden olusan envanterde, arastirmacilar baslangigta 8
boyut listelemislerdir ve daha sonra bu boyutlar1 6nce 7’ye sonra 5’¢
indirmislerdir (77, 108). Dennis ve Winston (2003) bu olgegin faktor
yapisini tekrarlama girisimlerinde ise Ol¢egin boyutlarini {i¢ boyutlu
yapiya kadar indirmiglerdir (35).

Dennis ve Bocarnea (2005) yilinda bes boyutlu bir envanter
gelistirmislerdir ve envanter direkt olarak Patterson’un (2003) yedi
boyutlu modeli ile iliskilendirilmistir (34, 78). Dennis ve Bocarnea
orijinal calismasinda yalnizca bir 6rnek kullanmiglardir. Yakin zamanda
bu envanter Ispanyolcaya cevrilmistir ve yalnizca dlgeklerden iigiiniin
giivenilirliginin onaylandig1 Latin Amerika literatlirindeki ¢alismalarda
kullanilmistir (72).

Barbuto ve Wheeler (2006) yilinda Servant Leadership Questionnaire
anketini gelistirmislerdir ve bu 6l¢ek ile hizmetkar liderlik yapisini agikliga
kavusturmustur. Olgek gegerliligini saglamada arastiric1 (exploratory)
faktor analizleri, dogrulayici (confirmatory) faktor analizleri, sabit kriter
gecerliligi (substantive criterion validity), uyusum gegerliligi (convergent
validity), uzaksak gegerliligi (divergent validity) ve kestirim gegerliligi
(predictive validity) uygulamistir (11). Bu ¢alisma, 6l¢eginin boyutlariyla
giivenilir bir dlgek ve yapi ortaya ¢ikararak sonrasinda arastirmacilari
hizmetkar liderlik iizerine deneysel ¢alismalar yapmaya tesvik edici bir
rol oynamustir (65, 74, 89, 91). Barbuto and Wheeler (2006) hizmetkar
liderligi bes boyutlu olarak tanimlamis ve onaylamistir: fedakar olma,
duygusal destek, bilgelik, ikna edici yol gésterme ve orgiitsel hizmet etme.
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Olgegin Alpha korelasyon sayilari. 82 ile .92 arasinda rapor edilmistir
(11).

Sendjaya ve ark. (2008) yilinda alt1 alt boyuta boliinen ve 22 liderlik
0zelligi sunan 35 maddeden olusan bir envanter gelistirmislerdir (91).
Ancak calismalarinda varsayimda bulunduklar1 alti boyutlu yapinin
giivenirligini kanitlayan hig¢bir bilgi sunulmamaistir. Aragtirmacilar her bir
6 alt boyutun ayr1 ayri1 olarak yalnizca tek boyutlulugunu test etmislerdir.
Arastirmada tiim alti boyutlu modelin faktoriyel gegerliligini gosteren
hicbir veri sunulmamistir. Boyutlar arasindaki korelasyonlar .66 ile .87
arasinda dagilim gostermektedir ki bu dagilim onerilen ¢ok boyutlu
yapiya kaygi duyulmasina neden olmaktadir.

Hem arastirici hem de dogrulayici 6rneklerin igerildigi tek aragtirma
Liden ve arkadaglari tarafindan (2008) yilinda gergeklestirilen arastirmadir.
Aragtirmacilar yedi boyutlu 28 maddeden olusan hizmetkar liderlik
dlgeginin gecerliligini iki &rnek calisma ile dogrulamuslardir. Olgek
orneklerin birinde 298 6grenciye uygulanmis bir digerinde ise iiretim ve
dagitim sirketinde ¢aligan 182 bireye uygulanmigtir. Dogrulayici faktor
analizleri arastirmada kullanilan yedi faktorlii modelin en uygun model
oldugunu onaylamistir (65).

Yeni bir envanter olarak “Hizmetkar Liderlik Anketi (SLS)”
Dierendonck ve Nuijten tarafindan (2010) yilinda literatiire tanitilmistir.
SLS oncelikle takipcinin perspektifinden bakarak lider-takipgi iliskisine
odaklanmaktadir. Envanterin, (1) hizmetkar liderligin esas yonlerini
kapsamasi, (2) uygulamasinin kolay olmasi, (3) psikometrik olarak gecerli
ve giivenilir olmas1 amag¢lanmistir. Hem arastirict (exploratory) hemde
dogrulayici (confirmatory) faktor analizleri uygulanmistir. Arastirmacilar
calismalarinda bu envanterin faktoriyel gecerliligini (factorial validity), i¢
tutarhiligini (internal consistency) ve kriter iligkili gecerliligini (criterion-
related validity) {ic asamada kanitlamiglardir. Aragtirmacilar 8 hizmetkar
liderlik 6zelligi rapor etmislerdir. Bunlar: yetki verme, mesuliyet alma,
arkasinda durma, tevazu goOsterme, giivenilir olma, cesaretlendirme,
insanlar arasinda kabul gérme ve hizmet etmedir. Olgegin Alpha sayilart
.69 ile .91 arasinda rapor edilmistir (12).

(SLQ) Hizmetkar Liderlik Anketi

Barbuto and Wheeler (2006) 6lgek gegerliligini saglamada arastirici
(exploratory) faktor analizleri, dogrulayici (confirmatory) faktor
analizleri, sabit kriter gecerliligi (substantive criterion validity), uyusum
gecerliligi (convergent validity), uzaksak gecerliligi (divergent validity)
ve kestirim gecerliligi (predictive validity) uygulamistir. Bu ¢aligma,
Olceginin boyutlartyla giivenilir bir 6lgek ve yapi ortaya cikararak
sonrasinda aragtirmacilart hizmetkar liderlik {izerine deneysel ¢aligmalar
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yapmaya tesvik edici bir rol oynamistir. Orijinal anket 4’111 likert seklinde
uygulanmistir. Derecelendirme maddeleri “1= strongly disagree (kesinlikle
katilmiyorum), 2= somewhat disagree (bir sekilde katilmiyorum), 3=
somewhat agree (bir sekilde katiliyorum), 4= strongly agree (kesinlikle
katiliyorum)” seceneklerinde olusmaktadir. Olgekte yer alan tiim maddeler
olumlu ifadelerden olusmustur. Barbuto and Wheeler (2006) hizmetkar
liderligi bes boyutlu olarak tanimlamis ve onaylamistir: fedakar olma,
duygusal destek, bilgelik, ikna edici yol gosterme ve Orgiitsel hizmet etme.

Fedakar Olma

Fedakar olma, digerlerine hizmet etmek i¢in gerekli olan bilingli bir
secim olarak tanimlanmaktadir (49). Hizmet etme vasitasiyla digerlerini
pozitif bir sekilde etkileme istegi, hizmetkar liderlik ideolojisinin merkezi
sayilmaktadir (11). Hizmetkar liderler takipgilerine hizmet etmeyi
benimserler ve takipgilerinin gelisimi i¢in kisisel ¢ikarlarindan fedakarlik
ederler (17, 45).

Hizmetkar liderler bireylerin, organizasyonlarin, toplumun ve
kurumlarin pozitifbir sekilde gelismesini isterler (65). Liderlikte fedakarlik
duygusunun gerekliligi bir¢ok bilim adamu tarafindan (7, 21) hizmetkar
liderligin fedakar bir yapiya sahip oldugu seklinde tanimlanmaktadir (49,
91). Liderlerin, takipgilerin ¢ikarlarini kendi ¢ikarlarinin éniine koymada
gosterdikleri isteklilik, muhtemelen takipcileri tarafindan biiyiik bir
giliven ve baglilik kazanmalarina ve daha yliksek kalitede etkilesimlere
yol agmaktadir (12).

Duygusal Destek

Duygusaldestek, nezaman venasiliyilesmesiirecininkolaylagsacaginin
farkina varma becerisini tanimlamaktadir. Bu, liderin sikint1 ve travmadan
sonra manevi iyilegme siirecini tesvik etme becerisini igermektedir (11).
Hizmetkar liderler yiiksek derecede empati kurabilen ve digerlerine
duyarlilik gsterebilen kisiler olarak goriiliirler (65). Takipgileri ile birlikte,
onlarin kisisel ve mesleki endiselerini dile getirebilmelerini saglayan bir
ortam yaratirlar (11). Bilim adamlari takipgilere umut verme, yikilan
hayallerin {istesinden gelme ve pargalanmis iligkilerin diizeltilmesinde
yardim edebilecek liderlere ihtiyag oldugunu belirtmektedirler (33, 101).
Takipgilerine duygusal destek saglayan liderler biiyiik bir olasilikla onlarla
daha giiclii baglar kuracaktir (12).

Bilgelik

Bilgelik, cevreden ipuglar1 toplama ve gozlemlerinin doguracagi
muhtemel sonuglarin farkina varma becerisi olarak tanimlanmaktadir
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(11). Hizmetkar liderler, bircok durum karsisinda dikkatli ve ilerisini
diistinerek, bu durumlari ilerideki eylemleri i¢in kendi bilgilerine aktarirlar
(20). Bilim adamlar giiclii farkindalik hissine sahip olan ve gézlemler
yoluyla edinilen bilgiyi uygulama becerisine sahip olan liderlere ihtiyag
oldugunu belirtmektedirler (93). Kesinlikle farkinda ve algilamas1 giiglii

saygisini ve giivenini kazanacaklardir (12).

ikna Edici Yol Gosterme

Ikna edici yol gésterme zihinsel modeller ve saglam diisiinmeyi
kullanarak digerlerini etraflica diislinmeye tesvik etme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (12). Hizmetkar liderler, ikna edici yol gdstermede
kendi diisiince dizilerini paylasarak sorunlari agikca belirtme ve olasiliklari
canlandirmada c¢ok yeteneklidirler. Takipgilerini etkili bir sekilde
desteklemek ve onlara yardimc1 olmak igin gereken bilgiye sahiptirler
(65). Arastirmacilar pozitif sonuglar elde etmede iknaya dayali modellerin
otoriteye dayalt modellerden daha verimli oldugunu rapor etmislerdir
(36). Mesrulastirma yerine tutarli bir sekilde ikna edici yol gostermeyi
kullanabilen liderler, takipgileriyle giiglii iliskiler gelistireceklerdir (12).

Orgiitsel Hizmet Etme

Orgiitsel hizmet etme liderlerin organizasyonu, topluma ve
halka pozitif katki olusturmasi yoniinde hazirlamasi boyutu olarak
tanimlanmaktadir (11). Hizmetkar bir lider gii¢lii bir sosyal sorumluluk
duygusu gosterir ve tiim paydaglarin yararina organizasyonu ahlaki ve
etik faaliyetler gostermesi icin cesaretlendirir (65, 91). Bu 6nem, toplum
gelisim programlari, sosyal yardim aktiviteleri ve etrafindaki toplumun,
halkin ve g¢evrenin yararina sirket kolaylastirma politikalar1 yoluyla
topluma yardim elini uzatarak basarilir. Hizmetkar liderlik ideolojisi,
organizasyonlariin toplum i¢in bir deger yaratmasi gerektigini savunur
(65). Organizasyonu daha biiyiikk bir amag¢ ve toplumsal vatandaslhik
icin birlestirebilme becerisine sahip olan liderler, giiclii ikili iliskiler
gelistirilmesine yardim eden giiveni ve saygiy1 kazanacaklardir (12).
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GIRIS
Otantik kelimesi dilimize Bati dillerinden (Fransizca) ge¢mistir.
Authentique sozciliglinlin dilimizdeki karsiligidir. Tiirk Dili Kurumu
Biiyiik Tiirkge Sozliigiinde “eskiden beri mevcut olan 6zelliklerini tagiyan”
ve “gercek olan, gercege veya aslina dayanan” olarak tanimlanmaktadir.

Otantiklik ise “otantik olma durumu” olarak tanimlanmaktadir (TDK
2021).

Otantiklik felsefenin bakis agisiyla etik davranis ve erdem tlizerinden
aciklanirken, psikoloji ise otantikligi kisinin &zellikleri, durumlar ve
kimlik anlayisi lizerinden ele almaktadir (Nartgiin vd., 2016). Otantiklik,
acik yiirekli bir bicimde kendi olmaya dayali bir tavirdir. Bireyin insanlarin
beklentilerinden ziyade kendi dogasina uygun davranmasidir. Varolusunu
dis etkilerden ¢ok kendi i¢ gergekleri ilizerine insa etmesidir. Dogal
yeteneklerini ve karakteristik 6zelliklerini i¢ten bir bigimde gdostermesidir
(Sekman, 2016).

Otantiklik bireyin kendini bilmesine dayali bir siiregtir. insanlarin
kendilerini bilme siireci deneyimlerine bagl olarak gerceklesir. Kendi
duygu, diistince, gereksinim, istek, inang ve dnceliklerini kabullenmesidir.
Gergek hislerine ve i¢ diinyasina uygun diisiinmesi ve davranis gostermesi
anlamina gelmektedir. Insanlarin davranislarmin duygu ve diisiinceleri
paralelinde olmasidir (Kicir ve Pasaoglu, 2014). Otantiklik; bireyin
gercek kimligini, zayif yonlerini ve hissettiklerini disa vurabilmesi olarak
da ele almabilir (Duyan ve Dierendonck, 2014). Baugher’e (2005) gore
otantiklik bireyin kendini tamamen benimseme isteginin yaninda asilmasi
zor durumlarda olsa bile goriislerine sahip ¢ikabilmesidir ve iist seviyede
cesaret gosterme ve 6grenme bagliligr gerektirir (Cigek, 2011).

Kiiresellesmenin bir sonucu olarak teknolojide yasanan gelismeler,
toplumsal ve politik degisimlerin etkisiyle geleneksel liderlik yaklagimlar1
yerini modern liderli yaklasimlarina birakmistir. Yasanan degisimlerin
etkisiyle is hayatina ve bilimsel yazina yeni yaklagimlar girmistir.
Modern liderlik yaklagimlarindan bir tanesi de otantik liderliktir (Kicir ve
Pasaoglu, 2014).

Son dénemde diinyanin her yerinde yagsanan ekonomik ve siyasi temelli
toplumsal sorunlar ve ortaya ¢ikan olumsuz durumlar gerek is diinyasina
gerekse siyasete olan giivenin azalmasina sebep olmustur. Ekonomik
bunalimlar ve buhranlar, insanlarin yoneticilere ve profesyonellere
olan inanglarini kaybetmeleri ile sonuglanmistir. Yasanan gelismeler
sonucunda giiven veren ve etik degerlere bagli liderlere ihtiyag biitiiniiyle
ortaya ¢ikmistir. Ahlaki boyuta agirlik veren liderlik yaklagimlar iizerine
caligsmalara agirlik verilmis ve bu aragtirmalarin sonucunda otantik liderlik
tarz1 gelistirilmistir (Baykal, 2017).
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YONTEM

Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini, 2021 yili igerisinde Erzincan Genglik ve
Spor 11 Miidiirliigiinde gérev yapan personellerden olusturmaktadir.
Orneklemini ise; Erzincan Genglik ve Spor Il Miidiirliigiinde c¢alisan
personeller olmak tizere 240°n1 erkek 42°si kadin olmak {izere toplam 282
katilimcidan olugmaktadir.

Veri Toplama Araclar

Arastirmaci, Olgeklerin uygulanacagi kurumdaki yetkili kisiler ile
goriisiip, gerekli izinleri aldiktan sonra kuruma gidilerek ¢alisanlarin
anketlerin a¢iklamasi1 yapilmis olup, is gérenlerin anket sorularini saglikli
bir sekilde cevaplanmasina yardimci olmustur. Kullanilan 6l¢ek forumlari
iki bolimden olusmaktadir. Bunlar;

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin kigisel bilgilerini toplamak
amaciyla; cinsiyet, medeni durum, statii, yas, egitim durumu ve ¢alisma
siiresi gibi degiskenleri belirlemek maksadiyla arastirmaci tarafindan
hazirlanan sorulardan olusturulmustur.

Otantik Liderlik Ol¢egi: Walumbwa ve arkadaslar1 (2008) tarafindan
gelistirilen otantik liderlik 6lcegi, toplam 16 maddeden 4 alt boyuttan
ve 5’li Likert biciminde olugsmaktadir. Tlirk¢eye uyarlanmasi ise Tabak,
Polat, Cosar ve Tiirkoéz tarafindan 2012 yilinda yapilmistir. Tiirkgeye
cevrilen Olgegin alt boyutlarinin Cronbach alfa degerleri, iliskilerde
seffaflik (1,2,3,4,5)a = 0,86, igsellestirilmis ahlak anlayis1 (6,7,8,9)a =
0,83, bilgiyi dengeli degerlendirme (10,11,12)a = 0,85, 6z farkindalik
(13,14,15,16)a = 0,90 ve tiim 6l¢ek igin Cronbach alfa degeri a = 0,93
olarak bulunmustur.

Verilerin Analizi

Katilimecilardan elde edilen bilgiler SPSS v22.0 yazilim programu ile
elektronik ortama aktarilarak cesitli istatistiki analizler tabi tutulmustur.
Toplanan verilerin normallik dagilima uygun olup olmadigini saptamak
icin normallik testi uygulanmis olup, verilerin normal dagildig tespit
edilmistir. Caligmamizda parametrik testler uygulanmistir. Katilimcilarin
demografik degiskenlerini belirlemek amaciyla frekans analizi, cinsiyet,
medeni durum ve statii degiskenlerine gore otantik liderlik algilarmin
cesitli degiskenlere gore karsilagtirnlmasinda bagimsiz gruplarda t-testi
uygulanmis olup, yas, egitim durumu, ¢alisma siiresi gibi degiskenlerine
gore karsilagtirnlmasinda tek yonlii varyans analizi uygulanmis, farkin
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hangi gruplardan kaynaklandigini bulmak i¢in de Tukey testi uygulanmis
ve anlamlilik diizeyi (p<0.05) alinmistir.

Arastirmanin Modeli ve Hipotezleri

Yapilan literatiir arastirmalar1 ve elde edilen sonug bilgiler ¢alismanin
modeli ve hipotezlerin olusturulmasinda etkili olmuslardir. Calismada
model olusturulmadan 6nce degiskenler belirlenmistir. Modelde toplam 1
degisken vardir bunlardan demografik 6zellikler ve otantik liderlik olarak
secilmistir.

Calismanin modeline ve amacina gore kurulan hipotezler ise asagida
belirtilmistir:

H1: Katilimeilarin otantik liderlik algilarinin, cinsiyet degiskenine
gore anlaml bir farklilik gostermektedir.

H2: Katilimcilarin otantik liderlik algilarinin, medeni durum
degiskenine gdre anlamli bir farklilik gostermektedir.

H3: Katilimcilarin otantik liderlik algilarinin, statii degiskenine gore
anlaml bir farklilik gostermektedir.

H4: Katilimcilarin otantik liderlik algilarinin, egitim durumu
degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermektedir.

HS5: Katilimcilarin otantik liderlik algilarinin, yas degiskenine gore
anlaml bir farklilik géstermektedir.

H6: Katilimcilarin otantik liderlik algilarinin, c¢alisma siiresi
degiskenine gdre anlaml bir farklilik gostermektedir.
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BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Degiskenlerine Iliskin Bilgiler

) (%)
Cinsiyet Erkek 240 85,1
Kadin 42 14,9
. Evli 222 78,7
Medeni Durum Bekar 0 213
Statiiniiz Mgmur 14 40,4
Is¢i 168 59,6
Orta Ogretim 30 10,6
. On Lisans 42 14,9
Egitim Durumu Lisans 174 61,7
Lisansiistii 36 12,8
28-33 yas 72 25,5
Yas 34-39 yas 132 46,8
40 yas ve lizeri 78 27,7
1-5 yil 30 10,6
6-10 yil 120 42,6
Cahisma Siiresi 11-15 yil 114 40,4

16 y1l ve lizeri 18 6,4

Toplam 282 100

Veriler incelendigin de; c¢alismaya katilan bireylerin cinsiyet
degiskeni araligina bakildiginda erkek katilimci 240 (%85,1) kisi iken
kadin katilimeilar 42 (%14,9) kisidir. Katilimecilarin medeni durum
degiskenine bakildiginda evli olan katilimcilar 222 (%78,7) kisi iken bekar
olan katilimer sayis1 60 (%21,3) kisidir. Katilimcilarin statii degiskenine
bakildigi zaman memur olan katilimci sayist 114 (%40,4) kisi iken,
is¢i olan katilimci sayisi ise 168 (%59,6) kisidir. Katilimcilarin egitim
durumu degiskenine bakildig1 zaman en yiiksek katilim 174 (%61,7) kisi
ile lisans olurken, en diisiik katilim ise 30 (%10,6) kisi ile orta 6gretim
olmustur. Katilimcilarin yas degiskenine gore en yiiksek katilim 34-39 yas
araliginda 132 (%46,8) kisi olup, en diisiik katilim ise 28-33 yas aras1 olup
72 (%25,5) kisidir. Katilimcilarin ¢alisma siiresi degiskenine bakildiginda
en yiiksek katilim 6-10 yil arast 120 (%42,6) kisi iken, en diisiik katilim
ise 16 y1l ve tizeri olup 18 (%6,4) kisidir.
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Tablo 2. Katilimcilarin Otantik Liderlik Alt Boyutlarinin Normallik Dagilim
Testi (Skewness- Kurtosis)

Olgek  Alt Boyut Skewness Kurtosis
N  Statistic Std. Hata Statistic Std. Hata
Iliskilerde Seffaflik 282 -,058  ,145 -1,177 289
2 Icsellestirilmis
= - 2
_q:; Ahlak Anlayisi 282 -353 ,145 735 289
NS Bil{giyi De.ngeli 667 289
%  Degerlendirme 282 -,395 ,145
E Oz Farkindalik 282 -226 ,145 -,940 ,289
O Toplam 282 -213 ,145 -1,022  ,289

Tablo 2 incelendiginde otantik liderlik alt boyutlarinin basiklik
ve carpiklik degerlerinin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir.
Tabaschnick ve Fidell (2013) 61¢eklerde carpiklik ve basiklik katsayilarinin
-1,5, +1,5 degerleri arasinda olmasi durumunda verilerin normal dagilim
sergileyecegini ifade etmektedirler.

Tablo 3. Katilimcilarin Otantik Liderlik Alt Boyut Ortalamalarimin Cinsiyet
Degiskenine Gore Karsilastiriimast (Independent - Sample T Testi)

Olgek Alt Boyutlar  Cinsiyet N X Ss t p
iliskilorde  Erkek 240 325 1,123
-1,250 212
Seffaflik Kadin 42 3,48 972 ’ ’
icsellestirilmis Erkek 240 3,25 1,130
csellestirilmis o o . | 1686 093
Ahlak Anlayig1 $adin .57 036
Bileivi Dengcli Erkek 240 323 1239
2 Desclongioe Kadn 42 366 786 "-189 0047
= Degerlendirme Sadin > )
s Erkek 240 3,15 1,114
%
j Oz Farkindalik Kadmn 42 3’57 1,161 -2,214 ,028
E Erkek 240 322 1,086
o s 5
e~ Topl -1,899 ,031*%
S oplam Kadn 42 3,56 875 . ’
(p<0.05)

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin cinsiyetlerine iligkin otantik
liderlik alt boyutlarinin karsilastirilmasinda; bilgiyi dengeli degerlendirme,
0z farkindalik ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farkliga
rastlanmis iken diger alt boyutlarda herhangi bir anlamli farkliliga
rastlanmamigtir p<0.05. Kadin katilimecilar lehine anlamli farkliliklar
gorlilmektedir.
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Tablo 4. Katilimcilarin Otantik Liderlik Alt Boyut Ortalamalarinin Medeni
Durum Degiskenine Gére Karsilastirilmast (Independent - Sample T Testi)

Olgek  Alt Boyutlar ~ Medeni Durum N X Ss t p
fliskilerde Evli 222 325 1,148
-1,033 243
Seffaflik Bekar 60 3,42 917 > >
i¢sellestirilmis Evli 222 3,23 1,159
Ahlak Anlayis1 Bekar 60 355 935 L7311 .064
Bilgiyi Dengeli EVli 222 322 1,281
= Degerlendirme Bekar 60 3,56 721 -1,980 ,049%
[
§ . Evli 222 3,09 1,143
j Oz FarklndallkBekar 60 3,67 ,950 -3,608 ,001*
E Tool Evli 2320 LT
S oplam Bekar 60 354 781 O ’
(p<0.05)

Tablo 4 incelendiginde, katilimcilarin medeni durumlarina iliskin
otantik liderlik alt boyutlarinin karsilastirilmasinda; bilgiyi dengeli
degerlendirme, 6z farkindalik ve toplam puanda istatistiksel olarak
anlamli farkliga rastlanmis iken diger alt boyutlarda herhangi bir anlaml
farkliliga rastlanmamistir (p<0.05). Bekar katilimcilar lehine anlaml
farklilik goriilmektedir.

Tablo 5. Katilimcilarin Otantik Liderlik Alt Boyut Ortalamalarinin Statii
Degiskenine Gore Karsulastirilmasi (Independent - Sample T Testi)

Olgek  Alt Boyutlar  Statiiniiz N X Ss t p
iliskilerde Memur 114 3,05 1,042
: 3,008 ,003*
Seffaflik isci 168 3,45 1,118
icsellestirilmis Memur 114 2,88 1,075
- ’ e 168 3,58 1,062 4463 ,001%
Ahlak Anlayis1 1561 > )
Bilgiyi Dengeli Memur 114 2,91 1,298
= . - %
e Degerlendirme 1561 168 355 1038 40637 001
St
3 ] Memur 114 2,90 1,024
j OzFarklndallkISQl 168 3,42 1,150 -3,895 ,002*
E Toolam Memur 14294 1036 o
S P fsci 168 3,50 1,024 7 ’
(p<0.05)

Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin statii degiskenine iliskin otantik
liderlik alt boyutlarinin karsilastirilmasinda; alt boyutlarin tamaminda ve
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toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir (p<<0.05).
Isci katilimcilar lehine anlamli farklilik goriilmektedir.

Tablo 6. Katilimcilarin Otantik Liderlik Alt Boyut Ortalamalarinin Egitim
Durumu Degiskenine Gore Karsilastirilmasi (One- Way Anova)

Anlaml
Olgek Alt Boyut EgitimDurumu N X ss f P Fark
(a) Orta Ogretim 30 3,28 1,424
. (b) On Lisans 42 3,45 ,618 A>D
Istffl::ﬁlr(de (c) Lisans 174 3,40 1,143 5395 ,001* B>D
(d) Lisanstisti 36 2,56 ,753 C>D
Toplam 282 3,28 1,104
(a) Orta Ogretim 30 3,50 1,125
icsellestirilmis (b) On Lisans 42 3,67 ,644 A>D
Ahlak Anlayist (c) Lisans 174 3,37 1,160 6,465 ,000* B>D
(d) Lisanstisti =~ 36 2,37 ,887 C>D
Toplam 282 3,30 1,121
(a) Orta Ogretim 30 4,06 ,944
Bilgiyi Dengeli (b) On Lisans 42 3,52 ,59%4 A>C.D
Degerlendirme (c) Lisans 174 3,32 1,252 5,584 ,000* B>D
(d) Lisansiisti. 36 2,27 ,924 C>D
Toplam 282 3,29 1,191
(a) Orta Ogretim 30 3,25 1,345
(b) On Lisans 42 3,67 ,785 B>D
Oz Farkindahk (c) Lisans 174 3,21 1,182 5,446 ,001* C>D
(d) Lisansiisti 36 2,66 ,727
Toplam 282 3,21 1,129
= (a) Orta Ogretim 30 3,47 1,157
g (b) On Lisans 42 3,58 ,563 A>D
j Toplam (c) L1.sans o 174 3,33 1,122 5928 ,000% B>D
e (d) Lisansiistic. 36 2,48 747 C>D
& Toplam 282 3,27 1,062
=)
(p<0.05)

Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin egitim durumu degiskenine
iligkin otantik liderlik alt boyutlarin karsilagtirilmasinda; alt boyutlarin
tamaminda ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmistir (p<0.05). Egitim durumu Lisansiistii olan katilimcilarin
aleyhine anlaml farklilik goriilmektedir.
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Tablo 7. Katilimcilarin Otantik Liderlik Alt Boyut Ortalamalarinin Yag
Degiskenine Gore Karsilastirtlmasi (One- Way Anova)

Anlaml

Olgek Alt Boyut Yas N X ss f p Fark
(a) 28-33 yas 72325 1,010
iliskilerde (b) 34-39 yas 132 328 1,171
Seffaflik (c) 40 yas ve tizeri 78 3,33 1,080
Toplam 282 328 1,104
(a) 28-33 yas 72 3,31 1,158
(b) 34-39 yas 132 323 1,153

125,882 —

Igsellestirilmis -
Ahlak Anlayist (c) 40 yas ve iizeri 78 3,40 1,032 534,587
Toplam 282 3,30 1,121
(a) 28-33 yas 72 3,11 1,064
Bilgiyi Dengeli (b) 34-39 yas 132 324 1312 _
Degerlendirme (c) 40 yas ve iizeri 78 3,56 1,047 3,017 ,051

Toplam 282 3,29 1,191

(a) 28-33 yas 72 3,16 1,069
(b) 34-39 yas 132 3,26 1,207
Oz Farkindahk (¢) 40 yas ve iizeri 78 3,19 1,054 ,191 826

Toplam 282 321 1,129
-

k> (a) 28-33 yas 72 321 1,024

2 (b) 34-39 yas 132 325 1,135 _
§ Toplam (c) 40 yas ve iizeri 78 3,36 ,973 368,693

g Toplam 282 327 1,062

Tablo 7 incelendiginde katilimcilarin yas degiskenine iliskin otantik
liderlik alt boyutlarinin karsilastirilmasinda; alt boyutlarin tamaminda ve
toplam puanda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir
(p<0.05).
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Tablo 8. Katilimcilarin Otantik Liderlik Alt Boyut Ortalamalarimin Calisma
Siiresi Degiskenine Gore Karsilastirilmasi (One- Way Anova)

Anlaml
Olgek Alt Boyut Caligma Siiresi N X ss f p Fark
(a) 1-5 y1l 30 3,80 918
(b) 6-10 y1l 120 3,08 1,127

Islgf';‘:&de 1115yl 114 335 1,070 3,900 009% A>B
(d) 16 yiliizeri 18 340 1,176
Toplam 282 3,28 1,104
(a) 1-5 yil 30 390 829
fesellegtiritmis. ® 61071 120 3,07 1,196 A>B,D
Ablak Anlaygy (© 1115V 1140344976 5153 001% B
(d) 16 yiliizeri 18 2,91 1,398
Toplam 282 3,30 1,121
(a) 1-5 yil 30 3,73 1,122
. () 6-10 yil 120 3,18 1,132 -
E‘:gg‘l:ﬁ;fi ©11-15yil 114 335 1,642 2,182 090
() 16 yiliizeri 18 3,00 1,680
Toplam 282 329 1,191
(a) 1-5 yil 30 400 895
(b) 6-10 yil 120 3,02 1,193 A>B,C,D

Oz Farkindahk (c) 11-15 yil 114 3,28 1,040 6,657 ,000*
(d) 16 yil lizeri 18 2,75 ,962

) Toplam 282 321 1,129
E (a) 1-5y1l 30 3,86 ,907
-3 (b) 6-10 y1l 120 3,08 1,086
= Toplam (c) 11-15y1l 114 3,36 ,982 5,100 ,002* A>B,D
§ (d) 16 yil izeri 18 3,04 1,266
o Toplam 282 3,27 1,062
(p<0.05)

Tablo 8 incelendiginde katilimcilarin caligma siiresi degiskenine
iligkin otantik liderlik alt boyutlarinin karsilastirilmasinda; bilgiyi dengeli
degerlendirme alt boyutu hari¢ diger alt boyutlarin tamaminda ve toplam
puanda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir (p<<0.05). 1-5
yil caligma siiresi olan katilimcilarin lehine anlamli farkliliklar oldugu
goriilmektedir.
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Tablo 9. Katilimcilarin Otantik Liderlik Alt Boyutlart Arasindaki Iligkinin
Aragtirilmasi (Korelasyon Tablosu)

Iliskilerde Icsellestirilmis Bilgiyi Dengeli Oz

Boyutlar Seffaflik Ahlak Anlayis1 Degerlendirme Farkindalik
Pears. Kor.1
iliskilerde P
Seffaflik N 282
Pears. Kor. ,865%* 1
Igsellestirilmis P ,000
Ahlak Anlayis1 N 282 282
Pears. Kor. ,795%* ,854%* 1
Bilgiyi Dengeli P ,000 ,000
DegerlendirmeN 282 282 282
Oz Pears. Kor. ,841%%* ,895%* ,791%* 1
Farkindahk P ,000 ,000 ,000
N 282 282 282 282

Veriler incelendiginde iliskilerde seffaflik alt boyutu ile i¢sellestirilmig
ahlak anlayisi alt boyutu arasinda (r = ,865) yiiksek diizeyde ve pozitif
yonde iligki tespit edilmistir. Yine iliskilerde seffaflik alt boyutu ile bilgiyi
dengeli degerlendirme alt boyutu arasinda (r = ,795) yiiksek diizeyde ve
pozitif yonde iliski tespit edilmistir. iliskilerde seffaflik alt boyutu ile 6z
farkindalik alt boyutu arasinda (r =,841) yiiksek diizeyde ve pozitif yonde
iligki tespit edilmistir.

Igsellestirilmis ahlak anlayis1 alt boyutu ile bilgiyi dengeli
degerlendirme alt boyutu arasinda (r = ,854) yiiksek diizeyde ve pozitif
yonde iliski tespit edilmistir. Yine I¢sellestirilmis ahlak anlayis1 alt boyutu
ile 6z farkindalik alt boyutu arasinda (r =,895) yiiksek diizeyde ve pozitif
yonde iliski tespit edilmistir.

Bilgiyi dengeli degerlendirme alt boyutu ile 6z farkindalik alt boyutu
arasinda (r = ,791) yiiksek diizeyde ve pozitif yonde bir iligki tespit
edilmistir.

Sonuglara gore personelin otantik liderlik algilarinin  cinsiyet
degiskenine gore anlamli diizeyde etkilediginden H1 kabul dilmistir.
Personelin otantik liderlik algilarinin medeni durum degiskenine
gore anlamli diizeyde etkilendiginden dolayr H2 kabul edilmistir.
Personelin otantik liderlik algilarmin statii degiskenine gore anlamli
diizeyde etkilendiginden dolay1 H3 kabul edilmistir. Personelin otantik
liderlik algilarinin egitim durumu degiskenine goére anlamli diizeyde
etkilendiginden dolayr H4 kabul edilmistir. Personelin otantik liderlik
algilarmin yas degiskenine gore anlamli diizeyde etkilenmediginden
dolay1 HS reddedilmistir. Personelin otantik liderlik algilarinin ¢aligma
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stiresi degiskenine gore anlamli diizeyde etkilendiginden dolay1 H6 kabul
edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Erzincan Genglik ve Spor Il Miidiirliigii personellerinin otantik
liderlik algilarmin ¢esitli degiskenlere gore incelenmesi amaciyla
yapilan bu ¢alismada; katilimcilarin cinsiyetlerine iligskin otantik liderlik
alt boyutlarinin karsilastirllmasinda; bilgiyi dengeli degerlendirme,
0z farkindalik ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farkliga
rastlanmis iken diger alt boyutlarda herhangi bir anlamli farkliliga
rastlanmamistir. Bulunan anlamli farkliliklar da kadin katilimcilar lehine
anlaml farkliliklar goriilmektedir. Bu sonug cinsiyet degiskeninin otantik
liderlik algilar tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
Hirlak ve Tasliyan (2018), hastane personelleri iizerine yapmis olduklari
otantik liderligin demografik ozellikleri acgisindan incelenmesi isimli
calismasinda, cinsiyet degiskeninin otantik liderlik durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli farka rastlanis olup, alt boyutlarin tamaminda
toplam puanda erkek katilimcilarin kadin katilimcilara oranla daha fazla
ortalamaya sahip olduklar1 goriilmektedir. Alan yazi inceliginde yapilan
caligsmalarile bulmus oldugumuz sonuglar arasinda genel olarak farkliliklar
oldugu goriilmektedir. Bulunan bu sonuclarin aksine; Kogak (2019),
okul yoneticileri tizerine yapmis oldugu otantik liderlik davranislar ile
Ogretmenlerin Orgiitsel vatandaslik davranislar1 diizeyleri arasindaki
iligki isimli ¢alismasinda, cinsiyet degiskeninin otantik liderlik durumuna
gore istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir. Balta (2020),
beyaz yakali ¢alisanlar {izerine yapmis oldugu otantik liderlik algilarmin
inovatif igyeri davraniglar lizerindeki etkisi isimli ¢alismasinda, cinsiyet
degiskeninin otantik liderlik durumuna gore istatistiksel olarak anlaml
farka rastlanmamistir. Korkmaz (2017), kamu personeli {izerine yapmis
oldugu otantik liderlik ve oOrgiitsel giiven isimli ¢alismasinda, cinsiyet
degiskeninin otantik liderlik durumuna gore istatistiksel olarak anlamli
farka rastlanmamustir. Nartgiin ve arkadaslarinin (2016), okul yoneticileri
tizerine yapmis olduklar orgiitsel giic kaynaklar1 ile otantik liderlik
diizeylerine iliskin Ogretmen goriisleri isim g¢alismalarinda, cinsiyet
degiskeninin otantik liderlik durumuna gore istatistiksel olarak anlaml
farka rastlanmamistir. Akdemir (2019), otel calisanlar1 iizerine yapmis
oldugu otantik liderlik ve isyeri mutlulugu isimli ¢alismasinda, cinsiyet
degiskeninin otantik liderlik durumuna gore istatistiksel olarak anlaml
farka rastlanmamastir.

Katilimcilarin medeni durumlarina iliskin otantik liderlik alt
boyutlarinin karsilastirilmasinda; bilgiyi dengeli degerlendirme, 06z
farkindalik ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farkliga rastlanmig
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iken diger alt boyutlarda herhangi bir anlaml farkliliga rastlanmamaigtir.
Bulunan anlaml farkliliklar da bekar katilimcilar lehine anlamli farklilik
goriilmektedir. Bu sonu¢ medeni durum degiskeninin otantik liderlik
algilan tlizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Alan
yaz1 inceliginde yapilan caligmalar ile bulmus oldugumuz sonuglar
arasinda farkliliklar oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulgularin aksine;
Akdemir (2019), otel ¢aligsanlar1 lizerine yapmis oldugu otantik liderlik ve
isyeri mutlulugu isimli ¢alismasinda, medeni durum degiskeninin otantik
liderlik durumuna gore istatistiksel olarak anlaml farka rastlanmamuigtir.
Nartgiin ve arkadaslarimin (2016), okul yoneticileri {izerine yapmis
olduklar1 orgiitsel gii¢ kaynaklar ile otantik liderlik diizeylerine iliskin
Ogretmen goriisleri isim g¢aligmalarinda, medeni durum degiskeninin
otantik liderlik durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farka
rastlanmamistir. Korkmaz (2017), kamu personeli {izerine yapmis oldugu
otantik liderlik ve Orgiitsel giiven isimli ¢alismasinda, medeni durum
degiskeninin otantik liderlik durumuna gore istatistiksel olarak anlaml
farka rastlanmamistir. Hirlak ve Tasliyan (2018), hastane personelleri
tizerine yapmis olduklari otantik liderligin demografik 6zellikleri agisindan
incelenmesi isimli c¢aligmasinda, medeni durum degiskeninin otantik
liderlik durumuna gore istatistiksel olarak anlaml farka rastlanmamaigtir.
Kogak (2019), okul yoneticileri {izerine yapmis oldugu otantik liderlik
davraniglar ile 6gretmenlerin Orgiitsel vatandaslik davranislan diizeyleri
arasindaki iligki isimli ¢aligmasinda, medeni durum degiskeninin otantik
liderlik durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir.

Katilimcilarin statii degiskenine iliskin otantik liderlik alt boyutlariin
karsilastirilmasinda; alt boyutlarin tamaminda ve toplam puanda
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir. Bulunan anlaml
farkliliklar da isc¢i katilimcilar lehine anlamli farklilik goriilmektedir.
Bu sonug statii degiskeninin otantik liderlik algilari iizerinde dnemli bir
etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Literatiir incelendiginde otantik
liderlik algilariin statii degiskenini inceleyen herhangi bir calismaya
rastlanmadi. Elde edilen bulgulardan hareketle, otantik liderlik toplam
puaninda, isci olarak katilan bireylerin memur olarak katilan bireylere
oranla anlaml farkliliga rastlandig1 goriilmektedir.

Katilimceilarin egitim durumu degiskenine iliskin otantik liderlik alt
boyutlarinin karsilagtirilmasinda; alt boyutlarin tamaminda ve toplam
puanda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmigtir. Bulunan anlamli
farkliliklar da egitim durumu Lisansiistii olan katilimcilarin aleyhine
anlamli farklilik goriilmektedir. Bu sonug egitim durumu degiskeninin
otantik liderlik algilar1 {izerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Korkmaz (2017), kamu personeli iizerine yapmis oldugu
otantik liderlik ve orgiitsel giiven isimli ¢alismasinda, egitim durumu
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degiskeninin otantik liderlik durumuna gore istatistiksel olarak anlaml
farka rastlanmis olup, lise mezunu ¢aligsanlarin otantik lider algisinin diger
egitim seviyesindeki ¢alisanlara gore daha yiiksek oldugu saptanmistir.
Hirlak ve Tagliyan (2018), hastane personelleri iizerine yapmis olduklar1
otantik liderligin demografik Ozellikleri acgisindan incelenmesi isimli
calismasinda, egitim durumu degiskeninin otantik liderlik durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli farka rastlanis olup, lise ile doktora; on lisans
ile lisans; lisans ile doktora; yiiksek lisans ile doktora arasinda anlamli bir
farklilik oldugu belirlenmistir. Akdemir (2019), otel calisanlar: tizerine
yapmis oldugu otantik liderlik ve isyeri mutlulugu isimli ¢alismasinda,
egitim durumu degiskeninin otantik liderlik durumuna gore istatistiksel
olarak anlaml farka rastlanmis olup, yliksekokul mezunu katilimcilarin
ilkdgretim mezunu katilimcilara oranla daha fazla ortalamaya sahip
olduklar1 goriilmiistiir. Alan yaz1 inceliginde yapilan caligmalar ile bulmus
oldugumuz sonuglar arasinda paralellik oldugu goriilmektedir. Elde
edilen bulgularin aksine; Balta (2020), beyaz yakali ¢aliganlar iizerine
yapmis oldugu otantik liderlik algilarinin inovatif igyeri davraniglar
tizerindeki etkisi isimli caligmasinda, egitim durumu degiskeninin otantik
liderlik durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamastir.
Kogak (2019), okul yoneticileri lizerine yapmis oldugu otantik liderlik
davraniglar ile 6gretmenlerin Orgiitsel vatandaslik davranislan diizeyleri
arasindaki iligki isimli ¢aligmasinda, egitim durumu degiskeninin otantik
liderlik durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamstir.

Katilimcilarin yag degiskenine iligskin otantik liderlik alt boyutlariin
karsilastirilmasinda; alt boyutlarin tamaminda ve toplam puanda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Bu sonug¢ yas
degiskeninin otantik liderlik algilar1 iizerinde 6nemli bir etkiye sahip
olmadigin1 gostermektedir. Korkmaz (2017), kamu personeli iizerine
yapmis oldugu otantik liderlik ve orgiitsel giiven isimli calismasinda,
yas degiskeninin otantik liderlik durumuna gore istatistiksel olarak
anlamli farka rastlanmamistir. Kogak (2019), okul yoneticileri iizerine
yapmis oldugu otantik liderlik davranislari ile 6gretmenlerin Orgiitsel
vatandaglik davraniglar1 diizeyleri arasindaki iliski isimli ¢alismasinda,
yas degiskeninin otantik liderlik durumuna goére istatistiksel olarak
anlamli farka rastlanmamistir. Belli, Glirbiiz ve Bedir (2019), spor
bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin ebeveynlerinin liderlik
davranisi izerine yapmis olduklari calismasinda, yas degiskeninin liderlik
davranis durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamastir.
Akdemir (2019), otel calisanlar: {izerine yapmis oldugu otantik liderlik
ve igyeri mutlulugu isimli calismasinda, yas degiskeninin otantik liderlik
durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir. . Alan
yazi inceliginde yapilan c¢alismalar ile bulmus oldugumuz sonuglar
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arasinda paralellik oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulgularin aksine;
Hirlak ve Tagliyan (2018), hastane personelleri iizerine yapmis olduklari
otantik liderligin demografik ozellikleri agisindan incelenmesi isimli
calismasinda, yas degiskeninin otantik liderlik durumuna gore istatistiksel
olarak anlamli farka rastlanis olup, 20-24 yas araligi ile 45 ve {izeri yas;
25-29 yas aralig ile 45 ve iizeri yas; 35-39 yas araligi ile 45 ve lizeri
yas; 40-44 yas aralig1 ile 45 ve iizeri yas arasinda anlamli bir farklilik
bulunmaktadir. Balta (2020), beyaz yakali calisanlar iizerine yapmis
oldugu otantik liderlik algilarinin inovatif isyeri davranislari {izerindeki
etkisi isimli calismasinda, yas degiskeninin otantik liderlik durumuna
gore istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmis olup, Yas durumunda
<24 yas grubu (M=250,66) ile 30-34 yas grubu (M=180,98) ve 40-44 yas
grubu (M=168,65) arasinda anlaml farklilik bulunmaktadir.

Katilimcilarin ¢aligma siiresi degiskenine iliskin otantik liderlik alt
boyutlarinin karsilastirilmasinda; bilgiyi dengeli degerlendirme alt boyutu
hari¢ diger alt boyutlarin tamaminda ve toplam puanda istatistiksel olarak
anlaml farkliliga rastlanmistir. Bulunan anlamli farkliliklar da 1-5 yil
calisma siiresi olan katilimcilarin lehine anlamli farkliliklar oldugu
gorlilmektedir. Bu sonug¢ caligma siiresi degiskeninin otantik liderlik
algilar1 lizerinde O6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
Balta (2020), beyaz yakali calisanlar {izerine yapmis oldugu otantik
liderlik algilarinin inovatif isyeri davraniglari iizerindeki etkisi isimli
calismasinda, caligma siiresi degiskeninin otantik liderlik durumuna
gore istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmis olup, X>1 yil deneyim
sira ortalamasi (M=229,46) 5-9 yil deneyim grubu sira ortalamasindan
(M=153,58) istatiksel acidan anlaml1 diizeyde yiiksektir. Akdemir (2019),
otel ¢alisanlar1 lizerine yapmis oldugu otantik liderlik ve isyeri mutlulugu
isimli ¢alismasinda, caligma siiresi degiskeninin otantik liderlik durumuna
gore istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmis olup, 0-1 yil caligma
siiresine sahip katilimcilarin 11 y1l ve izeri caligsma stiresi olan katilimcilara
oranla daha fazla ortalamaya sahip olduklar1 goriilmektedir. Alan yazi
inceliginde yapilan ¢alismalar ile bulmus oldugumuz sonuglar arasinda
paralellik oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulgularin aksine; Nartgiin
ve arkadaslarinin (2016), okul yoneticileri iizerine yapmis olduklari
orgiitsel giic kaynaklar ile otantik liderlik diizeylerine iliskin 6gretmen
gorlisleri isim c¢alismalarinda, caligma siiresi degiskeninin otantik
liderlik durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamaistir.
Korkmaz (2017), kamu personeli iizerine yapmis oldugu otantik liderlik
ve Orgiitsel gliven isimli ¢alismasinda, ¢alisma siiresi degiskeninin otantik
liderlik durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamaistir.
. Hirlak ve Tasliyan (2018), hastane personelleri lizerine yapmis olduklari
otantik liderligin demografik o6zellikleri acisindan incelenmesi isimli
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calismasinda, caligma siiresi degiskeninin otantik liderlik durumuna
gore istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir. Kogak (2019),
okul yoneticileri tizerine yapmis oldugu otantik liderlik davranislar ile
Ogretmenlerin Orgiitsel vatandaslik davranislar1 diizeyleri arasindaki iligki
isimli ¢alismasinda, ¢caligma siiresi degiskeninin otantik liderlik durumuna
gore istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamastir.

Sonug¢ olarak; katilimcilarin cinsiyetlerine iliskin otantik liderlik
alt boyutlarinin karsilastirilmasinda; bilgiyi dengeli degerlendirme, 6z
farkindalik ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farkliga rastlanmis
iken diger alt boyutlarda herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmamastir.
Kadin  katilimcilar  lehine anlamli  farkliliklar  goriilmektedir.
Katilimcilarin medeni durumlarina iliskin otantik liderlik alt boyutlarin
karsilastirilmasinda; bilgiyi dengeli degerlendirme, 6z farkindalik ve
toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farkliga rastlanmis iken diger
alt boyutlarda herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmamistir. Bekar
katilimcilar lehine anlamli farklilik goriilmektedir. Katilimcilarin statii
degiskenine iligkin otantik liderlik alt boyutlarinin karsilastirilmasinda;
alt boyutlarin tamaminda ve toplam puanda istatistiksel olarak anlaml
farklihga rastlanmistir. Isci katilmecilar lehine anlamli  farklilik
gorlilmektedir. Katilimcilarin egitim durumu degiskenine iliskin otantik
liderlik alt boyutlarmin karsilastirilmasinda; alt boyutlarin tamaminda
ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir.
Egitim durumu Lisansiistii olan katilimcilarin aleyhine anlamli farklilik
gorlilmektedir. Katilimcilarin yas degiskenine iliskin otantik liderlik
alt boyutlarinin karsilastirilmasinda; alt boyutlarin tamaminda ve
toplam puanda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamaistir.
Katilimcilarin ¢alisma siiresi degiskenine iliskin otantik liderlik alt
boyutlarinin karsilastirilmasinda; bilgiyi dengeli degerlendirme alt boyutu
hari¢ diger alt boyutlarin tamaminda ve toplam puanda istatistiksel olarak
anlamh farkliliga rastlanmistir. 1-5 yil ¢alisma siiresi olan katilimcilarin
lehine anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir.
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1. GIRIS

Insanlar yasamlarini siirdiiriirken, cevresel faktorleri kendileri
icin tasidiklart 6nem acisindan degerlendirmekte, bireysel algilar ise
benimsenen amaglar tarafindan belirlenmekte ve bu algisal yapi igerisinde
bireyler kendilerine bir yasam amaci belirlemekte ve hayatlarini bu
dogrultuda siirdiirmektedirler (Adler, 2004). Neugarten tarafindan
ileriye siiriilen birgok arastirmaya konu olmus olan yasam doyumu
kavrami; bireyin tiim yasamini ilgilendiren, yasamindan mutluluk duyma,
moralli hissetme, doyum yasama pozitif gibi pozitif duygulara sahip
olma durumudur (Ozer ve Karabulut, 2003). Bunlarin yam sira kisinin
yasamina 6zgii tutumu (Ozdevecioglu, 2003) ve yasantisindan aldig1 haz,
memnuniyet seklinde tanimlanmaktadir (Telman ve Unsal, 2004).

Mutluluk, yasam kalitesi, 6znel iyi olus gibi kavramlarla da ifade
edilen yasam doyumu tarih boyunca insanlarin ilgisini ¢ekmis ve
insanlarin motive edici giic kaynag olarak diisiiniilmiistiir (Ozer ve
Karabulut, 2003; Vara, 1999). Yasam doyumu mevcut yasanilan zamanla
ilgili bir durumken mutluluk gelecekle ilgili bir durumdur (Keser, 2003).
Yasam doyumunun hem biligsel hem de duygusal boyutlari bulunmaktadir.
Duygusal boyutta hos ve hos olmayan duygusal tepkiler yer alirken;
biligsel boyutta yasam doyumu olarak isimlendirilen yasamin biitiiniine
yonelik memnuniyet algilart yer almaktadir (E. Diener ve C. Diener,
1996; Pavot ve Diener, 1993). Oznel iyi olusun bilissel bileseni olan
yasam doyumu kisinin belirledigi kriterler ¢er¢evesinde yasam sartlarini
degerlendirme ve yasami konusunda 6z degerlendirmesini yapmasidir
(Cegen, 2007; Selgukoglu, 2001).

Glinlimiizde yasam doyumu giderek daha ¢ok Onem tagimakta ve
aragtirmalara konu olmaktadir. Giinlimiiz sartlarin getirdigi stres, kaygi
ve psikolojik sorunlar yasam doyumu kavraminin 6nemini daha da
artirmaktadir. Mutluluk, yasam doyumu, siibjektif iyi olus ile ilgili yapilan
aragtirma sonuglar1 bireyin yagsamindaki pozitif etkisini (psikolojik/sosyal)
ortaya koydukca bu kavramlarin 6nemi de o kadar artmaktadir (Diener
ve Biswas-Diener, 2002; Diener ve Seligman, 2002; Lyubomirsky, King
ve Diener, 2005; Gencoglu ve Namli, 2020). Frish’e (2006) gore kendini
iyi hisseden birey, hayatinda basarili isler yapar, kendine duydugu giiven
artar, 0z-yeterliligi gelisir, enerjik olur, sosyal davranislar sergiler, fiziksel
olarak zinde hisseder, 6zgiin olur, zorluklarla miicadele eder, mutlu bir
yasam siirdiiriir ve hedeflerine ulagsmak i¢in gaba gosterir. Kisiden kisiye
bireylerin yasam doyum algilar1 degigsmektedir. Bireyin yagaminda fiziksel
olarak kendisini iyi hissetmesi (Keser, 2005), gii¢lii hissetmesi (Ulupinar,
2020) spor yapma (Dogan, 2006), eglenceli bir aktiviteye sahip olmasi
(Cenkseven ve Akbas, 2007) yasamlarinin daha da kaliteli ve tatminkar
hale gelmesini saglamaktadir.
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Insan tarihi kadar ge¢misi olan spor (Condii, 2004), bireyin
saldirganlik, utangaglik, kiskanglik gibi duygularin bosalimina, fiziksel ve
sosyal gelisimine (Isler, 2001; Yetim, 2000), kendi kendini rehabilite etme
(Beasley, 1982), kendini daha iyi algilama (Groff, Lundberg, Zabriskie,
2009) gibi sayisiz olumlu sonuglart vardir. Spor ve egzersizin fiziksel
yararlar1 yaninda, insanin duygu diinyasinda farkli duygu durumlarina
neden olmakta ve gilniimiiz akademisyenleri bu konuda ¢esitli
aragtirmalar yapmaktadir. Bu arastirmalarla bireylerin gerek spor gerek
egzersiz davranislan gerekse de duygu durumsal faaliyetleri, buna bagh
olarak da davramiglarinda gozlenen degisim nedenleri ortaya konulmaya
calisilmaktadir (Cengiz, ince ve Cigek, 2009; Ginis, ve Leary, 2004;
Marshall ve Biddle, 2001). Bu amagla, kigileri topluma entegre etmek,
sosyallesmesini saglamak ve bu siireci hizlandirmak i¢in sporu birlestirici
bir ara¢ olarak disiiniilmelidir (Eichsteadt, 1995).Son yillarda yapilan
caligmalarda spora ve fiziksel etkinliklere katilimin, egzersizin, bos
zamanlarda yapilan rekreasyonel etkinliklerin engelli ve engelli olmayan
bireylerin yasam doyumlari tizerinde 6nemli etkileri oldugu goriilmektedir
(Bastug & Duman, 2010; Kiiciik-Kili¢, Lakot-Atasoy, Giirbiiz ve Oncii,
2016; Ozkara, 2020; Mockevipieno ve Savenkovieno, 2012; Nemcek,
2016; Somoglu, 2016; Tasiemski, Kennedy, Gardner, & Taylor, 2005;
Ozkara, Kalkavan ve Cavdar, 2015; Ziolkowski, Zubrzycki, Blachnio,
Drobnik, Zaranska, ve Moska, 2016; Yazicioglu, Yavuz, Goktepe, & Tan,
2012; Yazarer, Tagmektepligil, Agaoglu, Agaoglu, Albay, ve Eker, 2004).

Konu ile ilgili yapilan literatiir taramasinda, yasam doyumu
kavramlarinin (Akkan, 2010; Chow, 2005; Deniz ve Yilmaz, 2004;
Dikmen, 1995; Gilman, 2001; Giirbiiz, 2008; Hilooglu, 2009; Koker,
1991; Kaya, 2006; Cecen, 2007; Korkut; 2012; Kirc1-Cevik ve Korkmaz,
2014; Myers ve Diener, 1995; Tas, 2011; Unal ve Sahin, 2013; Young ve
Miller, 1995; Vinson ve Ericson, 2012) ayr1 ayr1 ¢alisma konusu yapildigi
gorlilmiis, fakat spor liselerinde okuyan 6grenciler {lizerinde uygulanan
herhangi bir calismaya rastlanilmamistir. Ayrica calismanin, Trabzon
Spor Lisesi’nde okuyan 6grencilerin yasam doyumlarinin incelenmesi,
belirlenecek degiskenlerin birbirleri ile iliskisinin ortaya konulmasi
noktasinda 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Bu bilgiler 1s18inda arastirma, spor lisesinde okuyan 6grencilerin
yasam doyumlarmin belirlenmesi ve belirlenen degiskenler agisindan
incelenmesi problem durumunu olusturmaktadir. Arastirmanin amact;
2016-2017 egitim-6gretim yilinda Trabzon’da bulunan spor lisesinde
okuyan Ogrencilerin yagam doyumlarini katilimcilarin  demografik
verilerinden elde edilen bazi bagimsiz degiskenlere goére anlamli
farklilagsmalarin olup olmadig1 ortaya koymaktir. Bu amag¢ dogrultusunda
Ogrencilerin; yagam doyumu diizeyleri “sporculuk durumu (lisansli/
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lisansiz), cinsiyet, sinif, spor brangi (takim/bireysel), spor yapma yili ve
aile gelir durumu” degiskenine gore anlaml bir farklilik olup olmadigim
belirlemek i¢in alt amaglar olusturulmustur.

2. YONTEM

Arastirma Modeli

Calisma nicel yaklasim c¢ergevesinde tarama yoOntemi ile
yuriitiilmiistiir. Bu yontemin amaci daha 6nceden olan veya devam eden
bir durumu degistirmeye kalkmadan oldugu gibi tasvir etmek (Kuzu,
2013), incelemeye tabi olan kisi, nesne ya da olay1 bulundugu kosullar
icinde gozlemektir (Karasar, 2012). Caligsma iki asamadan olusmus olup
birinci agamasinda, yasam doyumu ile ilgili literatiir gbzden gegirilerek
kuramsal ¢ergeve olusturulmustur. Arastirmanin diger asamasinda ise
caligma ile ilgili daha 6nce kullanilmis olan 6lgeklerden en uygun olant
belirlenip katilimcilardan veri elde edilmistir.

Arastirma Grubu

Milli egitime bagli, 2016-2017 egitim-6gretim yilinda Trabzon spor
lisesinde okuyan 11371 (%61,4) erkek ve 71’1 (%38,6) kadin olmak
lizere toplam 184 Ogrenci aragtirmanin ¢alisma grubunu olusturmaktadir.
Katilimcilara ait genel demografik bilgiler Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilara Ait Demografik Bilgiler

DEGISKENLER n %
Kadmn 71 38.6
Cinsiyet Erkek 113 61,4
Toplam 184 100
9 32 17,5
10 79 42,9
Siif 11 40 21,7
12 33 17,9
Toplam 184 100
Evet 102 55,4
Sporculuk Durumu Hay1r 82 44,6
Toplam 184 100
Takim 72 70,6
Spor Brans1 Bireysel 30 294
Toplam 102 100
1-5Y1 63 61,8
Spor Yapma Y1l 6-10 Y1l 39 38,2
Toplam 102 100
Diisiik (Gelirleri kazancinda diisiik) 71 38,6
Aile Gelir Durumu Orta (Gelirleri kazanciyla esit) 82 44,6
Yiiksek (Gelirleri kazancindan fazla) 31 16,8
Toplam 184 100
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Orneklem belirleme ydntemi olarak kolay oOrnekleme yontemi
kullanilmistir. Caligmalarda izin alma kolayligi, zamandan kazanma,
isglicii yetersizligi, diisiik maliyet ve katilimcilara rahat ulasabilmek gibi
olgular nedeniyle kolayl1 6rnekleme yapilmaktadir (Simsek, 2012).

Veri Toplama Araclar

Liselerde okuyan Ogrencilerin sporculuk durumuna gore yasam
diizeylerinin incelenmesi amaciyla adaylara iki boliimden olusan veri
toplama aracinin birinci bdliimiinde, adaylarin demografik 6zelliklerini
belirlemeyi amaclayan kisisel bilgi; ikinci boliimde ise yasam doyum
seviyelerinin dl¢iilmesine yonelik ifadelerden olusan 6l¢ek yer almaktadir.
Veri toplama araglariyla ilgili detayl: bilgiler asagida verilmistir.

Kisisel Bilgi Formu

“Cinsiyet, sinif, sporculuk durumu spor bransi, spor yapma yili,
aylik aile geliri” gibi bagimsiz degiskenlerden olusan “Kisisel Bilgi
Formu” konuya iliskin bilgi toplamak amaciyla arastirmaci tarafindan
olusturulmustur.

Yasam Doyumu Olcegi (YDO)

Arastirmada spor lisesinde okuyan Ogrencilerin yasam doyumu
diizeylerini belirlemek amaciyla Diener, Emmons, Larsen ve Griffin
tarafindan (1985) gelistirilen “Yasamdan Doyum Olgegi (SWLS)”
uygulanmistir. Diener ve arkadaglar1 gelistirdigi 6l¢egin toplam varyansin
%66’s1m1 tek bir faktorde acikladigini ve i¢ tutarliligia yonelik Cronbach
o katsayist .87 oldugunu belirmislerdir. Tiirk kiiltiiriine adaptasyonu
Koker tarafindan 1991 yilinda yapilmis olan 6l¢ek toplam 5 maddeden
olugmaktadir. Uyarlama asamasinda yapilan test tekrar test giivenirliginin
.85 olarak bulmustur. Gegerlilik calismasi sonucunda &lgegin madde
toplam korelasyonlarinin yiiksek oldugu belirtilmistir (Koker, 1991).
Bu arastirmada 6lgegin i¢ tutarliligina yonelik Cronbach o katsayisi .96
oldugu bulunmustur.

Veri Toplama Siireci

Arastirmada kullanilan “Yasam Doyumu Olgegi” 2016-2017 egitim-
Ogretim yilinda caligma grubunu olusturan Trabzon Spor Lisesinde
O0grenim goren Ogrencilere uygulanmustir. Veri toplama araglarimin
uygulanmas1 asamasindan dnce, Karadeniz Teknik Universitesi, Egitim
Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigii araciligi ile okullarda uygulama yapmak
icin gerekli olan izinler alinmistir. Anket formlari, uygulama i¢in izin alinan
okullarda 6grenim goren 6grenci sayilar1 dikkate alinarak cogaltilmistir.
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Uygulama kisminda okul miidiiriiniin bilgisi dahilinde &gretmenlerin
rehberligi ve yardimiyla uygulama esnasinda uyulmasi gereken kurallar
ayrmtili bir sekilde anlatilarak Ogrencilerin anketleri doldurmalari
saglanmistir. Geri doniisiim belirlenen okullardaki rehber 6gretmenler
tarafindan saglanmistir. Uygulanmis olarak geri alinan anket formlarindan
bazilari, eksik doldurma, siirekli ayni seviyede kodlama yapma ve benzeri
sebeplerden dolay1 calisma dis1 birakildigindan gonderilen toplam 200
anket formundan son hali ile 184 anket formu arastirmaya dahil edilmistir.
Son asamada uygulama yapilarak toplanan anketlerin kabul edilebilir
nitelikte ve gecerli olanlar1 SPSS 20 paket programinda analize alinmistir

Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin istatistiksel analizi i¢cin SPSS 20. istatistik
paket programi kullanilmugtir. Istatistiki yontem olarak; betimsel istatistik
(frekans, aritmetik ortalama, standart sapma); bagimsiz gruplar icin
t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) testlerinden yararlanilmigtir.
Verilerin parametrik testlerin 6n sartlarin1 saglaylp saglamadigina
“Carpiklik ve Basiklik (verilerin normal dagilim durumu) degerleri ve
Levene (varyanslarin esitligi)” testi sonuglart incelenerek karar verilir
(Biiytikoztiirk, 2013). Bu arastirmada elde edilen verilerin normal dagilim
saglayip saglamadiklarmi test etmek amaciyla carpiklik ve basiklik
degerleri betimsel istatistiklerle belirlenmistir. Carpiklik ve basiklik
degerlerinin kabul edilebilir bir aralikta bulunmasi, yani +2 araliginda
deger almasi verilerin normal dagilim gosterdigininim gostergesidir
(Kjebli ve Ogden, 2009). Carpiklik degerinin 3’ten biiyiik olmas1 “asir1
carpik”, basiklik degeri 10°dan biiyiik ¢ikmast durumunda “asir1 basik”
olarak kabul edilir (Kline, 2011).

3. BULGULAR

Bu bdliimde, dgrencilerin yasam doyumlart ile ilgili istatistiksel
analizlere yer verilmistir. Calisma kapsaminda belirlenen alt amaglara
uygun sekilde oncelikle belirlenen 6zelliklere ait betimsel istatistikler,
ardindan katilimcilarin demografik bilgilerinden elde edilen bagimsiz
degiskenler ile ilgili bulgulara yer verilmistir.

Tablo 2’de Yasam Doyumu Olgegi'ne (YDO) ait maddelerden
alman puanlarla ilgili “aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve
maksimum degerleri ile carpiklik ve basiklik” degerlerine yer verilmistir.
Arastirmaya katilim saglayan sporcu Ogrencilerin YDO’den aldiklar:
puanlarinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi 19.58+10.19°dur.
Ayrica, YDO uygulanan katilimcilara ait ulasilan toplam puanlarinin
normallik varsayimi i¢in ¢arpiklik ve basiklik katsayilari incelenmistir.
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Elde edilen carpiklik (.286) ve basiklik (-1.267) degerleri, verilerin normal
dagilim varsayimi gosterdiginin gostergesidir.

Tablo 2. Yasam Doyum Olcegi Puanlart ile Ilgili Betimsel Istatistikler

Madde % Ss Carpiklik . Basiklik . Min Mak
sayist

YDO 7 184 19.58 10.19 .286 -1.267 5 35

(Yasam Doyum Olcegi)

Sporculuk durumu goére yasam doyum diizeylerini belirlemek
amaciyla yapilan t-testi sonucunda aktif spor yapan Ogrencilerin
yasam doyumu diizeyleri spor yapmayanlara gore anlaml bir farklilik
gostermistir [t (180.675) =5.150", p<0.01]. Bagka bir ifade ile spor yapan ve
yapmayan 6grencilerin YDO’leri spor yapmaya bagli olarak degismistir
(Tablo 3).

Tablo 3. YDO Puanlarinin Sporculuk Durumu Degiskenine Gore t- testi

Sonuglart
Sporculuk .
Durumu n x Ss sd t p
. Evet 102 22.78 10.11
YDO 180.675 5.150  0.00%*
Hayir 82 15.59 8.84

*»<0.01(Yasam Doyum Olcegi)

Cinsiyet degiskeni YDO faktorleri bakimindan anlamli farklilik
gosterip gostermedigine iliskin t-testi yapilmistir. Tablo 3’te goriildiigii
lizere Ogrencilerin yagam doyumu [t asoasey —-3-606, p>0.05] cinsiyet
degiskenine gore erkek 6grencilerin lehine anlamli bir fark tespit edilmistir
(Tablo 4).

Tablo 4. YDO Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine Gére t-testi Sonuglart

Spor Yapan  Cinsiyet n X Ss sd t p
. Kadin 71 16.34 9.25
YDO 160.180 -3.606  0.00
Erkek 113 21.61 10.26

*n<0.01(Yagam Doyum Olcegi)
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Smif degiskeni YDO puanlarina iliskin ANOVA sonucuna gdre

ogrencilerin YDO’leri [F G150 — 1,136 p>0.05] arasinda smif degiskeni
bakimindan anlamli bir fark olmadigini gdstermektedir (Tablo 5).

Tablo 5. YDO Puanlarinin Sumif DeSiskenine Gore ANOVA Sonuglar

Sinif n X Ss sd F p
1.smuf 32 18.59 10.90
. 2.smif 79 19.24 9.84
YDO 3.smif 40 22.07 10.33 3-180 1136 0.34
4. simf 33 18.00 10.27

p>0.05(Yasam Doyum Olgegi)

Spor bransi (takim/bireysel) degiskeni YDO puanlari i¢in uygulanan
t-testi analiz sonucunda; Tablo 6°da goriildiigii lizere 6grencilerin yagsam
doyumlari takim sporlarinda yer alanlarin bireysel sporlarda yer alanlara
gore anlamli farklilasmaktadir [t =2.043, p<0.05]. Diger bir ifade ile
spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin YDO’leri spor bransi durumuna
bagli takim sporlarin lehine degigsmektedir (Tablo 6).

Tablo 6. YDO Puanlarinin Spor Bransi Degiskenine Gore t-testi Sonuglart

Spor Brangi n i Ss sd t p

. Takim 72 24.08 9.95
YDO Bireysel 30 19.67 9.95 100

*»<0.05(Yasam Doyum Olgegi)

2.043 0.04*

Spor yapma yili degiskeni YDO puanlar1 acisindan farklilik olup
olmadigini belirlemek amaciyla yapilan t-testi analiz sonuglarina gore
ogrencilerin YDO’leri spor yapma yilina gére degismemektedir [t
=-1.507, p>0.05] (Tablo 7).

(100)

Tablo 7. YDO Puanlarinin Spor Yapma Yili Degiskenine Gore t-testi Sonuglart

Spor Yapma X Ss sd t
Yili p
1-5yilaras1 63  21.70 9.66

YDO  5-10yil 100 -1.507 0.14

39 24.86 10.74
arasl

p>0.05(Yasam Doyum Olgegi)
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Ogrencilerin aile gelir durumu YDO puanlar1 yapilan ANOVA testi
sonuglaria gore farklilagmamaktadir [F @51y —0-432, p>0.05]. Baska
bir ifade ile ailenin sosyo-ekonomik getirisinin spor lisesi 6grencilerinin
yasam doyumlari iizerinde dnemli bir etki yaratmadigi sdylenebilir.

Tablo 8. YDO Puanlarinin Aile Gelir Durumu Degiskenine Gore ANOVA

Sonuglart
Aile Gelir Durumu n ¥ Ss sd F p
Diisiik 71  19.31 10.73
YDO Orta 82 19.22 9.81 2-181 0.432 0.65
Yiiksek 31 21.13 10.10
p>0.05(Yasam Doyum Olgegi)
5. TARTISMA ve SONUC

Bu boéliimde, spor lisesinde okuyan &grencilerin yasam doyumu ile
ilgili istatistiksel analizler sonucu elde edilen bulgular degerlendirilmistir.
Konuyla ilgili literatiir taramas1 sonucu tespit edilen bulgular ulasilan
verilerle desteklenmistir.

Spor lisesinde egitim ve 0gretim hayatina devam eden 6grencilerin
yasam doyum diizeyi puanlarinin ortalama ve standart sapmalari
19.58+10.19 olarak belirlenmistir (Tablo 2). Katilimcilarin yasam doyumu
puanlarinin ortalamanin iizerinde oldugu goriilmektedir. Gezer (2014) spor
yapan ve spor yapmayan emniyet teskilati mensuplarinin yasam doyum
ortalamalarin1 spor yapan erkeklerde daha yiiksek oldugunu bulmustur.
Bu bulgu, calismamizla benzerlik gostererek sporun bireyler tizerindeki
yasam doyumlarinda manidar bir iliski oldugunu gostermektedir. Sonucun
manidar ¢ikmasinda sporun bireylere salgiladigi mutluluk hormonundan
(serotonin/endorfin) kaynaklandig1 sdylenebilir.

Spora katilim saglayan Ogrencilerin yasam doyum diizeyleri
daha ytiksektir (Tablo 3). Spor; yasamdan zevk alma, kendine giiven
duyma, basarma hissi gibi bireylerin duygularim1 beslemekte ve hayata
baglanmalarimi saglamaktadir (Duman, Bastug, Tasgin, Akandere, 2011).
Kapikiran ve Yagci’nin (2010)’ya gore ergenlerde spor yapmayi, yasam
doyumu ile dogrudan baglantili bulmustur. Ayca (2013) yapmis oldugu
calismasinda egzersiz grubunun 3 aylik egzersiz sonrasinda yasam
doyumlarinda artis oldugunu ortaya koymustur. Engellilere yonelik
yapilan spor bilimlerine 6zgii kongrede spor yapan engelli bireylerin
spor yapmayanlara gore daha yiiksek yasam doyumlarina sahip oldugu
saptanmistir (Caliskan, 2011). Universite 6gretim elemanlarmin spor
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yapma aligkanliklarini sporla ilgili tutum, yasam ve is doyum degiskenleri
ile belirlemeye calisan Dogan ve Moral1 (1999), spor yapan &gretim
tiyelerinin yasam doyum degerlerinin spor yapmayan dgretim iiyelerinin
yasam doyum degerlerinden yiiksek oldugunu bulmustur. Toros (2002),
elit ve elit olmayan erkek basketbolcularda hedef yonelimi, gilidiisel
(motivasyonel) iklim ve yasam doyumunu arastirdigi calismasinda 1.
Ligde basketbol oynayan 148 elit sporcu ve 2. ligde basketbol oynayan
elit olmayan 88 sporcuya lig basinda yasam doyum &lgegi uygulamis ve
elit sporcularin yasam doyumlarmin elit olmayan sporculardan yiiksek
oldugunu saptamistir. Lig sonunda uygulanan son oOl¢iimde de elit
sporcularin yasam doyumlari elit olmayan sporculardan yiiksek oldugunu
saptamigtir. Arastirma bulgularin aksine yasam doyumunun egzersiz
veya spor yapma durumuna bagli olarak degismedigini, yasam doyumu
ile beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumun farklilastigini belirten
caligma Kumartagh (2010) tarafindan yapilmistir. Duman ve digerlerinin
(2011) bedensel engelli sporcularda kendine giiven duygusu ile yasam
doyum diizeyi arasindaki iliskisini inceledigi arastirmasinda spor yapan
bedensel engelli ¢ocuklarin yasam doyumu degerlerinde anlamli bir
farklilik bulamamigtir. Somoglu’nun (2016) lisansli spor yapan igitme
engelli 6grencilerin yagam doyumlarini daha yiiksek oldugunu bulmustur.
Arastirma elde edilen sonuca bagli olarak spor yapan bireylerin yasam
doyumlarinin anlamli ¢ikmasi, sporun insan viicudun da salgiladigi
mutluluk hormonu ve bu hormonun etkisi sonucu spor yapan bireylerin
yasam doyumunu bagka bir deyisle iyi olma durumu {izerinde olumlu
etkilerinin bir gostergesi oldugu sdylenebilir.

Cinsiyet degiskenine gore spor lisesi 6grencilerinin yasam doyumlari
cinsiyete bagli olarak erkek 6grencilerin lehine degismektedir (Tablo 4).
Literatiirde mevcut sonuglar1 desteklemeyen bazi arastirmalar (Atienza,
Balaguer ve Garcia-Merita, 2003; Dost, 2007; Cam ve Artar, 2014;
Kumartagli, 2010; Recepoglu, 2013; Somoglu, 2016; Simsek, 2010;
Ozgiir, Babacan ve Durdu, 2010; Ozkara, Kalkavan ve Cavdar, 2015;
Ulucan, Kilig, Kaya ve Tirkcapar, 2011; Vara 1999) bulunmaktadir.
Bulgularin aksine literatiirde (Chow, 2005; Cetinkaya, 2004; Cecen-
Erogul ve Dingiltepe, 2012; Giin ve Bayraktar, 2008; Giindogar ve ark.,
2007; Telef, 2011;) farkli arastirma gruplari ile yapilan arastirmalarda
yasam doyumunun cinsiyete bagl olarak degismedigini belirtmislerdir.
Glimiisbas (2008) beden egitimi dersine yonelik tutumlar1 ile yasam
doyum diizeyinin kiz ve erkek &grencilere gore farklilik gdstermedigi
ortaya koymustur. Literatiirde kiz 6grencilerin lehine anlamli fark bulan
caligmalarda mevcuttur (Danielsen, Samdal, Hetland ve World, 2009;
Dikmen,1995; Duman ve digerleri, 2011) Arastirmalardaki bu farkliligin
orneklem grubundan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Arastirma
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gurubunu olusturan ilde ataerkil bir toplum olmasi ve erkeklerin spora
yapmaya kars1 daha ¢ok desteklendigi ve bayanlarin spor yapmasi hos
karsilanmadig1 bir kiiltiirel yapiya sahip olmasindan kaynaklanabilecegi
diisiiniilmektedir.

Smif degiskenine gore spor liselerinde 6grenim goéren dgrencilerin
yasam doyumlar: farklilasmamaktadir (Tablo 5). Literatiire bakildiginda
yapilan ¢alismalarda sinif degiskeni ile 6znel iyi olus arasinda anlamli bir
iliski (ilhan, 2005; Ozen, 2005; Celik, 2008; Cevik, 2010; Canbay, 2010;
Kartal, 2013) bulamamistir. Arastirma sonuglarmin aksine Kumartaglh
(2010) sinif degiskenine bagli olarak 6grencilerin yasam doyumlarinin
degistigini belirtmistir.  Giimiisbas (2008) 6. smifta 6grenim goren
Ogrencilerin yasam doyum puanlarinin 7. simif 6grencilerine gore daha
diisiik degerde oldugu sonucu ortaya c¢ikarmistir. Sinif degiskenin yas
ile paralellik gosterdigi icin, Diener ve Myers (1997) her yas déneminin
kendine ait birtakim problemleri ve ¢atismalar1 oldugunu vurgulayarak
yas ile yasam doyum diizeyini dogrudan iligkilendirmenin dogru olmadig1
sOylemistir.

Spor liselerinde 6grenim goren dgrencilerin yasam doyum diizeyi
puanlarmin ortalama ve standart sapma degerlerinin spor bransi (takim/
bireysel) degiskenine gore farklilik gdsterip gostermedigine bakildiginda
istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik tespit edilmistir (Tablo
6). Diger bir ifade ile katilimeilarin algiladiklar sosyal destek diizeyleri
bireysel veya takim sporuyla ilgilenme durumuna bagli olarak takim
sporu yapanlarin lehine degismistir. Literatiir incelendiginde spor bransi
(takim/bireysel) degiskenini inceleyen Somoglu (2016) c¢alismasinda
takim sporu ile ilgilenen isitme engelli bireyler lehine anlamli bir fark
bulmugtur. Takim sporu yapanlarin Iehine anlamli ¢ikmasi takim sporu
yapan bireylerin birbirleriyle daha etkilesim i¢inde olduklarindan dolayi,
basar1 veya basarisizligi daha iyi sekilde paylagmakta ve boylelikle
birbirlerine daha ¢ok destek olduklarindan kaynaklaniyor olabilir.

Spor liselerinde 6grenim goren Ogrencilerin yasam doyum diizeyi
puanlarmin ortalama ve standart sapma degerlerinin spor yapma
yili degiskenine goére farklilik gdsterip gostermedigine bakildiginda
istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik tespit edilmemistir (Tablo
7). Somoglu (2016) 5 yil ve iizeri spor yapan isitme engelli 6grencilerin
yasam doyumlarini 5 yildan az yapanlara oranla daha yiiksek oldugunu
belirtmistir. Pense, Demir ve Lesinger (2011) 5 y1l ve {izeri spor yapan
engelli bireylerin 5 yildan az yapanlara oranla benlik algi puanlarini daha
yiiksek bulmustur. Bu ¢alismada spor lisesinde okuyan Ogrencilerin bu
ortadgretim kurumunu kendi tercihleri dogrultusunda yapmasi ve spor
lisesinde okuma tercihleri onlarin ilgi ve tutumlar1 dogrultusunda kiigiik
yasta baglamasinda dolay1 anlamli bir fark goriilmemis olabilir.
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Aile gelir durumu degiskenine bagli olarak spor lisesi dgrencilerinin
yasam doyumlar1 degismemistir (Tablo §). Literatiir incelendiginde
arastirma sonuglari bazi aragtirma (Chow 2005; Diener ve Biswas-Diener,
2002; Dolan, Peasgood ve White, 2008; Frijters, John, Haisken-DeNew
ve Shields, 2004; Giindogar, Giil, Uskun, Demirci ve Kegeci, 2007;
Kabasakal ve Bas, 2013; Ozkara, Kalkavan ve Cavdar, 2015; Sahin, 2010;
Tuzgol-Dost 2006) sonuglariyla benzerlik gostermemektedir. Bireyin
gelir diizeyinin yasam doyumu ile iligkili olup olmadigini saptamaya dair
caligmalarda (Braun, 1977) iliski yoniiniin pozitif oldugunu ifade etmistir.
Diener (1984) ise yasam doyumu ile sosyo-ekonomik diizey arasinda
pozitif anlamli bir iliski oldugunu belirtmistir. Easterlin (2003) belirli
bir doneme kadar maddiyatin bireylerin yasam doyumlar1 ve mutluluk
diizeylerinde 6nemli bir yere sahip oldugunu vurgulamigtir. Bir bagka
deyisle sosyo-ekonomik statii yiikseldik¢e, yasam doyumu diizeyinde de
artiy gdzlemlenmektedir. Aile gelir durumuna goére yasam doyumunun
farklilagmamasi, arastirma grubunun spor lisesinde okumay1 severek
isteyerek goniilden tercih ettikleri ve sevdikleri okulda okuma sansi
yakaladiklar1 i¢in maddiyat boyutunu 6nemli gérmemeleri diisiincesinden
kaynaklaniyor olabilir.

Spor lisesinde okuyan &grencilerin yasam diizeylerinin incelenmesi
ile elde edilen sonuglara goére Ogrencilerin yasam diizeyleri orta
seviyenin iizerindedir. Ogrencilerin algiladiklar1 yasam doyumlar1 spor
yapanlarin lehine anlamli bulunmustur. Erkek 6grenciler daha yiiksek
yasam doyumlar1 gostermistir. Takim sporuyla ilgilenen 6grenciler daha
yiiksek yasam doyumuna sahiptir. Sinif, spor yapma yili ve aile gelir
durumlarinin yasam doyumlar1 spor lisesi dgrencileri iizerinde etkisi
olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Arastirmanin sonuglarina dayali olarak
sporun, Ogrencilerin yasam doyum diizeyini olumlu etkiledigi tespit
edilmistir. Bu sonuca dayanarak 6grencilerin kendilerini taniyabilmeleri
ve kisiliklerini gelistirebilmelerine olanak saglayacak egitim ortaminin
olusturulmasi, basarili ve ruh sagligi yerinde bireyler yetistirmek i¢in
yasam doyumunu diizeyini yiikseltici beden egitimi ve spor faaliyetlerine
yer verilmesi saglanmalidir. Ayrica, 6grencilerin sportif etkinliklerde ve
sportif miisabakalarda miicadele etmeleri yoniinde ¢aligmalarin yapilmasi
gerekmektedir. Ogrencilerin en azindan bir spor daliyla ilgilenmesini
saglamak icin egitimcileri ve aileleri bilgilendirmek, 6grencilerini ve
cocuklarini spora tesvik etmeleri saglanmalidir. Takim sporu ile ilgilenen
bireylerin yasam doyumlarini arttirttig1 sonucundan hareketle, bireylerin
takim sporlarina yonlendirilmesi saglanmalidir. Ogrencilerin katildiklar:
spor etkinliklerinin g¢esitleri arttirilarak, daha genis kitlelere hitap edecek
olan spor etkinlik tiirleri i¢cin calismalar yapilabilir. Ayrica iilkemizde
bireysel sporlarin da dallarmin gelismedigi, farkli spor dallarinin
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yeterince taninmadigl ve uygulama alanlarinin yetersiz oldugu bilinen
bir gergektir. Bireysel sporlarm, farkli spor dallarinin tanitilmasi ve
uygulama alanlarmin artirilmasi saglanmalidir. Aileler, 6grencilerin spor
etkinliklerine katilmalar1 igin gerekli ortam ve sartlarin saglanmasina
doniik gerek yerel yonetimlerden gerekse okul yonetimlerinden isteklerde
bulunularak, ¢ocuklarimin bu etkinliklerden yararlanmalar1 saglanabilir.
Mevcut aragtirma sadece Trabzon spor lisesinde okuyan Ogrenciler
tizerinde uygulanmistir. Daha kapsamli sekilde Tiirkiye genelinde bulunan
spor liselerinde de uygulanmasi Onerilebilir. Aym1 zamanda diger lise
tirlerinde okuyan Ogrencileri kapsayan daha genis bir 6rneklem gurubu
lizerinde galigmalarin yapilmasi dnerilebilir. Ilerde yapilacak ¢alismalarda
katilimer sayisinin arttirilmast bu ¢aligmalarin giivenilirligini daha da
artiracaktir.
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Kayak sporu aktif olmay1 saglayacak bir aktivitedir. Slalom Kayakta
hiz durumlar tepenin diisme ¢izgisini takip eder ve saatte yaklasik 130
km ‘ye kadar ulasabilir. Yukardan asagi yaris 2 - 3 dakika kadar siirebilir
ve daha fazla ancak siire olarak daha kisa dontisler iceren Super bilyiik
Slalom yaris1 genellikle 1-2 dakika siirer. Biiylik Slalom tipik olarak
60 - 90 saniye siirer. Slalom ise 45 - 60 saniye siirer ve ¢ok dar, kisa
donisler igerir (Turnbull ve ark.,2019). Hiz gerektiren bir spor dalinda
basari i¢in bir takim ozellikler gereklidir. Fiziksel uygunlugu; yas, boy
uzunlugu, viicut agirhigi, aerobik ve anaerobik giig, viicut bileseni,
esneklik, dinlenme halindeki kalp atim sayis1 ve kan basinci gibi birgok
parametre etkiler. Kayakcilar orta derecede ve iizerinde aerobik kapasite
ve cok yiiksek seviyede anaerobik giice ihtiya¢ duyarlar. Aerobik ve
anaerobik giiciin yaninda; c¢abukluk, denge hiz ve koordinasyon gibi
motor parametrelere de gereksinim duyulur (Andrea ve ark.,1993, Giines
ve ark.,2019). Sporcunun basarisi kuvvet, hiz, esneklik ve sicrama teknigi
performansinin geligmesine baghdir ( Imamoglu ve ark., 2018). Alp
disiplini kayag1 yapilis bigimi bakimindan bir¢ok spor brangindan zordur
ve bu bransgt yapan sporcularin anaerobik giicii daha 6n planda olmak
tizere, denge, koordinasyon, kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlik gibi
motorik dzellikleri ¢ok iyi olmak zorundadir (Iri ve ark.,2017;Koca ve
ark.,2019). Kayakeilarin bu hizl kayma hareketlerine bagli olarak viicut
postiiriinde degisimler olabilir (Yamak ve ark.,2018). Kayak Tekniginin
mekanik anlami, tiim st seviyelerdeki kayakgilarin tekniklerini olumlu
kullanmalar1 i¢in yararhdir, ¢linkii performans agisindan yararli olan
belirli hareketleri diizgiin bir sekilde gergeklestirmelerini saglayan temel
fizik ilkelerini belirlemelerine olanak tanir. Pratikten kazanilan sezgisel
bir anlayisa sahip olmanin yan1 sira, kayagin arkasindaki fizik teorisinin
bir kismmi anlamak, kayak mekanigini anlamlandirmaya yardimeci
olmaktadir. Bu da 6zellikle yeni baslayanlara egitim veren Antrenorler
i¢in yararl olacaktir.

Kayak Tekniginin mekanigi (Tepeden asagi inis Kayagi)

Yokusasagikayarakinilenkayaktiiriialpdisipliniolarak adlandirilir. Bu
disiplin egimli bir arazide yiiksek hizda ve hizli doniisleri igerir. Kayakei,
yer¢ekimipotansiyel enerjisini hareketin kinetik enerjisine doniistiirerek hiz
kazanir. Yani bir kayake1 bir tepeden ne kadar dik bir egimle agag1 inerse, o
kadar hizl1 gider. Asagidakiresim bir alp disiplini kayak¢iy1 gdstermektedir.

Alp disiplini kayak yarigmasiin amaci, yarisma parkur boyunca dar
doniigler ve yarisma kapilarindan gecerek bitis ¢izgisini en hizli sekilde
geemek. Yiiksek kayma hizina erismek i¢in miimkiin oldugunca iyi
pozisyon alimmalidir Bu pozisyon sporcunun teknigine gore degisiklik
gosterse de en uygun pozisyon genel olarak iist govde ile kayaklarin paralel
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sekilde durmasi ile olur (Kiyic1 ve ark.,2011). Mekanigin analizi, bunun
nasil yapildigin1 anlamada ¢ok yararl olacaktir. Bir kayak¢i, hem hava
direnci hem de kar direnci nedeniyle yaptig1 harekete; karsi direnci en aza
indirerek hizini en iist diizeye ¢ikarir. Yarigmaci, ongoriilen viicut kiitlesini
kiiglilterek hava direncini (silirtinme) en aza indirir. Bunu ¢dmelme
pozisyonu ile aero dinamik bir pozisyon olusturarak gerceklestirir,
bu da (dengeyi tutma yetenegini gelistirmenin yani sira) daha diisiik
bir siirtlinme kuvveti ile sonuglanir. Hizinin tersi yonde hareket eden hava
hareketi yarigmaciy1 yavasglatir. Resim’2 de aero dinamik yapi olusturan
bir inis pozisyonu ile bir inig kayak¢isinin asagi kaydigini gostermektedir.

) ) Resim 2. Slalom yapan bir
Resim 1. Slalom yapan bir kayakgi kayak¢inin Kiiiilme pozisyonu
(http://www.flickr.com/photo). (http://www.flickr.com/photos)

Resim 2°de Cekme kuvveti ( F ) denklemi su sekilde verilir:

1

Fp=—CpAv?
2

Burada: C, kayak¢inin hiziyla birlikte degisebilen siirtiinme
katsayisidir. Ancak tipik degerler 0,4 ila 1,0 arasinda degisir. p havanin
yogunlugudur. A kayakc¢inin akis yoniine ongdriilen dik 6n alanidir
(yani, v hizina dik ). v ise kayak¢inin havaya gére hizidir. Siirtiinme
kuvvetini en aza indirmek, Ozellikle iist diizey yariglar icin kayak
tekniginde onemli bir husustur. Viicut durusu ve yarig kiyafeti se¢imi,
siirtlinmeyi en aza indirme ¢abasinda iki 6nemli kritik noktaya isaret eder.
Kayakeinin kiitlesi ayn1 zamanda siirtiinme kuvvetine karst koymaya da
yardimer olabilir F . Daha biiylik bir kiitle, kayakgiya etki eden daha
biiyiik bir yer¢ekimi kuvveti anlamma gelir, bu da F _ nin goreceli
biiylikliigliniin kii¢ilmesi anlamina gelir.
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Sonug olarak, kayake1 daha biiyiik bir v hizina ulasir. Gergekte ise,
daha agir bir kayake1 genellikle hizi daha biiyiik olacaktir, yani yer ¢ekim
kuvveti daha biiyiik olacaktir, bu da daha agir olmakla elde edilen kazancin
bir kismini olumsuz etkileyebilir. Ama net kazang, daha agir bir kayak¢inin
genellikle daha hizli gitmesidir. Bunula birlikte bu durum kayakcinin
daha fazla hacmi nedeniyle hizli bir sekilde doniisler yapma yetenegini
tehlikeye sokabilir. Anlatildig1 gibi, kar direnci, hiz1 dogrudan etkileyen
diger faktordiir. Tipki hava direncinde oldugu gibi, hiz1 en st diizeye
¢ikarmak i¢in kar direncini en aza indirmek gerekir. Kar direncini en aza
indirmek i¢in kullanilan teknikler, 6zellikle kayake¢1 bir doniis esnasinda
bir miktar yerle temasini keserek kar direncini aza indirmeyi gergeklestirir.
Amatér (daha az deneyimli) kayakcilar genellikle doniislerinde
yan kayma yaparlar. Kayake¢inin kayma hizi kayma pozisyonuna,
kayaklarin vakslanmasina ve zemine baglh olarak degisebilir (Kiyic1 ve
ark.,2011). Bu da, kayaklar kenarlarinda tutunma ve kayaklarin dis taban1
kar1 savurarak doniisii meydana getirir. Patinaj1 kontrol edilebilmesine ve
doniis basariyla gerceklestirilebilmesine ragmen, sonugta kayma hizinda
onemli bir kayba neden olur. Bunun nedeni, yan kayma eyleminin fiziksel
olarak kayagi yana iterek karla siirtiinme direnci olusturmasidir. Bu
stirtiinme direnci, kayaklarin karda kaymasi durumunda goriilen direngten
onemli Ol¢lide fazladir, ya kayaklarin tabani karda diiz bir sekilde tam
temas (kayaklar kayma yoniinde diiz bir ¢izgide hareket ederken) ya da
kayaklarin kenar1 tutundurarak yan kaymayi ortadan kaldirarak etkili
bir doniis gergeklestirir. Her iki durumda da, kayaklar hizlariyla aymi
yonde en iist diizeyde hizli kaymay1 gerceklestirir. (bu iki durumda da
kayak¢inin hizi aynidir). Bu, kar direncini en aza indirmek igin gerekli
bir varsayimdir. Kayaklar tarafindan “siipiiriilen” yol, kayak tabaninin
karda kaymasinin sonucudur. Bu olay, kayake1 kayaklarini ¢ok keskin bir
sekilde doniise ¢evirdiginde kayak kenarlarini net bir sekilde kullanmast
ile olur. Bu da, kayak¢inin momentumunun, kayaklarin gdsterdigi yone
uyacak kadar hizl1 bir sekilde yon degistirmemesiyle sonuglanir. Bununla
birlikte, baz1 durumlarda, bir dereceye kadar savrulma kaginilmazdir,
ancak en onemlisi, doniis sirasinda hiz azalmasini en aza indirmek i¢in
gerekli olan savrulmayr da en aza indirmek gerekir. En verimli doniis,
kayake1 tamamen carving doniis yaptiginda meydana gelir, burada kayak
hiz1 ile doniis hiz1 ayn1 yoni gosterir. Sekil 2 bunu gostermektedir. Sekil
2’de gosterildigi gibi, tamamen carving doniislerinde yan kayma yoktur
ve mevcut olan tek direng, kayak ve kar arasindaki ¢ok kiigiik kayma
stirtiinmesidir. Kayak ve kar arasindaki bu minimum siirtiinme seviyesinin
bir sonucu olarak, kayak¢inin hiz azalmasi en aza indirilir ve parkurda
daha hizli ilerleyebilir. Carving doniisleri, kayak mekaniginin en ilging
calisma alanlarindan biridir. Carving doniisii yapmak oldukg¢a fazla beceri
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gerektirir. Diinya Kupasi seviyesindeki kayakgilar tipik olarak bunu tutarl
bir sekilde yapabilen ender sporculardir.

Tam bir Carving ddniis

Savrularak kayilan bir dénis

\

Sekil 1. Savrulma swrasinda Sekil 2. Tam bir Carving doniis
gerceklestirilen bir doniig

Carving Doniisler:

Kayak sekli onemli bir faktordiir. Kayaklar genellikle her iki tarafta bir
yan kesim ile iiretilir. Yan kesim miktari, yan kesim kenar1 boyunca belirli
bir sabit yarigapta olan kayagin kenar kesim derinligini belirler. Asagidaki
sekil yandan kesilmis bir kayagi gdstermektedir, burada R . yan kesik
yarigapidir.

Sekil 3. Yan kesilmis bir kayak goriiniimii (http://commons.wikimedia.)
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Yan kesim, kayakcilarm tamamen carving doniisler yapmasina
yardimci olur.

Karda diiz olan veya kara bir aciyla egimli yapan kayakla
tamamen carving bir doniis yapilabilir. Asagidaki sekil, belli
bir ag¢1 ile egimli olan bir kayagi gostermektedir cp kara olan
acisint gostermektedir. Kayak karda diiz oldugunda cp = 0 olur

Kayak

DT~

Kar yuzeyi

Sekil 4.Kar yiizeyi ile kayak agist goriiniisii

(Not: Gergekte, belirli bir a¢1 i¢in kayak kenari karmm igine
bastirilir ¢(cp) . Bu, kayak kaymasimin nasil 6nlenecegi boliimiinde
daha ayrintili olarak tartisitlmistir). Kayak karda diiz oldugunda, doniis
yarigapt R  yan kesim yarigap1 R scye CSit oldugunda tamamen carving
bir doniis gergeklestirilir. Bu, kayma her zaman v hiziyla aym yone
yonlendirildigi i¢in kayagin herhangi bir yan kayma olmadan doniis
yoniinde donmesine izin verir. Asagidaki sekil, karda diiz olan bir kayak
i¢in tamamen carving bir doniisii géstermektedir.

Kayak karda dizdir - ¢ = 0

v
-

- -
.

. __________1:_ ___-"'-
Donus Yancapl R«

Rse_ Ry icin tam bir Carving
olusur

Sekil 5. Tam bir Carving doniis
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Kayak karda diiz olmadiginda ve ¢ sifira esit degilse, kayakta
dogru miktarda ters bombeyi kullanarak tamamen carving bir doniis
gerceklestirilebilir. Ters kamber, kayakcilarin kayak tizerindeki ayaginin
kuvveti, kayagin asagida gosterildigi gibi s1g bir “U” seklinde biikiilmesine
neden oldugunda meydana gelir.

Kayak

Kayakia ters Kamber

Sekil 5. Kayakta ters kamber goriiniisii

Kayaklar, yukaridaki sekilde gosterilenin tersi bir bombeli olarak
iiretilebilir. Diger bir deyisle, kayagin ortasi yiikselirken kayagin uglar
yere degiyor. Bu, kayakc¢inin agirligi kayaga homojen bir sekilde
uygulandiginda kayagin ne kadar diizlesecegini kontrol etmek igin
yapilir. Diiz bir kayak, kayak¢min agirligini kar yiizeyine daha esit bir
sekilde dagitir, bu da kayagin kara ¢ok fazla batmadigini ve kar direncinin
azaldigi anlamma gelir. Bu, kayaklar {izerinde egim olmadan kayak
yaparken kullanigh oldugu kanitlanmistir. Alternatif olarak, kayaklar diiz
iiretilirse, kayak¢inin agirligi uygulandiginda kayagin ortasi uglardan
daha fazla batacaktir ve karda hareket daha zor olacaktir. Ancak belirli
bir agirlik uygulandiginda kayagin ortasinin biikiillme miktari, kayagin
sertligine baglidir. Ters bombenin istendigi zamanlar vardir, drnegin bir
doniis yaparken, kayagin belirli bir aciyla ¢ karla egildigi (daha sonra
aciklanacaktir). Bu, kayagin doniisiin yarigapina uymasini saglar. Bu bize,
kayaklarin biiyiik 6l¢iide kayak¢inin agirligina gore segilmesi gerektigini
ve yapilacak kayak teknigine ve seviyesine bagli olarak ne kadar ters
bombenin istendigini belirler. Bazi egim agisinda ¢ tamamen carving bir
doniisyaparkennedenbirtersbombenin gerekli oldugunuanlamakigin, 6nce
kayagin egildigi, ancak ters kamber olmadigi duruma bakilir. Asagidaki
sekil bunu gostermektedir. Yan kesim yarigapt R . izdiistimii(egimli)
kayagin i¢ kenarinin tamamen carving bir doniis yapmast igin kar
yiizeyinde bir daire olmalidir. Ancak yan kesim yarigapinin kar yiizeyine
izdiisimii bir elips oldugundan, tamamen carving bir doniis miimkiin
degildir. Bagka bir deyisle, kayagin i¢ kenar elips tarafindan tanimlanan



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler * 77

egriyi takip edemeyecektir. Kayagin hizinin v yoniinden farkli bir yonii
gostermesinin bir sonucu olarak bir miktar yan kayma kaginilmaz olacaktir.
Bu nedenle, kayagin, kar yiizeyine yansitildiginda yan kesim yaricapinin
bir daire olacagi sekilde ters bir bombeye sahip olmasi gerekir. Ters
kamber yar1 biiyiik eksenin uzunlugunu kisaltacak kadar biiytlik olmalidir,
boylece yari kiiglik eksenin uzunluguna esit olur ki bu bize bir daire verir
(veya ona ¢ok yakin). Bu, kayagin i¢ kenariin tamamen carving bir doniis
yapmasini saglar. Asagidaki sekil bunu gostermektedir.

Kayak ayni acida eqilirse @ =0

ve dodru miktarda tam
karving icin ters Kamber

-

q_,____\'l"

Ddéniis varicapt Ry

Dogru miktarda ters kamber ile
Rsc'nin kara izdiisiimii

yiizey Rt varicaph bir daire olusturur
Rr icin tam carving = RcsCcos@

Sekil 6. Kayagin i¢ kenarmmin tamamen carving bir doniisii

Dogru miktarda ters kamber, yar1 biiylik eksenin uzunlugunu (6nceki
sekilde) azaltir, bdylece uzunlugu yar kii¢iik eksenin uzunluguna esit olur
(uzunlukb=R  cosgp).Sonugolarak,R ., = karylizeyineizdisiimiiyarigapl
bir daire olusturur. R (. cos ¢ . Bu, saf carvingin gergeklesmesi igin
doniisiin yarigapidir. Bu denklem bize, belirli bir R (. i¢in egim agis1 ¢ ne
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kadar biiyiik olursa, karsilik gelen carving yarigcapi R . o kadar kiigiik
ve bunu basarmak i¢in gerekli olan ters bombenin o kadar biiyiik oldugunu
gosterir. Bir sonraki boliimde, carvinge ve kayak kenar1 kara girme ile
nasil iligkili olduguna daha yakindan bakacagiz. Carvinge ve Yandan
Kesik Kenar Entegrasyonuna Yakindan Bakig Belirli bir egim agis1 ¢ ve
yan kesim yarigapt R (.igin maksimum ters kamber miktari, yan kesim
kenar1 kara bastirdiginda meydana gelir. Bunu anlamak icin asagidakileri
diistiniin. Diiz bir kayak (bombesiz) karla ¢ agisinda kenara ¢ekildiginde,
kayagin sadece ucu ve kuyruk kismi kara degiyor ve kayagin ortasinda
yandan kesilen kenar ile kayak arasinda bir bosluk var. Kar yiizeyi
ile bu bosluk, daha kii¢iik bir yan kesim yarigap1 i¢in daha biiyiiktiir.
Ayn1 zamanda bu bosluk, daha biiyiik bir yan kesim yaricap1 i¢in daha
kiigiiktiir. Maksimum ters kamber miktari, bu bosluk kapatildiginda, diger
bir deyisle, yan kesim kenar1 kara bastirdiginda meydana gelir. Bunedenle,
bosluk ne kadar biiyiikse, o kadar fazla ters kamber miimkiindiir, ¢iinkii
kayak, yan kesim kenar1 kara bastirmadan 6nce ortada daha fazla egilebilir.
Daha kiigiik yan kesim yarigapina (ve yan kesim kenar ile kar yiizeyi
arasinda daha biiyiik bosluk) sahip bir kayak, daha fazla miktarda ters
bombeyi barindirabilir, bu da daha kiiciik yarigapli doniisler yapabilecegi
anlamina gelir. Daha biiyiik yan kesim yarigapina (ve yan kesim kenari
ile kar yiizeyi arasinda daha kiiciik bosluk) sahip bir kayak, daha az
miktarda ters bombeyi barindirabilir, bu da daha biiytlik yarigapli doniigler
icin en uygun oldugu anlamma gelir. Bu nedenle 6zet olarak, daha biiyiik
yan kesme yarigapina sahip kayaklar, R (. kiigiik bir egim agisina sahip
oymali doniigler i¢in en uygun olanidir ¢ (¢linkii bunlar yalnizca daha
diisiik derecede ters bombeyi barindirabilirler). Daha kiiciikk yan kesim
yarigapina sahip kayaklar R ., daha bilyiik egim agilari i¢in iyi galigir ¢
(clinkii daha yiiksek derecede ters bombeyi barindirabildikleri i¢in). Bu
bize R  kiiglik yarigapli carving doniislerin en iyi sekilde daha kiigiik R .
Je sahip kayaklarla gergeklestirildigini belirler, ¢linkii karsilik gelen egim
agis1 ¢ yiiksek olabilir. Ancak biiyiik yarigapli R  carving doniisler en
iyi sekilde daha biiyiik bir R SCye sahip kayaklarla gerceklestirilir, ¢linkii
karsilik gelen egim agis1 ¢ yalnizca diisiik olabilir. Birbiriyle iliskili tiim bu
faktorlerin karmagsikligi géz oniine alindiginda, bir kayak¢inin tamamen
carving bir doniis yapma yetenegi, araziyi tanima ve az 6nce bahsedilen
faktorlere dayanarak ayarlamalar yapma becerisine baghdir. Acikga,
carving ilgili teknik alt yap1 6nemli olglide karmasiklik gosterir.

Savrulma

Kayma teknigi, carving tekniginden farklidir. Bir kayake¢inin
doniise gectigi carvingin aksine, kayak¢i aymi anda kayak kenarmi
kara dogru eger ve kayaklarmi1 donmek istedigi yonde dondiirerek
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yan kaymali bir donilis baslatir. Bu, kayaklarm karla birlikte siirme
etkisinden dolay1 kayak¢inin bu yone donmesine neden olur. Asagidaki
resim, kayaklarin baslangicta belirli bir yon agisinda belirli bir
yone doniik oldugu bir doniisiin  baglangicini  gostermektedir.
Sekil7. Doniis agis1 goriintiisii (Burada v , kayakginin baglangig hizidir.)

Kayaklar, v , baslangi¢ hizindan farkli bir yone isaret edildigi igin
savrulmanin meydana gelmesi kaginilmazdir. Donme agisi, kayak¢inin ne
kadar dondiigiinii ve ne kadar yavaslayacagini belirler. Sifir donme agisi,
kayak¢inin doniis olmaksizin ve yavaslamadan diiz bir ¢izgide hareket
etmesine neden olur. 90 ° ‘lik bir donme agis1, kayak¢inin doniis yapmadan
yavaglamasina neden olur, ¢iinkii kayaklarina dogru ilerleyen karin
kuvveti, onu dondiirmek icin yanlara dogru bir bilesen olmaksizin kenar
iizerindedir. Bu nedenle, doniis amaglar1 i¢in optimum doniis agis1 sifir ile
90 ° arasindadir - cogu kayake1 icin genellikle 45 ° veya daha fazladir. Bir
kayake1 bir doniisiin etrafinda kayarken, gokyiiziindeki ters bir kamber,
kayaklarin kendi kendini yonlendirmesine neden olur. Kayaklarin egriligi
nedeniyle kar, kayaklar1 uzunlugu boyunca farkli agilarda etkiler. Bu,
kayaklarin kendi kendine yonlenmesine neden olur. Bu kendi kendine
yonlendirme olgusunun arkasindaki mekanigini anlamak i¢in, asagida
gosterilen bir kayagin abartili bir temsilini diigiiniin. Bu ¢izimde, kayagin
ters egimi, kayagin 6ndeki (6n) ucunun, kayagin kuyruk (arka) ucundan
daha biiyiik bir a¢ida oldugu iki diiz kenar ile temsil edilmektedir. Kayagin
on ucu, kuyruk ucundan daha biiyiik bir a¢ida oldugundan, kar onu daha
cok onden ve daha biiyiik bir kuvvetle etkiler. Sonug olarak, kayaklarin
kendi kendini yonlendirmesine neden olan net saat yoniiniin tersine bir
tork tiretilir.

Fs

Ly
Fs;>Fg;
Fs;
Tam bir tork nedeni ile kayak
v v déner ve kendi kendine
I yonlendirme olusur
—»

Vo

Sekil 8. Tam bir tork ve doniis
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Burada:

F 5
kuvvettir

kayagin arka ucuna etki eden carpan karin sonucu olusan

F ,,, kayagin 6n ucuna etki eden garpan karin sonucu olusan kuvvettir.
v , hareket orijinal yonii boyunca kayaklar hiz bileseni olan
v, doniis yoniinde yana dogru yonde kayaklar hiz bileseni, bir

v ‘de elde edilen hiz olan, v , ve v , patinaj oldugu zaman
kayake¢iy1 yavaslatan kar direnci formu (daha once agiklandigi gibi),
sonra v < v . Bunun, kayak¢inin yergekimi potansiyel enerjisindeki
bir degisiklik nedeniyle hizdaki olasi herhangi bir degisikligi ihmal
ettigini unutmayin. Ancak ne olursa olsun, kar direnci, doniisiin
etrafinda giderken yan kayma olmamasi durumunda olusacak normal bir
v hizindan daha diisiik bir v hizina neden olur.

Bir kayake1, kayagin oniine dogru egilerek ve agirligimi kayaklarin
oniine dogru kaydirarak kendi kendine doniis etkisini artirabilir. Bu,
kayagin ondeki uclarinin daha da fazla biikiilmesine neden olur, bu da
yukaridaki sekilde F s Artirir. Bu da daha fazla kendi kendine donmelere
neden olur. Asagidaki sekil bunu gostermektedir. Hafif renkli hat dnceki
kayak seklini temsil etmektedir. kayakc¢i 6ne yiliklendiginde agirligini 6ne
kaydirmaktadir buda doniisleri kolaylastirmaktadir.

Sekil 9. Kuvvetlerin gosterimi

Burada
F ., kayagm kuyruk (arka) ucuna etki eden kar sonucu olusan kuvvettir
F ., kayagin 6n (6n) ucuna etki eden sonugta olusan kar kuvvetidir

' F R'kayak iizerine Kayak¢inin ayak tarafindan uygulanan kuvvet
bileskesi olan
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K , tim kayak lzerine etki eden darbe kar elde edilen kuvvet
yana F' > F  kayaklar ileri u¢ daha kolay doner. Kayaklarin 6n tarafi
arkadan biraz daha genis oldugu i¢in kayaklar kendi kendine dénme
gerceklestirebilir. Bu, kayagmn 6n (6nde) ucunda arkaya gore daha
fazla kar siiriilmesine neden olur ve bu da kar tarafindan arkadan daha
biiylik bir kuvvet uygulanmasina neden olur. Bunun sonucu, kayaklari
ters kamber etkisiyle ayn1 yonde dondiiren net bir torktur (daha 6nce
tartisilmistir). Bununla birlikte, bu kayak genisligi etkisi, kendi kendine

yonlendirme kabiliyetinde ters kamber etkisi kadar biiyiik degildir.

Tamamen carving doniisii icin Kayakcinin Kuvvet Dengesi

Onceki boliimde agiklandigi gibi, bir kayake1 igin tamamen carving
bir doniis yapmak, ne kadar yavasladigim1 en aza indirdigi i¢in arzu
edilir. Bu nedenle, boyle bir doniis sirasinda bir kayakeiya etki eden
kuvvetleri analiz etmek yararli olacaktir.Analize baslamak ig¢in Once
kayakeinin kayak pistindeki yoniinii tanimlamaliy1z. Bu gereklidir ¢linkii
kayak¢inin hareketini etkileyen yercekimi kuvveti, egim boyunca hangi
yonde kayak yaptigina bagl olarak degisir. Asagidaki sekil, kayak¢inin
yamagctaki yoniinii tanimlayan bir sema ile gosterilmektedir.

¢

Es potanswel

w\

\a

/ Kar yizeyi \

Sekil 10. Kayak¢inin yamagtaki yonii

Burada:
£ 9,8 m yergekimine bagli hizlanma, s / ? yeryiiziinde
a egim acisidir. Bu ag1, diiz bir yatay ylizey igin sifirdir

p kayaklari egimin yiizeyi boyunca es potansiyel ¢izgi ile yaptig
acidir. Es potansiyel ¢izgi, sabit irtifa ¢izgisidir ve yergekimi yoniine diktir
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R _ doniisiin yarigapidir
v doniis boyunca kayak¢inin hizidir, kayak yoniinii gosterir

Koordinat sistemi xy yonlendirilir yle ki, gosterilen anda y ekseni
egimin yiizeyine diktir ve x ekseni egimin yiizeyi boyunca uzanir ve
kayakg¢inin v hizina diktir.

(Unutmaym, kayak pistinin yiizeyinin diizlemsel oldugunu ve {i¢
boyutlu etkilerin ihmal edilebilir oldugunu varsayiyoruz).

Ardindan, asagidaki semada gosterildigi gibi kayakc¢inin serbest
viicut diyagramini ayarlayin.

Sekil 11. Kayak¢iya etki eden kuvvetler gosterimi

Burada:

6, egim ( x- yoniinde) ile P ve G noktalarindan gecen ¢izgi arasindaki
acidir. Bu, burada kayake¢inin “yalin” agis1 olarak tanimlanir.

G sistemin kiitle merkezidir (birlikte sert bir gdvde olarak
degerlendirilebilen kayake1 art1 kayaklardan olusur).

P, i¢ taraf arasindaki yaklasik temas noktasidir. Kayak ve kar Q,
disaridaki kayakla kar arasindaki yaklagik temas noktasidir.

L, P noktasi ile G noktasi arasindaki mesafedir @ , G noktasinin
merkezcil ivmesidir. Bu ivime x- yoniindedir ve doniigiin merkezine dogru
isaret eder, belirli bir anda F' , x- yoniindeki temas kuvvetidir, karla, P
N, noktasinda kayak tizerine etkiyen temas kuvvetidir.
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Igerisinde y dogrultusu, kar, noktada kayak iizerine etki eden P
F, temas kuvveti x dogrultusu noktasinda kayak iizerine etki eden, kar, O,
N, temas giigtiir. Y noktasinda kayak tizerine etki eden, kar, dogrultusu §
s boyunca olan mesafesidir X dogrultusu, noktalar1 arasinda p ve S oldugu
not v kiitle merkezinin anlik hiz1 G. Bu hiz, yukaridaki sekildeki sayfanin
disina isaret etmektedir. G kiitle merkezinin y ydniinde sifir ivmesi
vardir. Bu nedenle, sisteme etki eden y yoniindeki kuvvetlerin toplami
sifir olmalidir. Matematiksel olarak bu sekilde yazilabilir nerede m

N, +N,-mgcosa=0 (1)

sistemin kiitlesidir (kayak¢i arti kayaklardan olusur). Newton’un
ikinci yasasini x- yoniinde uygulayin:

F, +F,—mgsincacos f=ma. (2)

Merkezcil ivme ile verilir

Bu denklem (2) ile ikame edilir. Sistemi donme dengesinde olarak
tahmin edebiliriz, bu da G kiitlesinin merkezi etrafinda, sayfanin disina
bakan bir eksen etrafinda sisteme etki eden sifir moment oldugu anlamina
gelir. Matematiksel olarak bunu

(Fi+F,)sin@-L—N,cos@-L

3
—N,(Lcos@+5)=0 ©)

Denklemler (1) - (3) herhangi bir bilinmeyen biiyiiklik icin
cozilebilir olarak yazabiliriz. Bu denklemler i¢in kapali form
¢ozlimli yoktur, bu nedenle sayisal olarak ¢oziilmeleri gerekir.
Bu denklemlerin kullanimin1 gdstermek i¢in ornek bir hesaplama
yapalim. Ornegin, belirli bir anda diyelim ki a= 20 °, =60 °, L = 1,1
m, s =0,40 m, v=>5m/s, yan kesim yarigapt R ;.= 14,8 m, egim agis1 ¢ =
30°ve N ,=F =0 (yanitiim itme kuvveti dis kayagin lizerindedir). Yalin
acist nedir € ? Kayak¢min kiitlesinin m 'nin bilinmesine gerek yoktur,
¢linkii denklemleri iptal eder. Once kaynaktan, yarigap R ° o ile
verilir R =R . cos ¢= 14,8 x cos (30) = 12,82 m. Boylece, (1) - (3) ‘i
sayisal olarak ¢ozdiigiimiizde, egimin agisin1 = 88.3 olarak elde ederiz. Bir
yamagta kayak yaparken, doniisiin yarigap1 R | (ister kazinmus ister kaymis
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olsun) doniis boyunca sabit degildir ve 6zellikle kayakc¢iya gore yercekimi
kuvveti (yoriingesi boyunca) ile birlikte degistigi icin bazi degisiklikler
normaldir. Denklem (2) ‘de gosterildigi gibi egimdeki S degisen acisi. Bu
dogal olarak egim acisini degistirir 8, bu da kayak¢inin karla yaptigi egim
agisin1 degistirme egilimindedir ¢ . Sonug olarak, bu R  doniisiiniin
yarigapini  degistiri.  Bu da mekanik analizini karmasiklastirir.
Yukaridaki ¢6ziimde son bir kontrol olarak, karda kaymamasini saglamak
icin kayaga uygulanan kuvvetin agisina bakmaliy1z. Ancak bunu yapmadan
once, bir sonraki boliimde verilecek olan bir arka plan bilgisi edinmeliyiz.

Karda Kaymanin Onlenmesi kaymasi ve bunun nasil énlenecegi
ile ilgili dikkate alinmas1 gereken iki durum vardir. ik durum, bir kayagmn
yatay ve diiz bir kar ylizeyinde oldugu zamandir. Kaymay1 onlemek
icin, kayak¢inin ayag tarafindan kayaga uygulanan kuvvet, karla temas
halindeki kayak diizlemine dik (90 °) olmalidir. Bunun nedeni, kayak ile
kar arasindaki siirtinmenin ¢ok kii¢iik olmasidir, bu nedenle herhangi bir
yan kuvvet, kayagin hareket etmesine (kaymasina) neden olabilir.

Ikinci durum, bir kayagin egimli bir kar yiizeyinde oldugu
zamandir. Kaymayi onlemek i¢in, kayak diizlemine paralel olarak
uygulanan kuvvetin bileseni kara isaret edecek sekilde, belirli bir
egim agisinda kayak karm icine bastirilmalidir. Asagidaki sema bunu
gostermektedir.

Fz
_Kayak o v

Pr~X_, Vo

Kar Yizeyi

Sekil 12. Kayak ve kar yiizeyine kuvvet etkisi gosterimi

Burada:
@ , gosterildigi gibi kayak ve kar arasindaki egim agisidir
0, gosterildigi gibi uygulanan kuvvet ile kar yiizeyi arasindaki agidir

v , gosterildigi gibi uygulanan kuvvet ile kayak arasindaki a¢idir,
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F ., sonugta ortaya ¢ikan kuvvettir kayak¢min ayagi tarafindan

kayagin tepesine uygulandi.

Kaymay1 onlemek icin, y agist 90 ° veya daha biiyiik olmalidir.
Bu, F bileseninin Kayak diizlemine paralel olan ,, ya sifir olacaktir ( y =
90 ° i¢in) ya da saga dogru ( w > 90 ° i¢in) dogrudan kar1 gosterecek
ve kar “duvar’” oOnleyecektir. Kaymaktan. Ancak, w acisi90 ° ‘den
kugiikse, F , =~ kayak diizlemine paralel bileseni disa dogru (sola
dogru) isaret edecek ve kayak disari dogru (“hendekten” disar1 dogru)
kayacaktir. Kayagin nispeten kiigiik agirligini géz ardi ettigimizi ve bunun
da kritik aginin 90 © ‘den biraz farkli olmasina neden olacagini unutmayin.
Geometri olarak bu araglar bir kayma ig¢in, bu J daha biiylik olmalidir
ya da 90- e esit cp. Simdi kayaklarin karda kayip kaymadigin1 gérmek
icin Onceki boliimdeki 6rnek hesaplamay1 kontrol edebiliriz. Dis kayaga
etkiyen uygulanan F , kuvvetinin agisin1 kontrol etmeliyiz (kayakginin
ayag1 tarafindan uygulanan). Kayagin nispeten kiiciik kiitlesi goz ardi
edildiginde, bu kuvvet I , ve N , nedeniyle kayaga uygulanan kuvvete
esit ve zittir. Bu nedenle, geometriden, 0 = atan (N, / F' ) agis1. Problem
ifadesinde verilen miktarlar1 degistirerek, 90— ¢ = 60 °  den biiyiik
olan ¢ = 68.5 ° elde ederiz. Bu nedenle kayak kaymaz.

Kaymaya Daha Yakindan Bir Bakis

Bir yamacta kaymanin meydana gelmemesi i¢in onemli bir ilk
adim, kayak kenarmin karda tutunma gerektigidir (daha 6nce agiklandigi
gibi). Bir kayak kenarinin kara bastirma ve karin i¢ine girme yetenegi karin
sertligine baglidir. Ornegin, bir Diinya Kupas1 yarismacisinin tiim (etkin)
agirligini uygulamasi yaygindir /', Disaridaki kayaginda, sert karda bir
donilis yaparken. Bunun nedeni, sert kar yiizeyine niifuz etmek ve yan
kaymamak i¢in yiiksek bir kuvvetin gerekli olmasidir. Kayak¢inin (etkin)
agirhig her iki kayaga da dagitilirsa, kayma meydana gelebilir, ¢iinkii
kayaklarin higbiri kar ylizeyine niifuz edecek kadar sert itemez. Ancak
daha yumusak karda, bir doniisten gecerken agirligi her iki kayakta da
daha esit bir sekilde dagitmak yaygindir (¢linkii kara niifuz etmek daha
kolaydir).
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GIRIS
Ozyeterlik kavrami, egitimde, psikolojide, sporda, sosyolojide
incelenen 6nemli konulardan birisidir. Kavramin bu denli genis bilim
yelpazesinde ele alinmasinin temel nedenlerinden birisi siiphesiz ki

Ozyeterlik algisinin davraniglar1 baslatma, siirdiirme ve diizenlemede
onemli etkilerinin olabilecegi diisiincesidir.

Ozyeterlik {izerine literatiirde birgok tanima rastlamak miimkiindiir.
Bandura (1977, 1997) insan davraniglarinin temel bir belirleyicisi olarak
kabul ettigi 6zyeterlik algisini, bireyin bir eylemi gergeklestirmek icin
gerekli davraniglari diizenleme ve yiiriitme becerisine iligkin yargisi olarak
tanimlamaktadir. Baska bir tanimda, bireyin gdrevlerini iyi bir sekilde
gerceklestirmesine iligkin kendi yetenegine yonelik yargilamalar1 ve
inanglar1 olarak tanimlanmaktadir (McGeown vd., 2014). Hark S6ylemez
ve Oral ‘a (2013) gore ise, bireyin bir isi basarabilmek i¢in sahip oldugu
bilgi, beceri ve tutumlarina yonelik inanci olarak ifade edilmektedir.
Tanimlardan yola ¢ikarak Ozyeterligi, bireyin bir isi bagarabilme
konusunda kendisinin ne derece yeterli olduguna iliskin inanci olarak
degerlendirmek miimkiindiir (Y1lmaz vd., 2012).

Bandura (1994), bireyin 6zyeterlik gelisiminin aile, arkadas ¢evresi,
okul, ergenlikteki gec¢is deneyimleri, yetiskinlik ve yasin ilerlemesine
baglh yapilan yeni degerlendirmeler gibi faktorlerden etkilenebilecegini
ifade etmistir. Bireyin bu siireclerdeki ¢esitli etkilesimleri ve deneyimleri
yoluyla elde ettigi sonuclar, 6zyeterlik inancinin kaynagini olusturabilir
(Bandura, 1977). Israel (2007), belirli bir konuda elde edilen basarilarin
o konuya iliskin 6zyeterlik diizeylerini artirabilecegini belirtmistir. Bagka
bir ifadeyle, herhangi bir durum karsisinda ulasilan basar1 hissi, bireyin
o konuya iliskin 6zyeterlik inancini pekistirebilir. Nitekim O6zyeterlik
algist ile belirli bir alandaki basar1 arasinda iliski oldugunu gosteren
calismalar mevcuttur (Askar ve Umay 2001; Bikmaz, 2004; Pajares,
1996; Zimmerman ve Bandura, 1992).

Ozyeterlik algis1 bireylerin bilissel, duyussal ve motivasyonel
siireclerini de etkilemektedir. Ozyeterlik iizerine yapilan calismalar,
algilanan yeterlik inancinin davraniglar1 baslatma ve siirdiirme tizerinde
etkili oldugunu gdstermistir. Yiiksek Ozyeterlik algisina sahip bireyler,
eylemlere isteyerek girismekte, karsilastiklar1 zorluklar karsisinda daha
1srarct olmaktadirlar (Pajares ve Schunk 2001). Diisiik 6z yeterlige
sahip olan bireyler ise zorlu islerden kaginmakta, zorluklar karsisinda
yilginlik gostermektedirler (Schunk, 1991). Benzer sekilde Bandura
(1997), yiiksek 6zyeterlik inancina sahip bireylerin, zorluklar karsisinda
miicadeleci oldugunu ve eylemlerinde basarili olmak icin kararh
olduklarini belirtmistir. Ayrica, diisiik 6zyeterlige sahip bireylerin bir
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gorevi gerceklestirmede daha stresli ve gergin olduklari, gdrevden
hosnutsuzluk duyduklar1 belirtilmistir (Capri ve Kan, 2006). Genel
olarak degerlendirildiginde 6zyeterlik inanci, hedeflerin belirlenmesini,
bu hedeflere ulagsmak i¢in ortaya konulan ¢abayi, bu ¢abanin ne kadar
stirdiiriilecegini ve bu c¢abada ne kadar israrli olunacagimi belirleyen
onemli bir 6zellik (Bandura, 1994) olarak ele alinabilir.

Insanlarin  6zellikle sosyal ortamlarda davraniglarmi baslatma,
sirdiirme ve diizenlemede etkili oldugu diisiiniilen bir diger ozellik
de kuskusuz utangaclik duygusudur. Utangaglik; biligsel, duyussal ve
davranigsal boyutlari bulunan bir kisilik 6zelligi olarak kabul edilmektedir
(Fitts vd., 2009). Utangaclikla ilgili alanyazinda farkli tanimlamalar
yapildig1 goriilmektedir. Jones vd. (1986) utangagligi, toplumsal
etkilesimden kacinma ve toplumsal konulara istenilen diizeyde katilmakta
basarisiz olma egilimi olarak tanimlamistir. Bagka bir tanimda, baskalarinin
karsisinda ortaya c¢ikan huzursuzluk, engellenme ve sosyallikten
kaginma olarak ifade edilmistir (Cheek ve Buss, 1981). Literatiirde,
utanga¢ bireylerin diger insanlar tarafindan giiliing bulunacaklari
endisesi tasidiklari, bu sebeple bagkalarinin dikkatini ¢ekecek sdylem ve
davraniglardan kacindiklari, sosyal ortamlarda kendilerini yeterince ifade
edemedikleri ve sosyal ortamlardan uzak durduklarini belirten ¢alismalar
mevcuttur (Yiiksel, 2002; Erol ve Avecr Temizer, 2015). Utangacligin
nedenleri olarak, akranlari tarafindan dalga gecilme, duygusal ve fiziksel
istismara maruz kalma (Henderson ve Zimbardo, 2001), zay1f aile baglari,
cevresi tarafindan acimazsizca elestirilme gibi farkli faktorler karsimiza
cikmaktadir (Ekin Sahin, 2013). Utangaglik iki sekilde ele alinmaktadir:
I1ki, sartlara bagl ortaya ¢ikan durumsal utangaghk; ikincisi ise, siireklilik
arz eden siirekli utangacliktir (Glingér, 2001). Her haliikarda, utangacligin
kisileraras iliskileri olumsuz etkileyebilen bir durum oldugu (Yiksel,
2002) belirtilmistir.

Bireylerin 06zyeterlik inanglari, diisiince kaliplarimi ve duygusal
tepkilerini etkileyebilmekte, zorluklar karsisinda dinginlik yasamalarina
katki sunmaktadir (Pajares, 1996). Bunun yaninda, 6z yeterlik inancinin
heyecanlanma, korkma, utanma gibi duyussal tecriibelerden de
etkilenebilecegi belirtilmistir (Hark Soylemez ve Oral, 2013). Genel
olarak bakildiginda, sosyallikten kaginma olarak ifade edilen utangagligin,
bireyin bir igi bagarabilme konusunda ne derece basarili olacagina iligkin
inancindan etkilenebilecegi sdylenebilir. Baska bir ifadeyle, bireyin
kendisini sosyallesme davranisini baglatma ve silirdiirme bakimindan
basarili ve yetkin gérmemesinin, sosyal etkilesimlere katilmasindaki
engellerden birisi oldugu diisiiniilmektedir.

Bu baglamda arastirmada, Ozyeterlik inanci ile utangaglik hissi
arasindaki iliskinin arastirllmasi, Ozyeterligin utangaglik tizerindeki
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yordayici etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Ayrica, ilgili kavramlarin
yasla iligskisi ve cinsiyet, bolim ve smiflara gore karsilagtirilmasi
amagclanmistir. Boylelikle, bu iki yap1 arasindaki muhtemel iliskiler ve
bazi degiskenlerle iliskisi ortaya ¢ikarilarak konularin daha iyi anlagilmasi
saglanabilir ve alanyazina 6nemli bir katki sunulabilir.

YONTEM

Desen: Arastirmada Ozyeterlik ve utangaclik arasindaki iliski,
Ozyeterligin utangaglik {iizerindeki yordayict etkisi, Ozyeterlik ve
utangagligin bazi degiskenlerle iligkisi aragtirilmak istendigi i¢in pozitivist
paradigmaya dayanan nicel aragtirma yontemlerinden betimsel arastirma
deseni tercih edilmistir

Arastirma Grubu: Arastirmaya Kirsehir Ahi Evran Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim goéren 346 Ogrenci
gonilli olarak katilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 21.88+1.84
olarak oOlciilmistir. Katilimcilarin %54.9’u (n=190) erkek, %45.1°1
(n=156) kadindir. Katilimcilarin boliimlere gore dagilimlar; %40.5
(n=140)’i Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii’nden, %29.5
(n=102)’ i Antrenorliik Egitimi Bo6limii’nden ve %30 (n=104)’u Spor
Yoneticiligi Boliimii’'ndendir. Siniflara gore dagilimlarina bakildiginda;
%43.4 (n=150)1 1. simiflardan, %27.7 (n=96)’si 2. smiflardan, %12.7
(n=44)’s1 3. siniflardan ve %16.2 (n=56)’si 4. siniflardan olugmaktadir.

Veri Toplama Aracglari

Genel Oz Yeterlik Olgegi: Genel Oz Yeterlik Olgegi (General Self
Efficacy Scale) Schwarzer ve Jerusalem (1995) tarafindan gelistirilmis,
Yesilay (1996) tarafindan “Genellestirilmis Ozyetki Beklentisi Olcegi”
ismiyle Tiirkce ’ye uyarlamasi1 yapilmistir. Olcek 4°lii Likert tipi 6lgek
olup, 10 maddeden olusmakta ve alt boyutu bulunmamaktadir. Olgekten
elde edilen puanlar 10 ile 40 arasinda degismektedir. Olcekten elde
edilen yiiksek puanlar yiikksek 6z yeterlik algisina; disiik puanlar ise
diisiik 6z yeterlik algisina isaret etmektedir. Ornek maddelerden bazilari;
“Gli¢ sorunlarin ¢oziimiinli eger gayret edersem her zaman basaririm”,
“Her sorun igin bir ¢dziimiim vardir” seklindedir. Olgegin giivenirlik
calismasiyla ilgili olarak; Schwarzer ve Jerusalem (1995) tarafindan
gelistirilen orijinal formunda Cronbach-alfa i¢ tutarlilik katsayisi .82;
Yesilay (1996) tarafindan gergeklestirilen uyarlama ¢alismasinda .83; bu
arastirmada ise .74 olarak saptanmistir.

Utangaclik Olgegi: Utangaglik Olgegi (Shyness Scale) Cheek ve
Buss (1981) tarafindan gelistirilmis, Gilingdr (2001) tarafindan Tiirkge
’ye uyarlamasi gerceklestirilmistir. Olgek 5°1i Likert tipi dlgek olup,
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20 maddeden olusmakta ve alt boyutu bulunmamaktadir. Olgekten elde
edilen puanlar 20 ile 100 arasinda degismektedir. Olgekten elde edilen
yiiksek puanlar yiiksek utangagliga, diisiik puanlar ise diigiik utangacliga
karsilik gelmektedir. Olgek, “Yeni tanidigim kisilerle birlikteyken kendimi
tedirgin hissederim” gibi maddelerden olusmaktadir. Olgegin giivenirlik
caligsmasiyla ilgili olarak; Cheek ve Buss (1981) tarafindan gelistirilmis
formunda Cronbach-alfa i¢ tutarlilik katsayisi .88; Giingér (2001)
tarafindan gerceklestirilen uyarlama ¢alismasinda .91; bu ¢alismada ise
.82 olarak bulunmustur.

Verilerin Toplanmasi: Arastirma grubu wuygun Ornekleme
(convenience sampling) metodu ile olusturulmustur. Uygun 6rnekleme
yontemi, yakin cevrede bulunan ve ulagilmasi kolay elde mevcut ve
arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen bireyler {izerinde yapilan
orneklemedir (Erkus, 2011). Arastirma Kirsehir Ahi Evran Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim goren Ogrencilerle
gerceklestirilmis, aragtirmadan 6nce katilimcilardan arastirmaya katilmaya
goniilli olduklarina dair onam formu alinmistir. Ayrica, arastirmanin
amact ve igerigi aciklanmis, arastirmaya katilmak icin goniillii olan
ogrenciler ilgili 6lgekleri doldurmustur.

Verilerin Analizi: Arastirmada elde edilen veriler SPSS 22.00
programi aracihigiyla c¢oziimlenmistir. Ozyeterlik, utangaclik ve yas
degiskenleri arasindaki iligkiler Basit Korelasyon analiziyle, 6zyeterligin
utangaglik iizerindeki yordayicit etkisi Basit Dogrusal Regresyon
analiziyle, Ozyeterlik ve utangagligin cinsiyete gore karsilastirilmasi
Bagimsiz Orneklemlerde t-testiyle ve dzyeterlik ve utangaghigin boliim
ve sinifa gore karsilagtirilmasi ise Tek Faktdrli Varyans analiziyle
gergeklestirilmistir.

BULGULAR

Bu béliimde 6zyeterlik ve utangaglik diizeyleri betimsel istatistikleri,
ozyeterlik, utangaclik ve yas arasindaki iligkiler, 6zyeterligin utangaglik
tizerindeki yordayici etkisi ve 6zyeterlik ve utangagligin cinsiyet, boliim ve
siniflara gore karsilastirilmasiyla ilgili analiz sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin ozyeterlik ve utangac¢hk diizeyleri betimsel istatistikleri.

Minimum Maksimum Ortalama Standart sapma

Ozyeterlik 20 40 31.60 4.88
Utangaglik 22 97 54.64 14.53
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Tablo 1 ‘de katilimcilarin 6zyeterlik ve utangaglik 6lgeklerinden elde
ettikleri minimum ve maksimum puanlar, ortalama puanlar ve standart
sapmalar verilmigtir. Gortildiigii izere katilimeilarin 6zyeterlik 6lgeginden
elde ettikleri puan ortalamalart 31.60+4.88 olarak bulunmustur. Bu
bulguya bakilarak katilimcilarin 6zyeterlik puanlarinin yiiksek oldugu
sOylenebilir. Bunun yaninda, katilimcilarin utangaghk Slgeginden elde
ettikleri ortalama puanlar 54.64+14.43 olarak tespit edilmistir. Bu bulguya
dayanarak katilimcilarin utangaclik diizeylerinin orta seviyede oldugu
sOylenebilir.

Tablo 2. Ozyeterlik ve utangaclik arasindaki iliskiye yonelik korelasyon analiz

sonucu
Utangaclik
. ) r -201™
Ozyeterlik
p .000
“"p<0.01

Tablo 2 ‘de katilimcilarin 6zyeterlikleri ve utangagliklar1 arasindaki
iligki incelenmis, analiz sonuglarinda da goriildiigii gibi ozyeterlik
ve utangaclik arasinda negatif, anlamh bir iliski (r=-0.201; p<0.001)
bulunmustur.

Tablo 3. Ozyeterligin utanga¢hk iizerindeki yordayict etkisine yonelik regresyon
analizi sonucu

B Standart hata Beta t p
Sabit 73.439 4,987 14.727 .000
Ozyeterlik ~ -.595 156 -.201 -3.813 .000

R=.201;R?=.041; F(1, 344)=14.540; p=.000

Tablo 3 ‘te Ozyeterligin utangaclik {izerindeki yordayici etkisine
yonelik regresyon analizi sonuglar1 verilmistir. Sonuglarda goriildiigii tizere
Ozyeterligin, utangacligin anlamli bir yordayicisi oldugu saptanmistir (R
=.201, R*=.041, F (1, 344) = 14.540, p<.001).
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Tablo 4. Yas degiskeni ile 6zyeterlik ve utanga¢lik arasindaki iliskileri gosteren
analiz sonuglar

Ozyeterlik Utangaglik
r 137 .030
e p 011 577
'p<0.05

Tablo 4 ‘te yas degiskeni ile Ozyeterlik ve utangaglik arasindaki
iligkiler incelenmistir. Tabloda goriildiigii iizere yas degiskeni ile 6zyeterlik
arasinda pozitif, anlamli iliski (r=.137; p<0.05) bulunmustur. Yas
degiskeni ve utangaclik arasinda ise anlamli bir iligki tespit edilmemistir
(r=.030; p>0.05).

Tablo 5. Ozyeterlik ve utangachgin cinsiyete gore karsilastirilmast

Cinsiyet n Ort. Ss. Sd. t p
Kadin 156 30.62 523

Ogzyeterlik Erkek 190 339 444 344 -3.399  .001
Kadn 156 53.59 13.90

Utangaglik Erkek 190 5553 14.83 344 -1.236 217

“p<0.01

Tablo 5 ‘te 6grencilerin 6zyeterlik ve utangaclik diizeyi ortalamalari
cinsiyet degiskenine gore karsilastirilmis, tabloda goriildiigii tizere erkek
ogrencilerin Ozyeterlik ortalama puanlar1 kadin 6grencilerden anlamli
diizeyde yiiksek bulunmustur (t=-3.399; p<0.01). Bununla birlikte,
ogrencilerin utangaglik diizeylerinde cinsiyete gore anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (t=-1.236; p>0.05).

Tablo 6. Ozyeterlik ve utangachgin simflara gore karsilastiriimast

Smif n Ort. Ss. F p Farkliliklar
1. Smuf 150 30.35 43
2. Smif 96 32.47 46
Ozyeterlik 3. Stmf 44 32.05 .68 6.404 .000™ 1-2,4
4. Smif 56 33.07 .55

Toplam 346 31.59 26
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1. Smif 150 52.84 97

2. Smif 96 55.67 1.55
Utangaclik 3. Stif 44 59.59  2.53 2.762 .042" 1-3
4. Smif 56 53.86  2.20

Toplam 346 54.65 .78

“p<0.01; "p<0.05

Tablo 6 ‘da 6grencilerin 6zyeterlik ve utangacglik diizeyleri siniflara
gore karsilastirilmistir. Tabloda goriildiigli lizere dgrencilerin 6zyeterlik
diizeyleri siniflara gore anlamli diizeyde farklilik gostermistir (F=6.404;
p<0.01). Benzer sekilde, 6grencilerin utangaglik diizeylerinde siiflara
gore anlaml diizeyde farklilik bulunmustur (F=2.762; p<0.05). Anlaml
farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu test etmek icin Tukey HSD
testi uygulanmis, 6zyeterlik bakimindan 1. siniflar ile 2. ve 4. simiflar
arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmiistiir. Tabloda da goriilecegi
iizere 1. smiflarin ortalama o6zyeterlik puanlart 30.35 iken, 2. siniflarin
32.47 ve 4. smiflarin 33.07 oldugu saptanmistir. Bagka bir ifadeyle
Ozyeterlik inancinin sinifin artmasiyla dogrusal olarak arttig1 gozlenmistir.
Utangaglik diizeyleri bakimindan da 1. siniflar ile 3. siniflarin utangaglik
diizeyleri anlaml diizeyde farklilik gostermistir. 1. simif 6grencilerinin
utangaclik ortalamalart 52.84 iken, 3. smiflarda 59.59 olarak tespit
edilmistir. Utangaglik 3. sinifa kadar dogrusal artmis, son sinifta 6grenim
gorenlerde tekrar azalmistir.

Tablo 7. Ozyeterlik ve utanga¢hgin béliimlere gore karsilastirilmast

Boliim n Ort. Ss. F p Farkliliklar
Ogretmenlik 140 3239 4.79
. ., Antrenorlik 102 3096 4.51 A
Ozyeterlik Yéneticilik 104 3114 525 3.18 .043 Ogrt.-Ant.
Toplam 346 31.59 4.89
Ogretmenlik 140  52.51 15.17
Antrenorlik 102 57.88  14.17 NS
Utangaghk o eticilik 104 5435 1317 +19 0160 Ogrt-Ant.

Toplam 346 54.65 14.43

*p<0.05

Tablo 7 ’de 6grencilerin dzyeterlik ve utangaclik ortalama puanlari
boliimlere gore karsilastirilmistir. Tablo 7 ‘de goriildiigi gibi 6grencilerin
Ozyeterlik ortalama puanlart bdliime gore anlamli diizeyde farklilik
gostermistir (F=3.18; p<0.05). Anlamli farkliliklarin hangi gruplar
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arasinda oldugunu test etmek i¢in Tukey HSD testi uygulanmis, 6zyeterlik
bakimindan 6gretmenlik boliimii ile antrenorliik bolimii arasindaki fark
anlamli bulunmustur. Bunun yaninda Ogrencilerin utangachk diizeyi
ortalama puanlar1 boliimlere gore anlamli diizeyde farklilik gostermistir
(F=4.19; p<0.05). Yine yapilan Tukey HSD testinde anlaml farkliligin
Ozyeterlikte oldugu gibi yine Ogretmenlik ve antrendrliik boliimleri
arasinda oldugu saptanmistir. Goruldiigi gibi o6gretmenlik bdoliimii
ogrencilerinin 6zyeterlik puanlarinin antrendrlik boliimiinden anlaml
diizeyde yiiksek olmasmin yaninda, utangaclik diizeyleri de anlamdi
diizeyde diisiik bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Arastirmada {iniversite Ogrencilerinin Ozyeterlik ve utangaglik
diizeyleri arasindaki iliski, 6zyeterligin utangaghk iizerinde yordayici
bir etkiye sahip olup olmadigi, ayrica Ozyeterlik ve utanga¢higin yas,
cinsiyet, sinif ve boliimlerle iliskisi ele alinmistir. Sonuglar, 6zyeterlik ve
utangaglik arasinda negatif anlamli bir iliskinin oldugunu, 6zyeterligin
utanga¢ligin anlamli bir yordayicisi oldugunu, yas degiskeni ile 6zyeterlik
arasinda pozitif anlamli bir iliskinin oldugunu, 6zyeterligin cinsiyete gore
anlaml diizeyde farklilagtigini, 6zyeterlik ve utangacligin siniflara gore
anlaml diizeyde farklilastigini ve 6zyeterlik ve utangaghigin boliimlere
gore anlaml diizeyde farklilagtigin1 gostermistir.

Aragtirmada Ozyeterlik ve utangaglik arasinda negatif bir iliski
bulunmus, ozyeterligin utangacligin anlamli bir yordayicist oldugu
saptanmistir. Alanyazinda arastirma sonucuyla paralel c¢alismalar
mevcuttur. Caprara vd. (2003) 6zyeterlik ve utangaclik arasinda negatif
anlamli bir iliski oldugunu gostermislerdir. Benzer sekilde Erol (2017),
iniversite Ogrencileriyle gergeklestirdigi arastirmasinda &zyeterlikle
utangaclik arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski saptamistir. Yine
Hill (1989), utangac¢ kisilerin diisiik Ozyeterlige sahip olduklarini
ortaya koymustur. Yilmaz ve Alkis (2018) 0Ogretmen adaylariyla
gerceklestirdikleri arastirmalarinda 6zyeterlik ve utangaclik arasinda
negatif iliski bulmuslardir. Ayan (2017) lise 6grencileriyle gerceklestirdigi
arastirmasinda Ozyeterlik ve utangaclik arasinda negatif iliski saptamistir.
Ayrica, sosyal Ozyeterlik algisinin utangagligin anlamli bir yordayicisi
oldugunu goésteren ¢alismalar da mevcuttur (Caprara vd., 2003; Hermann
ve Betz 2004; Hill, 1989). Bunun yaninda, Li vd. (2014), 6grencilerle
yaptiklar1 aragtirmalarinda 6zyeterlik ve utangaglik arasinda negatif bir
iliski saptamis ve utangagligin 6zyeterlik {izerinde anlamli bir yordayici
oldugunu ortaya koymuslardir. Bu bulgulardan yola ¢ikarak 6zyeterlik
ve utangaclik arasinda negatif bir iligkinin varligindan séz edilebilir.
Bagka bir ifadeyle, 6zyeterlik inanci yliksek olan bireylerin utangaglik
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diizeylerinin diisiik olabilecegi, ya da tersi bir ifadeyle utangaclik diizeyleri
yiiksek olan bireylerin 6zyeterlik inanglarinin diisiik olacagi sdylenebilir.
Kendisini yetersiz gérme ve kendisine glivenmeme gibi olumsuz duygu ve
diisiincelere sahip bireylerin sosyal ortamlarda ve kisilerarasi iliskilerde
cekingen olduklari, kendilerini ifade etmede zorlandiklari, rahat hareket
edemedikleri ve hata yapabilecegi, basarisiz olabilecegi gibi endiseler
yasadiklart bilinmektedir (Caprara vd., 2003; Hermann ve Betz, 2004;
Hill, 198; Kashdan ve Roberts, 2004; Maddux vd., 1988; Rudy vd., 2012;
Thomasson ve Psouni 2010). Baska bir ifadeyle sosyal etkilesim ve
kisilerarasi iletisim sorunlarinin, sahip olunan &zyeterlik inancinin diisiik
olmasindan kaynaklanabilecegi soylenebilir.

Insan davranislarinin temel belirleyicisi olarak kabul géren dzyeterlik
algis1 giidiilenme siireglerini de etkilemektedir (Bandura, 1977, 1997).
Baska bir ifadeyle, Ozyeterlik algis1 hedef belirlemede, belirlenen
hedeflere ulasmada ortaya konan ¢abanin derecesine, karsilagilan
giicliikler karsisinda ne kadar sebat gosterilecegine etkide bulunarak
motivasyonu etkilemektedir (Bandura, 1994). Nitekim diigiik 6zyeterlige
sahip bireyler igleri gergekte oldugundan daha zor gérme egilimindedirler
(Pajares, 1996). Kendi yeterliklerine daha az giivenir, hedeflerin gercekci
olmadigini diisiiniirler (Smith, 2001). Basa ¢ikabileceklerini diisiindiikleri
etkinliklere katilmada istekli olurken, basa ¢ikamayacaklarini
disiindiikleri durum ve etkinliklerden kaginma egiliminde olurlar
(Bandura, 1994). Ozyeterlik inanclar1 ne kadar kuvvetliyse belirlenen
hedeflerin zorluk diizeyi de ayn1 derecede artmakta ve hedeflere baglilik
da yiikselmektedir (Bandura, 1994). Yiiksek ozyeterlik inanci bireylerin
basar1 ¢abasini dolayisiyla da basarisini da etkilemektedir (Rossetto vd.,
2014). Bir¢ok basarili deneyime sahip bireyler daha az basarili deneyime
sahip bireylerden daha yiiksek Ozyeterlik inancina sahiptirler (Sherer
vd., 1982). Bu bulgu ve agiklamalar ekseninde, bireyin basarabilecegine
inandig1 herhangi bir konuda daha girisken ve istekli davranmasi, basari
beklentisinin diigiik oldugu konularda ise daha cekimser bir yaklasim
ortaya koymasit beklenebilir. Nitekim bireylerin sonuc¢ beklentileri ya
da davranislarin olasi sonuglar ile ilgili inanglar1 davranimda bulunma
hususundaki istek ve arzularini etkilemektedir (Bandura, 1989).

Arastirmada elde edilen bir diger bulgu, 6zyeterligin yas ile pozitif
yonde bir iliski gosterdigi sonucudur. Ogrencilerin yas1 arttik¢a 6zyeterlik
inanglart da dogrusal olarak artmaktadir. Tabi ki ortaya ¢ikan bu sonug
bize yagla Ozyeterlik hakkinda bazi ipucglari sunsa da yasin artmasina
bagli ortaya ¢ikan ozyeterlik inancindaki artigi tek bagina yas degiskenine
indirgemenin dogru olmayacagi degerlendirilmektedir. Yasin artmasina
bagli ortaya cikan Ozyeterlik inancindaki artis, yas degiskeninden
ziyade yasin artmasina bagl ortaya c¢ikan farkli deneyim ve tecriibeler,
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bu tecriibe ve deneyimlerde elde edilen basarilara bagli olabilecegi
diistiniilmektedir. Spor bilimleri alaninda egitim 6gretim alan 6grenciler
O0grenim hayatlar1 boyunca birgok teorik ve uygulamali derslerle ilgili
Ogrenim siirecinden gegmektedir. Ayrica bu 6grencilerin ¢ogu en az bir
spor bransiyla ilgilenmektedir. Gerek egitim 6gretim hayatlarinda gerekse
spor yasantilarindaki yasin artmasina bagl artan tecriibe ve deneyimlerde
elde ettikleri basarilar bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili olmus olabilir.
Dolayisiyla arastirmada ortaya ¢ikan bu sonucu sadece yas degiskeniyle
iliskilendirmekten ziyade yasin artmasina bagli ortaya c¢ikan birgok farkli
deneyimlerde elde edilen basarilarla agiklamanin daha dogru olacagi
degerlendirilmektedir. Nitekim bireylerin daha 6nceki tecriibelerinde elde
ettikleri basar1 ve basarisizliklarin 6zyeterlikleri {izerinde etkili oldugu
belirtilmektedir (Hark S6ylemez ve Oral, 2013).

Arastirmada ayrica erkek Ogrencilerin Ozyeterlik diizeyleri
kadinlardan anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur. Ortaya g¢ikan
bu sonucu erkeklerin 6zyeterlik inanglar1 kadinlardan daha yiiksektir
diye genellemek, bagka bir ifadeyle erkeklerin lehine ¢ikan &zyeterlik
inan¢ farkliliklarin1 sadece cinsiyet degiskenine indirgemek de dogru
olmayacaktir. Ortaya ¢ikan bu durumu cinsiyetten ziyade cinsiyetlerin
bu inanca sahip olmalarinda etkili ¢evresel kosullarla agiklamanin daha
dogru olacagi degerlendirilmektedir. Bunlardan ilki toplumun cinsiyetlere
yilikledigi anlamlar ve cinsiyetlerden beklentisi olarak ele alinabilir.
Bunun yaninda cinsiyetlere sunulan firsatlar ve kisitlamalar ekseninde
de degerlendirilebilir. Toplumun her iki cinsiyete sundugu firsatlar ve
kisitlamalar degisebilmektedir. Erkek cinsiyetine daha 6zgiir bir ortam
olusturulurken, kadin cinsiyetine bu 6zgiirliik bir¢ok kisitlamayla birlikte
sunulmaktadir. Dolayisiyla tecriibe edilen deneyimlerin miktar1 da
degisebilmektedir. Erkekler daha cok deneyim yasarken kadinlar erkeklere
nazaran daha az deneyim yasamaktadir. Boylelikle deneyimlerde elde
edilen basarilardan etkilenen 6zyeterlik inanci kadinlarda daha sinirh
kalabilmektedir.

Arastirmada elde edilen bir diger bulgu 6grencilerin 6zyeterlik ve
utangaglik diizeylerinin siniflara gore farklilik gdsterdigi sonucudur.
Ozyeterlik inanc1 en yiiksek bulunan grup 4. sinif 6grencileridir. En diisiik
olarak da 1. smif 6grencilerinde saptanmistir. Ortaya ¢ikan bu sonucun
sinifin artmasina bagli ortaya ¢ikan tecrilbe ve deneyim artiglart ve bu
deneyim ve tecriibelerde elde edilen basarilar oldugu diisiiniilmektedir.
Bunun yaninda &grencilerin utangacglik diizeyleri de smiflara gore
farklilik goéstermistir. 1. siniflarda utangaglik diizeyi diigsiik seviyelerde
iken, 2. ve 3. siniflarda dogrusal olarak artmis, son siniflarda yine azaldigi
gdriilmiistiir. Bu durum bir¢ok faktdrden kaynaklanabilir. Ornekleme dahil
edilen popiilasyonun genel kisilik 6zelliklerinden kaynaklanabilecegi
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gibi, tecriibe ve deneyimlerde elde edilen basarisizliklar da bu sonugla
iligkili olabilir. Son smifta utangaclik diizeyinin azalisin da 6zyeterlikteki
artigla iligkili olabilecegi soylenebilir.

Aragtirmanin son bulgusu Ogrencilerin Ozyeterlik ve utangaclik
diizeylerinin bolimlere gore anlamli diizeyde farklilasti§i sonucudur.
Arastirmada 6zyeterligi enyiiksek grup Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
ogrencileridir. Bunun yaninda en diigiik utangaclik diizeylerine yine
bu sonug, 6grencilerin akademik basarilarma iliskin algilariyla iliskili
olabilir. Universiteye giris smavlarida her béliim igin bir baraj puan
belirlenmektedir. Bu baraj puanlarin en yiiksegi Ogretmenlik bdliimii
icin uygulanmaktadir. Yani Yiiksekdgretim Sinavi ‘nda daha yiiksek puan
alanlar 6ncelikli olarak Ogretmenlik boliimiinii tercih etmekte daha diisiik
akademik basarili 6grenciler ise Antrenorliik ve Yoneticilik boliimlerini
tercih etmektedir. Dolayistyla Ogretmenlik boliimii dgrencilerinde ortaya
cikan yiiksek Ozyeterlik ve diisiik utangaclik sonucunun bu durumdan
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak, arastirmada elde edilen bulgular 6zyeterlik ve utangaglik
kavramlariyla ilgili alandaki arastirmacilara ve uygulayicilara bazi
¢ikarimlar sunmaktadir. Ozyeterlik inanci ile utangaglik arasinda negatif
bir iligki vardir. Yani 6zyeterlik artarken utangaglik azalmakta, utangaglik
artarken ise 6zyeterlik azalmaktadir. Ozyeterlik, bir ise baslama, siirdiirme,
sebat etme ve basarma noktasinda 6nemli bir anahtardir. Yani zorlu hedefler
belirlemede, bu hedeflere ulasmak icin ¢aba ve israr géstermede dnemli
bir unsurdur. Unutulmamalidir ki asil basarilar sinirlarin zorlanmasiyla
ortaya ¢ikmaktadir. Utangaclik ise 6zyeterligin tam tersi eksende, bireyin
bir ise baslamasinda c¢ekimser kalmasina, hedef belirlemede kolaya
kagmasina, zor hedefler karsisinda c¢aba ve israrinin diisiik olmasina
sebep olmaktadir. Bu agidan gerek egitim &gretimde gerekse sporda
Ozyeterligi yiiksek bireylerin yetistirilmesi egitim 6gretimin temel amaci
olan nitelikli insan yetistirme gayesiyle Ortligmektedir. Bu dogrultuda
egitim ve dgretim uygulayicilarinin olusturacagi iklimler ve pekistirecegi
davraniglar araciligiyla bu siirece katki sunabilecegi diisiiniilmektedir.

Son olarak arastirmanin bazi simirliklarindan s6z  edilmesi
gerekmektedir. Arastirma Kirsehir Ahi Evran Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ‘nda yiiriitiilmiistiir. Dolayisiyla arastirma
sonuglartyla ilgili sadece bu gercevede bir genelleme yapilabilir. Bunun
yaninda iliskisel ¢aligmalar bize belirli konularda bazi ipuglar1 verse de
neden sonug iligkilerini ve derinlemesine aydinlanmalari sunamamaktadir.
Dolayisiyla 6zyeterlik ve utangaglik arasindaki iliskiler gerek deneysel
calismalar araciligiyla incelenerek neden-sonug iliskileri saptanabilir,
gerekse nitel aragtirmalarla konularin daha iyi aydinlatilmas1 saglanabilir.
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ANATOMIK CAPRAZ KESIT ALANI

Kas morfolojisi yapisal modellemeler i¢in diren¢ antrenmanlarina
cevap olarak kasin mimari incelemelerini 6zellesmis penat agi ve
fasikiil ile aciklamaktadir. Cok fazla diren¢ antrenmanlarindan sonra
bu ozellesmede artis gosterilmistir. Penat acgisindaki artislar kasilma
materyellerindeki tendon-aponeurosis degisimlere baglidir. Fakat, penat
acisindaki artis kuvvet olusum kapasitesini negatif etkilemesi, kuvvet
transiti fibril ve tendon-aponeurosislerdir. Teorik yaklagimda kuvvet
olusum kapasitesindeki penat ac1 gelisimi etkili capraz kesit alanlarindaki
paralellerin sayica artisidir. Bu artiglar transit tendon ve aponeurosis
yansitilmasindan baska bir sey degildir. Kisa donemde gdsterilen direng
antrenmanlari i¢in fasikiil uzunluk degisimi karsit degisimlere karsi olarak
isometrik diren¢ antrenmanlar1 ve izoinertiyal kaldirma ve algaltmalarda
degismeyen uzunluklar belirlemektedir. Spesifik yas gelisimlerde bireyin
12-14 yas gruplarda uzun dénemli direng antrenmanlari, 6zellikle 6 haftalik
bireysel direncler fasikiil uzunluklarin aciklanmasi, kas performans
gelisimi i¢in gereklidir. Kas biiylikliikk degisiminde kuvvet kolu zayif bir
parametredir. Genellikle maksimal tork iiretimi antrenman yapmayan
bireylerde kassal kuvvet kolunun pozisyon agisi olarak gosterilir. Tendon
eklem merkezi hareketlenmesine bagli kuvvet kolu olusmaktadir. Bazi
calisma ve saglik incelemeleri patella tendon anatomisinin yer aldigi distal
femur ortalamalarinda quadriceps kaslarin ¢alismasi i¢in kuvvet kolun
uzun donemli diren¢ antrenmanlarinda sporcularda kullanilabilecegi,
antrenmansiz bireylerde daha az bilgiler oldugu goriilmistir. Diger
karsilastirma bilimlerindeki ¢alismalarda ise biiyiik ve gelisen kaslarin
volim degisimleri, uzun dénemli diren¢ antrenmanlar1 yapan bireyler
ve yapmayan bireylerde yer aldigini belirtti. Ornegin, kas morfoloji
calismalar1 quadriceps kasin morfolojik ve mekanigi i¢in kas voliimiinii
sirastyla quadriceps voliim (Qvol), quadriceps anatomik c¢apraz kesit
alan1 maksimali (Qmax), quadriceps fizyolojik capraz kesit alan1 (Qf) ve
effektif quadriceps fizyolojik ¢apraz kesit alan1 icin (Qeff) bolgesel kas
hipertrofisinde kiitlesel dagilimlar incelenir. Kaslarin agonist kaslardaki
gelisimleri6zel birtensiyondahilinde momentkolueffektiffizyolojik capraz
kesitalani, diger kas mimari gelisimlerinde fasikiil uzunlugu ve penat agis1
Olciim teknikleri olan MRI ve ultrason goriintiilenmesiyle degerlendirildi.
Temelde katilimci bireyler biiylik degisimlerdeki kasin voliimii ve
tensiyon gelisimlerinde diren¢ antrenmanlarina bagli paralel sarkomer
uzunlugu=fasikiil uzunlugu (Fu) fizyolojik capraz kesit alanlarinda
yiiksek olabilecegi bolgesel hipertrofideki artiglari gostermektedir. Bu
gibi degerlendirmelerin yer aldig1 ¢caligmalarda endurans sporcular dahil
edilmemektedir. Diren¢ antrenmanlar i¢in gii¢ kaldirici, viicut gelistirici,
rugby ve diger giic takim sporcularinda devaml kas yikimin dnlenmesi
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adrojenik-anabolik steroid kullanmayanlarda belirlenmistir. Kuvvet
olusumu i¢in drnegin diz ekstensor kaslarin maksimal izometrik kuvvet
ek olarak tensiyon gerimlerdeki fleksiyon isinmalar1 Onerilmektedir.
Diz ekstensorlerin moment kolundan olusan 6zel gerimlerdeki tork
Olclimleri i¢in agisal degerler ciddi hareket araliklarindan kaginmak {izere
olusturulmalidir. Ornegin, patella moment kolundakiagisal degerler 115°-
120°, kalga 125°-140° ful araliklarda genellikle 180° derece olmamalidir.
Agisal diz tork gelisimi distal ve proksimal uzuv o6l¢iimlerini tibial
uzunluk mesafesinden ayak bilegi lateral malleous vertikalidir. Tibial
mesafesindeki amag seride yer alan sarkomerlerin degerlendirmelerde
tork i¢inde yer almasidir. Anatomik yapida bir baska iizerinde durulmasi
gereken konu kasin zayiflik degisimidir. Kas zayiflik degisimi her bir
kasin net bir sekilde kas boyu sarkomerdeki paralel ve seri analizleri
anatomik c¢apraz kesit alanini temsil eder. Kaslar hangi uzuvda yer
aldigina bagli olarak tek bir kasin uzuvdaki genisligi fizyolojik kesit
alaninda incelenmelidir. Bu nedenle, acik¢a kasin zayifliginin moment
kolundaki kasta voliimetrik degisimler olarak aciklanmalidir. Kasin
zayifligl i¢in aymi Ol¢lim parametrikler gerekli olmaktadir. Fakat, kas
voliim kaybi1 yasadiginda kesit alaninda noral gelisim yeterli degildir.
Fonksiyonel noral adaptasyonlar, elektriksel uyarimlar dahil edilmeden
ozellikle mekanomyografi degisim incelenmeden dnce anatomik capraz
kesit alanlardaki voliimlerin 6n-son sapmalar1 elde edilmelidir. Daha
sonrasinda kasmn tendon gerimi veya tork i¢in yapilabilecek izometrik
kasilma i¢inde kaslar yer almalidir. Genellikle diren¢ antrenmanlarinda
kisa siireli antrenmanlar anatomik kesit alanlarindaki degisimleri hafta ve
kademeli olarak direng yiiklerdeki kasilma modlarinda nasil bir hipertrofi
oldugu agiklanacaktir. Benzer sekilde, kisa siireli direng antrenmanlarinda
tek eklem ve ¢ok eklemli kas gruplarin 6zel tensiyon gelisimleri eksantrik
ve konsantrik kasilma hipertrofilerde programlanmasi uygun olacaktir. Bu
nedenle, kasin yiiklere kars1 gosterdigi dogrusal direnglerde morfolojik
gelisimin desteklenmesi amacglanmaktadir. Anatomik ve fizyolojik
parametriklerin bizim gorlisiimiizce beraber uygulanmasi morfolojik
gelisimdeki eksantrik ve konsantrik kasilma ozelliklerin maksimal
goniillil izometrik tensiyon olarak 6zellestirilmesi, bu yiizden daha degerli
olmalidir. Bu nedenle, yukarida bahsedildigi lizere effektif bir kazanimda
kasin morfolojik 6zelliklerinden bahsedildigi gibi mekanik 6zellikler ve
kasin kasilma modlarinda olusturduklari enerjilerin ¢aprazkesitalanlarinda
goriilen volumetrik degisimleri kassal hipertrofiyi agiklamaktadir. Bu
morfoloji kasin tensiyon dinamiklerini de gosterilmistir.
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EKLEM, KAS VE TENDON GERIMi

Aktif kaslar ekleme tutunduklari kas ve tendon gerimlerden etkilenir.
Eklem herhangi bir diren¢ karsisinda dis ve i¢ gerim gdsterebildigi
gibi, kaslarin tendona yapistig1 fasikiiler yapilar kas kuvveti i¢in enerji
iretmektedir. Aktif gerim kaslarin olusturdugu i¢sel bir kuvvettir. Direng
egzersizler tendon gerilme ve kisalma dongilisiinde gosterilen gerim
enerjisinin doniligiimiinii iletebilmesi i¢in aktif rol almaktadir. Kasin azalan
kisalmalar1 bu durumu degistirmediginden izometrik kasilmalarin yer
aldig1 akut uzamalar fasikiiler uzamalardaki gerim refleksini yansittigindan
kuvvet olugmaktadir. Tendon ve kas kuvveti dogrudan elde etmek icin
acisal hizlarda gerim refleksleri yer almalidir. Kassal aktivitelerde
tendona yakin kas yapilardaki gerim refleksini ayirt edebilmek iizere
hareket kaliplarinda kasilma modlar1 yer almistir. Bu nedenle, kas ve
tendon mekanik 6zellikleri ayni1 degerlendirilmesi gerekli olmustur. Gerim
mekaniginde kasin uzunluk ve refleks uzamalarda kasilma modlarin
olusturdugu mekanik o6zellikler incelenmistir. Pasif hareketlerden aktif
uzamalara gecildiginde submaksimal fasikiiler uzunluklar dinamik tork
kuvveti i¢inde yer alir. Kasin agisal degisimlerde eklemin kuvvet kazanimi
100 derece/s ve 250 derece/s gibi tam uzamalarin yer aldig1 izometrik
hareket sirasinda gerceklesebilmektedir. Bunun gibi agisal dlgiimler yavas
ve uzun reflekslerdeki kas-tendon dinamiklerin, direng egzersizlerdeki
uzuv degisimlerin, agisal hiz derecelerini agikladigindan elektromekanik
aktivitesidir. Ornegin, kas 100-150 derece/s yer degisimlerde yavas,
250-300 derece/s hizli gerim veya uzun agisal hiz degisimlerinde
kuvvet sergilenmektedir. Diren¢ egzersizlerdeki agisal degisimlerin
yer almasi tendon yorgunlugunu azaltmaktadir. Tek eklemli kaslarda
yorgunluk ic¢inde yer alir. Egzersiz sirasinda eklem hareketi daha ¢ok
postural yetersizliklere veya hareket modellemelerindeki bozulmalara
bagl azalan hareket yapidadir. Eklem kasin olusturdugu gerim iginde
yer aldiginda dis yliklenime izin vermektedir. Bu nedenle, izometrik
veya izoinertiyal kasilmalara ihtiyag vardir. Devamli uzuv yerlesimi
ayni zamanda yer reaktif kuvvetinden etkilendiginden tek tarafli kuvvet
gelisiminde rotasyon gereklidir. Ozel bir calismada eksantrik mod ve
konsantrik mod yiiksek tekrarli eklem tork kuvvetinde degistirilmistir.
Tendon dinamiklerde aciklanacag iizere, yiiksek kazanimlarin bir 6rnegi
ayak bilegi drneginde tendon uzama gerimlerin aktif ve pasif direnglere
kars1 degisen yer reaksiyonlardaki mekano degisimler tendon dinamigi
olarak eklem tork degeri kuvvet ve uzunluk degisimin agisal derecelerde
gercekte dlciimiidiir. Ornegin, ayak bilegi derecesi drneginde eklem tork
gelisimi [F x U. derece.s'] 90 dereceden 100 derece agisal hiza erisim
tamamlamasi, ayak bilegi <90° derece pasiften 100° derece agisal hizin
tamamlanmasinda saniye acis1 5 derece aktif dinamik gecistir. Bu sekilde
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devamli yiiklenimlerdeki etkili 6n uzamalar enerjinin yok edilmedigi
tiksotrofik etkide kas doniistimiidiir. Tekrar 6rnek verecek olursak postural
kasin pasif uzama gerginligi maksimal bir izometrik kasilmalarda 100
derece zirve tork i¢in 1sinma olurken, hiz gegisine bagli olarak kesin
dinlenim 5 s oldugunu diisiindiigiimiizde 250 derece pik tork artisi
titsotrofiktir.

DISSAL DINAMIK YUK VE TENDON DINAMIiGi

Kas dinamik 6zellikler bakimindan vizkoelastik tendonlarin fasikiiler
uzamalarinda artis gostermesi, elastik artislardan kaynaklanmaktadir.
Kas, kasilma sirasinda tendon uzunluklar1 bakimindan yiik oranlarinda
farkli elastik oOzellikler gosterir. Bu uzamalar tendon yiiklerinde
vizkoelastik oranin artisina baghdir. Hareketler hizla gergeklestiginde
dis yiikler viicut veya uzuv artiglarim1 tendon yiikk oranlamalart ile
yapmaktadir. Tendon gerimi, bu nedenle i¢sel yiikii tahmin etmemizde
gerekir. Tendon gerimi enerjinin absorbe edildigi ve geri doniisiimiinde
egzersizlerdeki kas hasarin olusmamasi icin dissal yiikiin dokuya zarar
vermemesidir. Dinamik hareketlerde dis yiikiin karsisinda pasif yapilar,
coklu mekanik faktorler olan kas uzunluk ve hareket hizini etkilemektedir.
Toplam kuvvet dis yiikiin eklem moment kolu olan hareketin kas-tendon
dogrusali veya kasilma modlardaki hareket hizlarinda agiklanmistir. Ayni
sekilde, diren¢ antrenmanlar1 artan tendon kuvveti ve fasikiil uzunluk
gerimi daha etkin kullanim alanlaridir. Egzersiz programlari i¢in tendon
dinamikleri hareketin performansini uzun doénemli tendon adaptasyon
antrenmanlarinda dogrulamaktadir. Bu nedenle, ozellesmis balistik
fleksiyon-ekstensiyon hareketlerdeki sigramalarin kisalan dongiileri,
digsal yiike kars1 tendon gerimin tahmininde baskin olarak yiik deneyimini
gosterir. Biiyiik oranlarda eylemler yaygin spor alanlarinda fonksiyonel
veya biitlinlestirilmis i¢eriklerde kalmasini saglamistir. Tendon stresorleri
ve gerim tek tarafli hareketlerde hizin artisinda gosterilmistir. Tendon
dinamigi temelde tendon kuvveti ve buna bagl gelisimidir. Bazi
olusumlarda tendon dinamigin olusumu i¢in yaklasik 2.0-5.5 kN (kilo
Newton) egzersiz modlarda veya hareket modlarda 7.45 kN i¢ dis yiike
ornekleme verilebilir. Tendon dinamigi i¢in dig yiik maksimal tekrarlarda
%60 orta ve ayn1 izometrik tempo harekete katilimdir. Dolayisiyla, artan
hareket hizi zirve tendon gerimdeki effektif diren¢ olarak gdosterilir.
Tendon kuvveti hareket hizinda diisiiktiir ancak zor karsilagtirma
yapilabilmektedir. Aslinda kuvvet gelisim orani 9.5 veya 52. 2 kN.s"
olarak hareketin hizi tendon kuvvetini olusturmustur.

Dissal yiikii agiklamak tizere farkli hizlarda gergeklesen hareketlerin
tendon kuvvetine ve kuvvet gelisim oranina bagli oldugu diisiiniilmektedir.
Buna etki eden faktorler, tendon uzamasinin hareketlerdeki azalan
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diizeylerde olmasidir. Ornegin, %30, %60 ve %90 maksimal tekrarlar,
digsal yiliklenim modlari, dinamik tendon kuvveti ve kuvvet gelisim
oranin desteklenmesidir. Siklikla dikey si¢ramalar dinamik tendon
kuvvetin izlenmesinde hareketin hizim1 gosterebilmistir. Benzer kas
yapilar1 morfolojik degiskenlerde distal ve proksimal yerlesimde tendon
dinamikleri i¢in ekstensiyon-fleksiyon kas hareketlerinde gosterilmelidir.
Squatbaslangi¢ hareketinizometrik artan yiizdesi % mekanik hareketlerde,
dinamikler %30 eksantrik, %60 konsantrik, %90 eksantrik, isometrik-
konsantrik kasilma modlar1 dahilinde, kasin yiiksek hipertrofi kuvvetini
gelistirmektedir. Egzersiz programi %70-90 kas voliim degisimlerinde
izometriktir. Yiiklenim kisa siireli diren¢ antrenmanlarinda, egzersizlerin
dinlenimleri ayn1 egzersizler i¢in 1 dakika olmalidir. Tek eklem ve ¢ok
eklem hareketlerde bu siireler kisalip, uzayabilmektedir. Bu nedenle,
planlamalarda kassal hipertrofi bir kazanim olmalidir. Bir bagka tizerinde
durulmas1 gereken konu, tendon dinamiginde eklem kinematikleri ve
hareket kinetikleri tanimlarinda ayak parmaklari, topuk smiri, lateral
malleous, distal lateral epikondiller ve biiyiik torakantor boyunca enerjinin
ilerletilmesi, boyun ve servikal vertikal uzantida yerlesim olmasidir. Bu
ylizden, es zamanli dinamik hareketlerin hiz 6l¢iimiinde agisal degisimler
hem ayak hem de bacak eklemlerine gore hesaplanmay1 gerektirmistir.
Dinamik yiik modellemesi goriildiigii tizere dinamik hareketlerdeki tendon
kuvvet gelisimi,eklem momentumlara bagl bir varyanstir. Kuvvet gelisim
orani i¢in eklem tendon kuvveti zaman i¢inde kuvvet-hiz egrisinden elde
edilmektedir. leriki béliimde kuvvet-hiz iliskisi detaylandirilacaktir.
Dinamik hareketlerdeki zirve tork, tendon gelisiminde yer almaktadir.
Zirve tork, moment kol kuvvetin sabit kasilma modlarinda 6zellikle
eksantrik moddan konsantrik yiiksek gelisimin olusumudur. Bilindigi
tizere zirve tork tek ve cok eklemli kaslarin digsal ve igsel direnglerde
acisal hizlarda gosterilmis kuvvetidir. Caligmalar igin izokinetik agisal
degisimler, tek eklemli kaslarda dinlenim araliklarin daha uzun olmasi
agisal hiz gosterimi, ¢cok eklemli kaslarda dinlenimlerin daha kisa olmasi,
izokinetik kuvvet i¢in gerekli olmaktadir. Dinamik tek eklem biceps ve
onkol kaslarin kuvvet kazamimlarini degerlendirmenin farkli zaman
araliklarda olmas1 gerekir. Ancak, tek ve ¢cok eklem hareketlerin kronik
etkileri i¢in kas performans c¢aligmalari, antrenman modlarinda kasilma
degiskenlerini desteklemelidir. Bunlar, kasilma modlarin; izometrik yer
degislerdeki eksantrik ve konsantrik modlar seklindedir. Ayni ¢aligma
prensiplerin programlamasi tek eklem aktivitelerde uzun siireli hipertrofide
kalmanin uygun olmadigi goriisiindedir. Nedeni, kas tensiyon gerimi
metabolik streslerde uzun siireli hipertrofide kuvvet iiretebildiginden
kas performansi i¢in énemlidir. Kas kiitle artis1 s6z konusu oldugunda
devamli kas voliimiinde kalmamaya bagli planlama 6nerilmektedir.
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TEK VE COKLU EKLEM KAS KUVVETI VE
HIiPERTROFi

Fazla hareketlerin yer aldigi direng egzersizlerdeki tek ve ¢ok
eklem hareketleri biiyiik hipertrofi olusumunu desteklemektedir. Direng
yiikler, kasin c¢oklu eklem hareketinde yer almasi esnasinda biiyiik
hipertrofi, diisiik kuvvet ve hipertrofinin tek eklemli hareketlerde
gerceklestigine inanilmaktadir. Ancak, direng egzersiz programlart her
iki eklem hareketlerini icermektedir. Bunun nedeni, kas postural yapinin
gelisimidir. I¢ ve dis zirve tork, coklu eklem hareketlerdeki tek bir kasin
yiiksek adaptasyonunda yer alirken, tek eklemli hareket yapilarinda
calismak coklu eklem hareketlerin olusum asamasi ve devamliliinda
gerekli olmustur. Bu nedenle, kaslar hipertrofik gelisimini tek veya ¢oklu
eklem egzersizleri diisiik tekrarlarda, tek eklem diren¢ degisimi %20-50,
coklu eklem kaslarda %70-90 kas voliim ve kiitle artig1 gosterilmektedir.
Kliniksel olarak tek eklem hareketlerin uzun stireli hipertrofiyi bu sekilde
destekledigi bildirilmektedir. Diisiik yogunluk izometrik ¢aligmalarda kas
kiitle gelisiminde devamlilik vardir. Daha spesifik olarak, kronik kisa siireli
hipertrofiye 6rnek olarak akut yiiklerin kas gelisimi ve hipertrofisi i¢in ¢oklu
eklem kas aktivitelerin, tek eklemliye gore farkli olmasi gerekir. Nedeni,
coklu eklem hareketlerinde hiz degisimi kuvvet olusumunu (F=V) daha
adaptif sergilemesidir. Ornegin, trapez kasi 6rneginde kasin morfolojik
kesitleri alt, orta ve list kompartmanlari i¢in tek eklemli kaslarda daha
zor ¢aligma gosterir. Viicudun sagital diizlemde goriildiigii kaslari, dikey
eksenlerde ¢alisma prensipleri ¢coklu eklem hareketlerinde daha effektir.
Ancak, kompleks bir hipertrofiden bahsetmek gerekir. Direng yiiklenimler
coklu hareketlerde karma olmalidir. Tekrarlarda fazla galisilabilecegi gibi
dinlenimleri 6nemlidir. Tek eklem kaslarda ¢alisma prensibi ayni zamanda
ayni uzuv da tekrarlarin azaldigi pik tork i¢in gerekli olabilir. Morfolojik
yap1, mekanik tork gelisimini destekleyebilecegi iizere kasin zayifligina
yonelik aktiviteler ve yogunluk belirlemede kas gruplarina yonelik
ultrason yontemi net bir sekilde agiklamaktadir. Spesifik sonug ise kemik
momentumunu gosteren kolun, yag dokusundan az yiizeylerdeki sonuglari
hipertrofik adaptifierde cokluvetekli eklem kuvvetine yonelik egzersizlerde
iyi sonuglanmaktadir. Zirve tork gelisimi acisindan diisiiniildiigiinde
elektromyografi ve mekanomyografi sinyaller; kuvvet ve gii¢c gelisimini
dinamik kasilma eylemleri i¢in izometrik kas performansini gerekli
gostermektedir. Tork gelisimi ve tendon kuvveti dinamik veya izometrik
kuvvetlerdeki yiiksek kas kisaligi sinir hizlanmasidir. Ayrica, elektriksel
sinyaller kas 1sinmasinda elektromyografik verileri degistirir. Tek eklemli
kas hareketlerinde es zamanli elektromyografik ve mekanomyografi uzuv
kaslarin agisal hizlardaki kasilma eylemlerini bu sekilde aciklamaktadir.
Sinyallerdeki artiglar giiciin tendon gelisimine yonelik olustugunu
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vurgular. Soyleki, motor iinitelerdeki aksiyon sinirlerin hizla kasilmasi,
aktif kas fibrillerinde lateral gegislerin frekans degisimleri olmaktadir. Bu
gibi sinyaller mekanomyografi sinyallerin 1s1 degisimini yansitan atesleme
sikligt ile iligkilidir. Kas fonksiyonu icin gosterilen sinyaller, elektriksel
ve mekanik degisimleri kasin potansiyel enerjisinden geldigi varsayilir.
Pik tork egzersizleri, maksimal izometrik kasilma veya eksantrik,
izometrik, konsantrik kasilma modlarinda agisal hizlarda gelisime baglh
hareket enerjilerin kisalma dongiilerde yer almasi, mekanik sinyallerden
etkilendigi gibi, kas hipertrofisi ve performans gelisimi i¢in izometrik
orta ve yliksek uyarim sikliklar1 yaklasik bir kas voliimii arttirabilecek
olgiidedir. Ornek, bisiklet ergometreleri igin kas voliimlerinde yiiksek
kassal 1sinma %70 izometrik kuvvet artiglar, uygulamalardaki gelisim
yogunlugudur. Maksimal izometrik kuvvet i¢in maksimum gosterilen 6
s olan izometrik kasilmalar, 3-4 maksimal izokinetik kasilma modlarini
destekleyen kasin kisalik degisimleri veya tendon gelisim oranlarmi
arttirabilmektedir. Izometrik degerler, orta direng yiiksek ilerlemelerine
ornek teori de S-gradyan=F.50/Saniye.50 oranlamada gosterilmedir.
Kiigiik agisal hizlar 6rnegi, 60.s'>120.s'>180.s! gecis izometriklerde
kasin kasilma mod enerjileri boylece agiklamak miimkiindiir. Bu dinamik
artiy, izometrik artis degil, kasin kasilma dinamiklerde gdsterdigi
kuvvet artisidir. Bu nedenle, eklem dinamik hareketleri agisal hizlardaki
uzamalarmn artiglarma yonelik izometrik egzersizlerin ve uzun siireli
hipertrofi i¢in izokinetik egzersizlerin dnerilmesi vardir.

KAS HiPERTROFISINDE EKSANTRIK VE
KONSANTRIK KASILMA MODLARIN KRONIK
ETKILERI

Yiiksek yogunluklarda diren¢ antrenmanlari, eksantrik ve total
eksantrik ve kuvvetli konsantrik kasilmalardan olusur. Konsantrik ve
eksantrik antrenmanlarin hipertrofik cevaplarini, bunlar1 diizenleyen
mekanizmalarin degisimi i¢in insan arastirmalari heniiz agiklanmis
degildir. Anlagilmas1 gereken durum, her kasilmalar direng enerjilerinden
yola cikilarak hipertrofik uzama ile izometrik kasilmadan elde edilen
biiylik kuvvet potansiyeline sahip olmaktadir. Bunun nedeni, genellikle
biiylik yiiklerde eksantrik egzersizlerin kas kiitlesine ve kuvvete eslik
etmesidir. Ancak, diger yazarlar icin konsantrik, izometrik ve eksantrik
kasilma modlar1 baz1 yogunluk ve calisma voliim antrenmanlarinda zor
karar verilen hipertrofinin 6nemini vurgular. Cok iligkili galigmalar;
eksantrik ve konsantrik antrenmanin kasin kiitlesel secimlerinde, geng
popiilasyonda kas hipertrofi indekslerinde ve alt1 kategorik gruplama ile
farkli indeks metotlarin yer aldigi uzun dénemli direng antrenmanlarin
farkli bireylerdeki iskelet morfolojisi, mimarisi ve eklem mekaniklerini
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bireysel sinirlanma olarak gostermistir. Uzun donemli direng egzersizleri
fonksiyonel olarak, kasin ¢apraz kesitalani, bunabaglibiiyiik kaskiitlesinde
kas hipertrofisi igin farklilasmaktadir. Morfolojik diger roller ve mekanik
farkliliklar ayn1 zamanda kuvvet, 6zellikle tensiyon birim iinite alanindaki
kuvvet ve eklem hareket kolu hakkindaki caligmalar veya sistematik direng
antrenmanlarin ¢oklu yillarda kontrol gruplarla karsilastirilmas: kiitle
artislart igin dogrulanmalidir. Ornegin, kasin kiitle yaklasimi igin biceps
brachii anatomik ¢apraz kesit alan1 %70-76, quadriceps voliimiin benzer
sekilde kiitle voliimetrikleri %+85 maksimum 06zel tensiyon degisimler
olmadan, yiiksek hipertrofi artisinda goriiliir. Bununla beraber, tim kas
kiitle voliimetrikleri uzun dénem direng egzersizlerden sonra hem paralel
sarkomer (ki fizyolojik ¢apraz kesit alan1 6rnegi) hem de serilerde fibril
ve fasikill uzunluklar1 incelenmistir. Bu nedenle, bolgesel hipertrofiyi
eksantrik ve konsantrik kasilma modlarinda ¢aligmak devamli kas ve kas
uzunluklarinmi kesfetmemizi saglayacaktir.

Kas kiitlesi anatomik, fizyolojik kesit alan1 ve voliimlerde bunlari
olugturan tensiyon gerim enerjilerin kuvvet gelisimi i¢in mimari
olugumlar1 oldugu i¢in goniilli kasilmalardaki tensiyonlarin maksimumu
yaygin olarak agonist kaslarin noral aktivasyonlardaki fonksiyonel direng
adaptasyonudur. Soyleki, kasin i¢indeki kasilmaya yonelen kontraktil
tensiyonlar ve fibril tipleri onemlidir. Bu yilizden, kuvvet transitleri
azalan yagsiz azalimlarda gosterilmektedir. Tensiyon, nispeten dis
kuvvet/torku ifade eden anatomik c¢apraz kesit alaninda moment kol
kuvvet hesaplamasi, oransal ifade de ise fizyolojik capraz kesit alani
olarak agonist kasin tensiyon olusturmasidir. Kisa zamanli 2 ile 6 ay
zamanlamasi tam anlasilamayan kaslar arasinda hipertrofi gelisimi igin
sayisiz calismalar, quadriceps kaslarin biiylik hipertrofide yer aldigi,
rektus femoris ve vastus kaslarin daha az hipertrofik anatomide oldugunu
gostermistir. Kisa donemli diren¢ antrenmanlar1 anatomik ¢apraz kesit
alanindaki maksimal artislarin proksimal ve distal kas bolgelerindeki
cesitli potansiyel farkliliklarda kasilma modlarina baglh olustugundan,
hipertrofi i¢inde kasilmalarin eksantrik veya konsantrik olarak tekrar
say1s1 vurgulanmalidir.

Kassal kuvvet ve giic olusumu i¢in kasin uzunluk degisimleri;
kasilma modlarinda ilerletilmis hipertrofidir. Iskelet kaslar1 hem kisalarak
hem de uzayarak konsantrik veya eksantriktir. Ancak, iki kasilma
sekli kuvvet olusumu, maksimal kuvvet iiretimi ve enerji tiketimi
bakimindan degiskendir. Eksantrik eylemler izometrik ve konsantrik
kasilmalara gore, diisiik enerji maliyetindedir. Bunun nedeni, biiyiik
mekanik yiiklerde aktif uzamanin eksantrik kasilma antrenmanlarinda
yiiksek hipertrofide kas kazaniminda yer almasidir. Kasin uzunluk ve
kisalik degisimlerindeki farkli kasilmalar adaptif kas mimarisidir. Bizim



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler - 113

gorlisiimiizde, degisimler kas i¢indeki protein sentezlerin, eksantrik ve
konsantrik kasilmalardaki akut ve kronik cevaplarin benzer olmasidir.
Ciinkii, molekiiler mekanizmalarin diizenlenmesinde iki yiiklenimin es
zamanli adaptasyonu, miyogenik siireglerin diizenlenmesi vardir. Bazi
aragtirmacilar, eksantrik ve konsantrik kasmn yiiklerdeki maksimum
yiikleri sadece dogruladigini agiklar. Soyle ki, maksimum yiiklenimlerde
kas kiitle artis1 yapisal adaptasyonlarin degisimi i¢in uzama ve kisalma
molekiiler cevaplarin agiklanmasi gerekmektedir. Direng egzersizlere
bagli molekiiler cevaplar; miyogenik diizenleyiciler olanmekanokimyasal,
hormonsal ve protein ayrilma dengesini olusturdugu, bozulma ve akim
yon hedefleyicisidir. Temel anabolik diizenleyiciler bunlardan farklidir.
Bunlar; mTOR aktivitesi, mitojen aktif protein kinaz ve kalsiyuma (Ca*")
bagli diizenleyicilerdir.

- “mTOR diizenleyici”: Iskelet kaslardaki biiyiimeyi hedefleyen
ag diizenleyicidir. Ozel molekiiler mekanizmasi igin karma oldugu ve
anabolik effektorler i¢in katabolik inhibitdrdiir. Bu yiizden kasin hipertrofi
dokusuna akim diizenleyici olmustur.

“Mitojen aktif protein kinaz”: Protein kinaz diizenleyici gen
ifadesinde, redox ve metabolizmalarin direng egzersizlerdeki selliiler
stres ile myositlerin farklilagmasi ve biliylimesine cevap adaptasyonudur.

“Kalsiyumabaglidiizenleyici”: Cesitli kalsiyumlar olan kalsindrin,
kalsiyum diizenleyici fosfat ©6zel olarak kalsiyum diizenleyicisidir.
Kalsinorin akim yoniinde myositlerin effektorleridir. Ancak, niikleer
faktorleri aktivite eden T-hiicreleri tiim fibrillerde inhibisyonla kas
biliylimesini direng yiikii olmadan saglamaktadir.

Uzama ve kisalmalarin yer aldigi konsantrik kasilmalarda direng
yuklenimlerine baglh kuvvet gelisimin eklem iizerindeki tendona gegis
hareketlerde olustugu farkli eklem acisinda degisimlere neden oldugu
vurgulanmalidir. Motor aktivitelerde eksantrik kasilmalar, iki onemli enerji
karakteristikleri olan viicudun ivmelenmesine bagl yiiriime, tepe asagi
aktivitelerdeki quadriceps ve plantar fleksor 6rneginde, kaslarin kuvvet
olusumundaki uzamanin fren enerjisindeki dengeyi siirdiirme ve harekete
kars1 davranisi olarak agiklanmalidir. Fakat, hareket eksantrik kasilma
dongiisiinde tendon enerjisii¢inde yeralankinetik enerjiye izin vermektedir.
Uvzu destekleyen enerji kasin isteki enerjisi i¢in lokomatiftir. Eksantrik ve
konsantrik kasilmalar bir mekanik, metabolik ve noral kontrolde kasilma
varlig1 laboratuvar ¢aligmalarinda dogaldir. Kasilma modlar1 lokomotor
kas aktivitelerde tek kasilma modu i¢in baskin bir aktivitedir. Her bir
kasilma modlarindaki enerji sentezi, kisalan kaslarin tensiyon gelisimine
katk1 saglamaktadir. Lokomotor postur i¢in eksantrik ve izometrik
kas tensiyon gelisimler ayni olabilirken, uzunluk degisimler farklidir.
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Genellikle, eksantrik kasilma modlarin devam etmesi gereklidir. Eksantrik
kasilma tahmini, tiim viicut enerjisini hareket kaliplarda gdstermesinin
nedeni tensiyon veya nispeten kuvvet iligkisi olarak agiklanmistir.
Izometrik ve konsantrik kasilma hareketleri diisiik enerjitiklerin yiiksek
enerjitik gdsterimi olarak konsantrik eylemlerde goriilmesidir. Diisiik
enerji degisimleri, fibrillerdeki mekanokimyasallardan etkilenir. Degisen
mekanokimyasal biyokimyagerlerin kliniksel uygulamalarda acikladigi
tizere, aktif kaslar geciken kas agrilarinda gdsterdigi sitozolik enzimlerin
kan plazmalarinda goériilmesi sonucu tensiyon iiretimini temporal etkiler.
Enerji elastikleri sarkomer boyunda kasin kasilma mod tercihlerinde
ise biyopsi calismalarinda (nM) kesit alanlarinda nmol sentez ig¢in
gerekmistir. Bu nedenle, kasilma modlarindaki enerji olusumlar farklilik
gosterir. Izometrik kasilma veya hareketlerde ATP sentezi direk kararlilik
gosterdiginden, potansiyel enerjiler kararlilik icin posfolarizasyon ile
serbest enerji tiretmektedir. Direng yiiklerde, enerji dogrusal yontemle
proton niikleer manyetik rezonans spektroskopi ve mekanokimyasal
dinamometreler etkinliginde degerlendirmek en dogru yaklasimdir.
Cilinkii tercihen egzersizler farkli potansiyel enerji dogurur ve egzersizlere
baslanildig1 an itibariyle ATP resentezin sonlanis verimliligi kazanim
ve fosfokreatin resentez edinim oranlar1 dogrulamadir. Bu zaman
araliklarinda gergeklesen direng egzersizleri igin eger kas ayni iste
goriiliirse joul enerji (J/s) Uretmistir. Submaksimal yogunluklarda kasin
kasilma antrenmanlarindaki diren¢ kaynagin metabolik depolari, enerji
metabolizmasindan bu nedenlerden dolay:1 farkli degildir. Dolayisiyla,
enerjiler direng yiiklere kars1 olusan ATP hidroliz eylemlerini ayirt etmede
sadece tensiyon gelisimi ve miyozinlerin ¢aligma seklinin gosterilmesi
daha dogru olacaktir.

EKSANTRIK KASILMALAR KONSANTRIK
KASILMALARA GORE DAHA ETKILIiDIiR

Eksantrik ve konsantrik kasilmalar arasindaki farkliliklar enerji
maliyeti veya diren¢ enerjilerdeki yiik kazanmimlar olarak agiklanir.
Eksantrik ve konsantrik enerjilerin erken gozlemleri ayni hareket 6rneginde
agiklanabilir. Ornegin, bisiklet hizinda pozitif is i¢in negatif uzama isinden
yiiksek olmaktadir. Eksantrik kasilmalar, kas performansi ¢alismalarinda
toparlanma ve kuvvetin erken gelisiminde yer alir. Metabolik ve enerji
maliyeti eksantrik calisan kliniksel popiilasyonda son 10 yilda yer alacagi
gorlisiindedir. Konsantrik kasilmalar, noral siirlis bakimindan ayrica
diistiniilir. Molekiiler enerjiler, yer degisimini konsantrik kasilmalar
icin eksantrik kasilmalarda daha adaptif ve yiiksek gosterir. Kasilma
aktivasyonlari, uzama sirasinda daha diisiikk olabilir. Bunun nedeni,
onceden bahsedilen mekanokimyasallarin mekanomyografik sinyallerde
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cevap azlig1 ve buna bagli motor linitelerin aktivasyondaki yetersizligidir.
Maksimal goniillii kasilmalarda motor iinite ateslemesi, aktif uzamalarda
konsantrik kasilmada daha yiiksektir. Bu nedenle, mekanizmay1 anlamak
icin eksantrik kasilmalarin hareket modlarda ve eylemlerde par¢alanmasini
anlamak gereklidir. Bazi disiiniirler, asir1 gerim oldugunda tendon
kompleksi i¢indeki kas spindle ve motor sinirlerin artim1 i¢in eksantrik
kasilmalarin destekledigi ve azalabilecek etkilerde oldugunu belirtmistir.

Eksantrik kasilma, konsantrik kasilmaya gore kuvvet olustururken,
kasilma modlar1 eksantrik ve konsantrik kasilmalar, kasilma proteinlerin
diizeylendirdigi baskinliklara bagli olarak asil nedeni yiiksek kuvvet
olusumunda eksantrik kasilmanin yer almasidir. Kas, aktif uzama i¢in
kisalma gosterir ve kisalmalarda uzama gelistirir. Kas kuvvet gelisimi
etkilesimi, kasilma filamentler olan myozin ve aktin {istiinliigiinde
maksimum c¢apraz koprii olusumlarini agiklayan sarkomer uzunlugunda
belirtilir. Tek bir kas kuvvet gelisiminde capraz koprii ve uzunluk
olusumlarini agiklayamaz. Bu nedenle, birim alandaki vitro olusumlarda
kas kisalmaya bagli kasilmalarda kuvvet olusumlarini, her zaman izometrik
kasilmalara gore diisiik, ayn1 kasilmada yiiksek uzama oldugunu gosterir.
Hareket hizla gerceklestiginde kisalma ayni diizeyde ve ¢cok sayida ¢apraz
koprii olusumlarin oranlamasini gostermektedir. Kuvvet olusumu igin
aktif uzamada gosterilebilecek ¢alisma 2012-2020 Prof. Dr. Nishikawa ve
calisma ekipleri tarafindan dnerildigi gibi, kasilma mekanigi biiyiik protein
gorevi iistlenen titin yay 6zelligi ve aktif rotasyonu i¢ginde myozin ¢evirimi
olarak capraz-koprii olusumunda yer alir. Titin “ugan filament” olarak
Ca*™ serbestliginde aktin filamentlerin daha fazla oldugu yere yerlesim
gosterir. Bu nedenle, titin aktif bir diizeyde kuvvet olusumunda uzama
sirasinda kasilma i¢in gerim gostermistir. Biiyiik hiz milisaniyelerde, ¢ok
sayida miyozin ve aktin baglihigi S2 kompleksi olarak hareketin hizla
gerceklestigi myozin molekiiliin esnek globul basindaki hareketleridir.
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S2 kompleks (Grafik 1), solda goriildiigii gibi; diisiik kuvvette, kuvvet
cekimini gosterir. Genellikle, aktin i¢inde zayif filamentler tarafindan
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diisiik kuvvete ¢ekilim olmaktadir. Gergekte hareketin hizi, sifir konumda
iken ¢apraz kopriiler olusmamasi “bagli” ve miyozin S2 komplekste ful
genislikte ve aktin filamentlerini ¢ekmek tizere biiylik kuvvet degerini
“ayrilma” da tretmistir. Hareket sirasinda myozin S1 ve S2 bolmelerde
F-V egimin bir parcasidir. Kasilma sirasinda baglangi¢ S2 kompleksi tam
genislikte gostermegi ancak aktin diisiik ¢ekimle yerlesmistir. Sonraki
asamada yavas kisalma, kasilmadaki izometrik kasilma “0” hizdadir.
Uzama gergeklestiginde tam eksantrik uzamalarda, aktin ve miyozin S2
kompleksi icinde daha fazla genislik veya yayilim gosterir. (Jones ve ark.,
2004).

Uzamalar plato erigimidir. Maksimum izometrik kas i¢in 1.8 zaman
degeri vitro birimdir.

Ancak, eksantrik kas kuvveti igin vitro birim olusumlar diisiikk ve
enerji elde edinimi igsel filamanlara bagl oldugundan vivo birimdir.
Izometrik kuvvet i¢cin maksimum néral siirecler 1.2 ve izometrik ve
konsantrik kasilmalarin kuvvet olusumu igin biiyiik kuvvet, izometrik ve
eksantrik kasilmalarda uzama olmasi goriisiindedir. Ciinkii uzama ¢ok
hizlidir. Miyozin bas ¢apraz kopriisii genislik saglar. Bu baglidan ayrilma
kuvvete gegisi gosterir. Zayif filament aktinin, hizla kasin yiiksek olusumu
diisiik enerjitik tiiketmesidir. Miyofibriller boylelikle, aktif uzamada aktin-
myozin optimalin de agama bdlgelerini kuvvetlendirir.

DINAMIK MAKSIMAL VE SUBMAKSIMAL
HAREKETLERDE KAS UZUNLUK DEGIiSiMi

Iskelet kaslar, dinamik ve mekanik kararli davramslarda izometrik
karakteristik gosterir. Hareketlerde izometrik degisimler F ve Fu hareket
dongiisiinde zayif ve kuvvetli kaslarin belirlenmesini ifade eder. Dinamik
gorev F=V=Fu gii¢ platosunu gosterir. Dinamik bir bisiklet gérevinde
ornegin, krank agist 0, 90, 180° maksimal gii¢ i¢in kas kuvvetinin
calisma dongisiidiir. Ancak, maksimal kas performansi bu sekilde
aciklanabilir. Maksimal [(kuvvet-uzunluk)] degisimi, fasikiillerin yeterli
dinamiklerde mekanik is gdstermesine baglanir. Iskelet kas mimarisi
calismalar1 ilk olarak ultrasonografi statik ve dinamik kasin mekanik
ozellikleri olan kuvvet uzunluklarini belirlemede veya ayni sekilde
kuvvet-hiz iliskilerini agiklamak icin yer almistir. Kuvvet-hiz iligkisini
belirleyen ultrason ¢alismalari son 30 yildir devam etmektedir. Ozel bir
kas semimembranosus, kuvvet-uzama platosunu mekanik kas giicii i¢in
gostermistir. Kuvvet-uzunluk degisimi, kasin vitro i¢ kuvvetinde 0.3 ve
dis kuvveti Fmax 0.05-0.8 araliklarda nispeten hiz degiskenligidir. Kaslar,
kompartman kaslar olarak kuvvet degisimlerinde farklilik gdstermektedir.
Bu nedenle, kronik kas hipertrofisine yonelik dinamik eylemler hareket
performansini degistirir. Farkli kaslarin incelenmesi kuvvet-hiz iligkisinde
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kas hipertrofisi veya maksimal kuvvet iiretimini degistirir. Kaslar aktin
ve miyozin eslemesinde hizli kasilmalardaki hafif yiiklenimlere karsi,
agir yiklerde dinamik kasilma gergeklestirip, hipertrofi gosterir. Kas
performanst molekiiler mekaniklerdeki hiperbolik enerji olusumunda
oldugu icin kasin kisalimlarina yonelik hiz ve yiik arasindaki iliski baskin
kas performansidir. Ozellikle, deneyler diisiik ve yiiksek yiiklenimlerdeki
hizin belirlenmesini kompleks davranis olarak gostermistir. Uzun
yillardir tarihi bir etkilesimde dogal davraniglarin sergilendigi hayvansal
deneylerdeki hareket tanimlari i¢in bu kompleks davranisi anlamak,
dogru etkilesime en iyi ornektir. Kompleks davranis 6rnegi olarak en
dogal bisiklet aragtirmasindaki optimal kas-gii¢ tasartmidir.

Hareket etkilesimi, yapisal olarak miyozin, aktin filamentleri ile
sarkomeri olusturur veya i¢-dig sivi olaylarinda biyomekanik olaylari
anlamak tizere kuvvet-hiziligkisinde kas mekanigini proteinizoformlarinda
ifade etmistir. Proteinler diizenli yer degisimindedir. Mekanik is, kas
hiicrelerinde kimyasal enerjilerin ortaya cikmasinda gosterilen istir.
Ornegin, kas kasildiginda hizla kars1 kuvvet olusturan bir kuvvette yer
alir. Hill (1938) kas giiclinli gdsteren baskin yiikleri (F+a) x (V+b)=c,
F ve V kuvvet-hiz ifadesinde gosterdi. Bagli enerji metabolizmasi,
sicaklik dl¢iimlerinden ve kuvvetin kasilma sicakliklarinda etkilendigini
icsel enerji olaylarinda anlatmistir. Huxley (1957) kuvvet-hiz davranisi,
miyozin ve aktin filamentlerin kasilmalardaki kinetik dongiide 6zellikler
gosterdigini belirtti. Piazzesi ve ark. (2007) kuvvet-hiz temelindeki
molekiiler davraniglari kinetik dongii ile anlasilmast gerektigi kuantum
artiglara baglanti kurmustur. Sonucta, kas isotonik serbestliklerde yiike
bagli negatif ve pozitif yiikksek maksimum izometrik kuvvet gdsterir. Bu
sebeple, [Fmax] devamli isotonik serbestleme ile ani serbestlikte diisiik
veya devamli kuvveti belirtmektedir. Yiik degisimi izotonik serbestliktir.
Kasilma baslangici hiz degisimini gerektirir. Hiz degisimi kisalma
hizlardaki uzunluk degisimlerin fazlalasmasini gosterir. Bdylece, kasin
isotonik yiike cevabi maksimal kasilma hizlar1 [Vmax] ve maksimum
kuvvet [Fmax]’den elde edilmektedir.
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Grafik 2. Maksimal kasilmalar icin isotonik yiiklere cevap; isotonik hiz serbestligi
kuvvet fazlarinda agiklanr. 1-3 fazlar elastik elemanlarin ¢apraz-képriileri planl
olusturdugu milisaniyelerken, 4. faz uzunluk cevabina kararliliktir. Dogrusal nokta
egim grafigi, kas sarkomerlerin 4. fazda elastik elemanlarin kararliliga ulagtigi isotonik
serbestligi actklamaktadir. Ornegi; tek bir kas fibrilin kuvvet-hiz iliskisinde diisiik ve
yiiksek yiiklere cevabidir.

Baslangi¢ kasilma hizi, baslangi¢ yiiklerinde Fmax igin %5, Vmax
icin %6-7 isotonik kasilmanin tahmini degeridir. Ancak, maksimum giiglii
kasilmalarda bireysellik s6z konusudur. Farkli kas gruplarda izometrik
kuvvetin %80’ diisiik ve yiiksek yiiklerde agiklanabilir. Ornegin, dikey
sigrama hareketinde ucus agamasinda %80 izometrik kasilmadaki diisiik
ve yiiksek yiiklenim hizlart devamli yiiklenimlerde (K) ve normalize
gosterimde kasin yerlesimini kuvvet-hiz 6zelliklerindeki kararliliklarini
acikladigimizda, [K=a/Fmax=b/Vmax] olacaktir. Baskin davranis yer
degisimlerden 6nce, izometrik kuvvetin olusumu i¢in (a) gerekli, kinetik
kas enerjisi aktomiyozin etkilesimin (b) oldugu goriliir. Kas, cevap
mekaniklerinde kararli davraniglarini kinetik etkilesimlerde gosterir. Bu
nedenle, ¢apraz kopriilerde goriilen bagli ve ayrilma hem olusan enerji
akimmi hem de kuvvet-uzunluk [F=Fu] degisimini ac¢iklamaktadir.
Capraz kopriilerdeki baslarin (aktin-miyozin) birlikteligi, eylemlerde
enerjinin morfolojik ve metabolik molekiiler dongiisii goriisii “S-gradyan”
olusumunda gosterilmelidir.
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Balkiniz, Grafik 3’ de molekiiler kinetiklerin hiz gegislerindeki dongiisel kuvvet akimim
gosteren bir baglanti vardwr. Capraz-koprii baslarinda (D+A=1) kuvvet akimini gosteren
baglantidir.

IZOMETRIK, KONSANTRIK VE EKSANTRIK
KASILMALARDA MEKANOKIMYASAL EFFEKTIFLIK

Kas nicelik 0Ozelliklerdeki eylemlerini  ATP  effektifliginde
gerceklestirir. Kas sitozoldeki elastik elemanlarin kararliliklart ATP
enerjisidir. ATP kaslarin enerjisini gosterir. Kaslar karsilikli, kompleks
ve degisen kasilmalarda 1s1 degisimlerini pH kararliginda gostermektedir.
Elastik elemanlarin yer degisimi, tensiyon aktifligindeki kasilma modlarin
resentezi konsantrik, devamlilik gosterdigi degisimlere karsilik eksantrik
ve izometrik eylemlerde kazanmigtir. Kasilmalardaki hareket kaliplar
veya eylemler her zaman ATP iiretimini (J/s) tahmin etmek i¢in kullanilir.
Konsantrik kas enerjisi mekanokimyasal etkinliklerde %15 gibi, eksantrik
etkinliklerde %35 enerji iiretir. Insan hareketlerinde azalan enerjilerde
gosterilen eylemler, her bir kas icin izometrik- eksantrik-konsantrik
veya konsantrik-eksantrik-izometrik olabilir. Bu nedenle, direng
egzersizlerdeki kasilma modlarn etkinligi, aktivitelerin yogunluklari, kas
voliimii maksimal zirve tork olusturabilmek i¢in, ATP ytik serbestligindeki
enerjilere benzer davranig gosterdigini vurgulamak gerekli goriilmistiir.

Egzersizprogramlari maksimal gelisimi amaclar. Maksimal kasilmalar
benzer uzuv kaslarda fleksor eylemlerini olusturabilmek icin %50-35
izometrik, konsantrik ve eksantrik gerceklestirir. Hareketin pozisyon
degisimi ATPGA serbestliginde kasilma dinamigi gostermistir. Bu ylizden,
kas tensiyon zamanlamasini hizli ivmelenme pozisyonunda genellikle
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konsantrik ve eksantrik kasilmalar da gosterir. Ornegin, bench press,
squat, weighted-chin up egzersizlerde hareketin enerjisinden doniigiimii
20-30 dakikai¢inde elde edilir. Harekete katilan kaslar uzuv degisimlerinde
S-gradyandaki proton-hidrojen ic¢sel edinimini kimyasal ayrigmalarda
[0.3 s kHz], gli¢ edinimi [2- kW] izometrik, konsantrik ve eksantrik
kasilmalarda aynidir. Mekanokimyasal ayrismalar proton- hidrojenlerin
dogrusal veya yatay yon degisimde hiz kazanarak enerji liretmesini
aciklamaktadir. Gergek zamanda ATP yiiki sifirdir. Yani, toplam ATP
kararliligit ADP i¢inde yer alan fosfokreatinin (PCr) konsantrik sentezlerde
yer degistirmesine baglanir. S6z konusu hareketlerdeki kasilma modlari
icin ATP kJ/mol tretmesinde pH’ dan etkilenecek kararliliktadir ve
izometrik ve eksantrik kasilmalarda kararlilik fosfokreatin yogunluguna
bagli fazladir. Aslinda goriilen kinetik enerjiden baska bir sey degildir.
Yazarlar, kinetik enerjini resentezlerde hesaplanmasinin oldukga zor
oldugunu diisiinmektedir. Soyle ki, kinetik enerji olusumu PCr oranlarina
baglidir ve konsantrik kasilmalarda fosfokreatin azalmistir. Toplam ATP
icin ADP devamli iste mol sentez iiretmek zorundadir. Maksimal ATP
sentezi de kasilmalarda Pi olustuk¢a ATP/s umol sentezler.

Em (igi kmm peecin pe jaacik $5cml)
118X
I+ ADP :Q
Eksantrik faz Konsantrik faz Izometrik faz
kJ/mol LkJﬁmul + kJ/mol
+ N.mtork T N.mtork 4—» N.mtork
[DIRENC EGZERSIZ GUCT]

Bakiniz, Grafik 4; maksimal diren¢ egzersizierde ATP iiretimi ve tensiyon degisimi
gosterilmigtir.

Maksimal gelisimdeki 6n ve arka kompartman kaslarda maksimal
izometrik direng egzersizlerin diisiik yiliklenimlerdeki %30 tork iiretimini
aciklamaktadir. Benzer bir sekilde, %50 yliklerde veya daha fazlasi
%70-90 maksimal direnc¢ egzersizleri kas voliimlerin ATP iiretiminde
Pi degerleri zirve artis gostermektedir. Tiim kasilma modunda, direng
egzersizlerin mekanokimyasal etkinlik egzersiz dinlenimi ic¢inde az
ve kararlilik izometrik, eksantrik kasilmada PCr az ve yine konsantrik
kasilmada yiiksek bulunmustur. Submaksimal diren¢ egzersizlerdeki
tork c¢ikis kas uzamalarin yliksek oranda ATP iiretmesine bagli metabolik
gerim zamani gosterir. Bu nedenle, mekanokimyasal etkinlik, egzersizde
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ATP iiretim orani/is PCr resentezlerin oran1 %50 yiikler altinda 6zellikle
eksantrik kasilmalarin yer aldigi %30 yiiklerde azalma gostermektedir.
Ancak, kaslar konsantrik ve eksantrik eylemlerde Pi potansiyellerini
gosterebilmektedir. Degisen, mekanokimyasal aktin ve miyozin atom
birimlerinde ATP etkinligidir. Bu yiizden, tek bir fibril ATP hidrolizi
icin mesafe genisliklerinde uzamada gosterilir. Pasif elemanlar ATP
hidrolizinde smirlidir. Yiiksek potansiyeli gosterirken, kas biyopsilerde
eksantrik eylemlerde potansiyel gosterilmistir. Aktif kaslarda biyopsi kas
hasarini gosterirken, EMG 6l¢timleri yiiksek potansiyeli gosterebilecegi
diisiiniiliir. Bu durumu sdyle agiklamak gerekir. insan mekanik hareketlerde
kasilma oncesi ATP hidrolizini gosterdiginde, konsantrik kasilmada diisiik
cevap ancak yiiksek yogunluk vardir. Bu metabolik gerimin konsantrik
kasilmada oldugunu gosterir. Bu metabolik aktivasyonun eksantrik
ve konsantrik katiliminda diisiik is icin konsantrik kasilmalarin az is
sergiledigi, yiiksek ATP islerde ise Qmax mM birimde kJ/mol konsantrik
kasilmalarin yiiksek aktivasyonda yer aldigini gosterir.

DIRENC EGZERSIZLERDE KASIN METABOLIK
HIiPERTROFi FAKTORLERI

Kas hipertrofisi ayrilan kas 0Ozelliklerinde hiperplaziye neden
olan elastik elemanlarin ¢ogalimina etkileyen ekstraselliiler biiylime
desteklerinde yer alir. Elastik sarkomer elemanlarin seri ve paralel artislar
hipertrofik fizyolojidir. Egzersizlerdeki direngler sayica sarkomer atigina
paralel izin verir. Ancak, kii¢iik kas santimetrikleri seri artiglara neden
olur. Paralel gelisimler miyogenik olaylarin diizenlenmesi ve protein
yapilarin aktin-miyozinlerin bagli gelisimindeki geri doniisiimleridir. Seri
sarkomerler hiza bagli kas direnglerinde uzunluklarin degisiminin bir
adaptasyonu olarak diisiiniilmelidir. Kontraktil elemanlar ytiksek hipertrofi
icin kronik adaptasyon gosterir ve hiicre siser. Bu da fibrillerin artisidir.
Kas dokusundaki diger degisimler hiicrelerin protein sentezlerinde kiitle
dengesini yerine koymasidir. Myogenik stem hiicreler aktifkas yeterliligini
mekanikiglerde gdsterir. Mitotikdegisimlerdeuyduhiicreleringogalimlarda
yeniden niikleus olusturmasinda Myf5, MyoD, myogen, MRF4 biiyiime
davraniglarinda hiicre onarimi i¢in yer alir ki, bunlar mRNA destekler.
Ayn1 zamanda protein akim diizenleyici sitokin ve hormonlar anabolik
reseptor gorevi gorerek, hipertrofi i¢in cevap olusturur. Bunlar, kas hasar1
olmadan hormon konsantrasyonu saglayan ve uydu hiicrelerin olusumunda
yer alir. Akut ve kronik diren¢ egzersizlerde anabolik diizenleyiciler
hormonal insiiline benzer biiyliime faktorii IGF-1, testosteron ve biiylime
faktorleridir. Kas cevap reseptorlerini olusturan IGF-1 protein belirgin
olarak farkli formda biiylime gosterir ve en belirgin davranist Ea-b mekano
biliytime faktoriidiir. Nedeni, biiyiime faktorii ile benzer kalsiyum artisi
saglamasidir. Benzer sekilde, testosteron reseptor cevaplarini olustururken
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noronlarin ve norotransmitterlerin artiglarini sentezler. Biiylime faktorii
yag metabolizmasi, insiilin direnglerin diizenleyicisi olarak mekano
bliytimelerin egzersizlerin yogunluklarina bagli gosterir. Temel olarak her
bir mekanik kimyasal geri doniis i¢in kaslarintip II fibrillerde gelisimine
katildigin1 s6ylemek gerekir. Bu nedenle, biiylime hormonlarinda artis
gorililmesi, anabolik mekanizmalarin ve kas dokularin gelisiminde 6nemli
oldugu soylenir. Direng egzersizlerindeki yiiksek sivi degisimi i¢ ve dig
seliller matriksi etkiledigi gibi, tip II kaslarin akim yoniinii olusturan
amino asitlerin birikmis oldugunu gdsterir. Memran metabolizmasinda
doniiglerin cevaplari egzersizlerin yogunluklar: ve kas voliim artiglarinda
degiskendir. Akut ve kronik egzersizlerdeki kas metabolik geri doniis
uzun ve kisa siireli direng antrenmanlarinda farklidir. Uzun siireli direng
antrenmanlarinda hormon cevaplari biiylime faktorlerini cevaplarinda yer
aldigin1 varsayar. Kisa siireli direng egzersizlerinde bu cevaplar olagan
davraniglarini gosterir. Ancak, egzersizlerdeki degisen metabolik olaylarda
fizyolojik cevaplarin belirtilmesi gerekir. Egzersiz dis direngler karsisinda
kasin farkl reaksiyonlar altinda olabilecegini varsayar. Kas gelisimi ve
performansi icin egzersizin planlanmasinda erken egzersiz cevaplar1 bir
onlem olmalidir. Ozellikle, egzersize baslanilan yiiklerin yogunluklart
kasin tendon kavsaginda hasara neden olabilir. Kalsiyum hemostasizi
kalsiyum artiglar1 bozuldugunda, elastik elemanlarin kas dokusunu yiiksek
siddetlerde etkilememesidir. Bu yiizden, mekanokimyasal cevaplarda
azalma goriiliir. Ayni sekilde, mekano gerimler pasif davraniglarda tensiyon
gerimi olusturmadiginda, titin molekiiler eleman tensiyon uzunlugunu
sarkomerde gosteremez. Bu nedenle, egzersize karsi tensiyon olugturmak
i¢in kaslar mekano cevaplarini noral adaptasyonlar sonucunda olusturur.
Kas direng yiiklerini farkli kas voliimlerinde gosterir. Hipertrofik etkiler
egzersizdeki hareketlerin stres olusturmasi sonucunda kaslarin tensiyon
degisimleri, ATP enerjisinin varliginda anabolik olusumlari agiklar. Soyle
ki, diren¢ izometrik kasilmalarda gergeklestiginde, yiiklenim oranlar
bu enerji olusumlarint degistirmistir. Ancak, metabolik diizenleyiciler
kasilma egzersizlerinde yliklenimlerin egzersiz yogunluklarinda normal
davramglarda goziikmesine baghdir. izometrik kasilmalar %50 ve
kliniksel popiilasyonda %30 ytiklerde tensiyon degisimlerini karsilar. Bu
nedenle, hormonal degisimlerin mekano degisimleri karsiladigi glikolitik
antrenmanlarin sistem davraniglarinda yer almasi gerekir.

MAKSIMAL iZOMETRIK KASILMA
HIiPERTROFISINE KARSI FLEKSIYON VE
EKSTENSiYON HAREKETLERI

Kaslar  potansiyel enerjiyi, elastik elemanlarm  6n-son
mekanokimyasal 1sinma araliklarinda gosterir. Maksimal istemli kasilma,
izometrik kasilmalardaki %50 distik yiik, %75 orta, %90 yiiksek
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direng voliimlerdeki zaman araliklarimi ¢ok kisa siirelerde, eksantrik-
konsantrik eylemlerdeki zamanlamasini hareket enerjilerdeki 3 ile 5 s
hizlarda ve fleksiyon-ekstensiyon kasilma derecelerini 3-4 tekrarlar da
miimkiin kasilma modlarina dahil edilmedir. Maksimal kasilmalar tendon
kuvvetin ekstensiyon hareket evresinde yliksek tork olusturmak tizere
sergilenmesidir. Tendon i¢in izometrik kasilmanin maksimale izin verecek
moment kol kuvveti olusturmasi gerekir. Fleksiyon veya ekstensiyon
hareketlerde eksantrik kasilmanin karsi dinamige baglamadan elastik
gerim 1s1 dinlenimi Onlemesine bagh kisa siirelerde <30 s dinlenime
izin verecek sekilde olmasi gerekir. Bunun nedeni, egzersizdeki fleksor
hareketlerdeki kasilmalarin proksimalde tork genisligi olusturmasidir.
Izin verilen kuvvet olusumu tork zamanlamasi icin yaklasik fleksor
hareketlerde 2-3 dakika icinde gosterilmistir. Ayrica, hareket sirasindan
tendon kuvvetin gelisim orani paralel dinamik hareketlerde yer aldigindan
ya fleksiyon ya da ekstensiyon dogrusalinda yer alir. Tendon uzamalari
yiike bagh gelisim gosterir. Yiikler izometrik kasilmalara izin verecek
sekildedir. Kuvvet olusum yiizdesi ayni zamanda tendon kuvvetlerin
olusumundaki araliklar oldugundan kN yiizde gelisimlerinden bahsedilir.
Bu yiizden, kuvvet zaman egrisi hareketin baslangicindan son konsantrik
faza kadar tendon hizin yiik olmadan direng elde edilmesidir. Bilinmesi
gereken durum yiik yiiksek direnglere izin veriyorsa ornegin; %90
isometrik maksimal kas voliimii o zaman eksantrik faz olmadan kuvvet
tiretimi tendon hizina bagh gerceklesmistir. Bu yilizden, her bir hareket
icin Ozellikle fleksiyon-ekstensiyon farkli dinamik hareketler oldugundan
hareket zamanlar1 temporal yiilk modellerinde kuvvet gelisim igin
planlanmalidir. Soyle ki, tendon dinamigini olusturacak maksimum
goniillil kasilmalar baslangi¢ ve son yiizdeleri sirasiyla %0, %30, %60 ve
%90 oldugunu varsaydigimizda hem hareketin mekanik dinamikleri hem
de kasilma mod fazlarinda gdsterilen fleksiyon-ekstensiyon hareketlerdeki
acisal hizlar farklilasacaktir. Motor aktivasyon dogrusal olur. Ancak, dig
diren¢ farkliliklar1 maksimum kasilmada yiiklerden elde edilen kuvvet
kazanimlarin olusumlarini zaman iginde degistirecektir. Ornegin, balistik
hoplama ve sicrama hareketlerde eksantrik ve konsantrik kasilma modlari
yaklasik tendon yiikiinii, gerilme kisalma dongiisiinde gostermistir.
Balistik direng egzersizlerinde dis yiiklere karsi gosterilen fleksiyon-
ekstensiyon eylemler farkli yiiklerde oldugundan hentiiz anlagilmiyor. Bu
nedenle, hipertrofi i¢in tendon dinamiklerin yer aldig1 maksimal izometrik
kasilmalarda kas voliim gelisimleri performe edilmelidir. Kas performansi
farkli siddetlerde zirve tendon gerimine neden olabilir ve yiiksek direnglere
kars1 maksimal gelisim s6z konusudur. Tendon dinamikleri baslangiglarin
yer almasi kas aktivasyonu acisindan fasikiiler rotasyonlarin %30-50
orta-kisa kisa siireli diren¢ egzersizlerde benzer sekilde yiiksek direng
egzersizlerin %70-90 orta-yliksek kisa siireli direng egzersizlerde artig
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gosterebilecegi maksimal hareket eylemlerine ve kaliplarma gore kas
hipertrofi kazanimlar1 olmalidir. Ornegin, dizmaksimal kuvvet gelisiminde
ekstensiyon ve fleksiyon kasilma gelisimlerini kasin volim cevaplarina
kars1 sirasi ile olusturacak %350, 75 ve 90 yiiklenimlerin ekstensiyon
eylemde yiiksek kazanimdir. Ciinkii, hipertrofik kaslarin dogrusal
yerlesimi diz ekstansorleridir. Boylece es zamanhi tork hizi basarilmisg
olacaktir.

KAS ZAYIFLIGI VE TENDON GERIMDE YER ALAN
KAS MiMARINIiN DINAMiIK HAREKETLERDEKI
ANATOMISINi INCELEME

Kisa donemli donem direng antrenmanlari anatomik capraz kesit
alanlarda maksimal artiglar gosterir. Bu artislar kas proksimal ve distal
bolgelerdedir. Tabi cesitli alanlardaki kaslarin potansiyel farkliliklar:
normaldir. Bunlarda hareketlerdeki gorev ve kasilma modlarina bagl
olan inceleme tekniklerinde yogunluk belirlemedir. Altin standart
kasin kesimlerdeki MRI teknigi veya anatomik yerlesimlerde kemige
son yakinlik bolgelerde belirlenmistir. Direng egzersizler, bdlgesel
hipertrofinin olusumu uzun doénemli gosterimlerde bireyseldir. Bu
nedenle, kas-tendon iliskileri 6nceden tanimlanacak ultrason yontemlerine
ve son degerlendirmelere gerek duyar. Fasikiiler distal-proksimal tendon
bilesenleri serbest farkliliklarda ve miyotendinéz kavsaklarda farkli
derecelemelerde eylemlere izin verir. Ornegin, balistik hareketlerde
hareket araliklarin inklinasyon ag¢is1 minimal egimlerde siskinlik 6rnegi,
bacak vastus kaslarda lateralisler 4-6 cm goriintillemede yer almistir.
Bu fasikiiler yerlesim icin eylemler fleksiyon ve ekstensiyon hareket
araliklarin  derecelendirildigi uygulama izlenimi olabilir. Ornek bir
calisma izlenimi; kliniksel ve kuvvet tiretim potansiyeli kaslara 6zgiidiir.
Fonksiyonel capraz kesit alan1 analizleri bacak ve ayak anatomisinde
kaslarin gerekli calisma performansinda Onerilmistir. Kas yetenek ve
postural kas davranislarini degerlendirmek sinirli yontemdir. Kas postur,
eylem hareketler, kas mimarisi ve kas zayifliklara bagli kuvvet iiretim
potansiyellerinde kas-tendon dinamikleri vivo incelemeleri icin altin
standart MRI, yiiksek hesaplamali tomografi ve ultrason goriintiimele
dahilindedir. Yontem se¢iminde MRI pahali ve zaman alici, kolay
okumalar1 yapmak uzmanlik gerektirir. Yiiksek hesaplamali tomografilere
erisim zor, klinik uzmanlar i¢in diizenli radyasyona maruz kalinmakta
ve yine maliyeti yiiksektir. Ultrason yontemi daha diisiik maliyetli,
saglik ve performansgilarin aragtirmalarinda mevcuttur. Tiim yontemleri
karsilagtirmak ve zor ve detaylandirmalar degiskenlik gosterir fakat,
dereceler minimal olsa da sinirlama kas performansinda olabilir. Ultrason
ve MRI karsilastirildiginda, ultrason goriintiileme kolay uygulama, zaman
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tasarruflu ve 6zel kaslarda gergekten daha gegerli bir uygulamadir. Ayrica,
statik ve dinamik eylem hareketlerin yumusak dokularin kasilmalardaki
aktivitesinde yer almaktadir. Ancak, MRI minimal proksimal ve distal
alanlar1 acik gostermektedir. Ozellikle kas dinamiklerinde harekete
katilan kaslar dogrusal mesafeler icinde bacak ve ayak gibi iist eklem
degerlendirmelerin yer aldig1 dinamik hareketlerin diz eklem ile lateral
malleous iist mesafeleri hemen hemen Sl¢timlerde diz eklemin lokasyonu
icin %30-50 altinda goriilecektir. Ayak ve diz eklem perpendikiiler de
yer alan m. fibularis brevis kasi ortalama c¢apraz kesit alan1 4.18 c¢cm? bir
ultrason 6l¢limii, benzer bir kosulda 4.09 cm? ve 3.5 cm? olabilmektedir.
Ultrason yontemi zamanda azalma gostermektedir. Kaslarm kasilma
potansiyelleri karsilastirilacagi igin kasin geri doniis potansiyeli 15 ile
30 dakika arasindadir. Bu ylizden, performans gelisimini amaglayan
uzun donemli kasilmalarin diren¢ yeteneklere olan uyumunu 6nceden
belirlemek ve capraz kesit alanlarda kaslara gore farkli varyasyonlar
%1- 4.7 olabileceginden ayni degerlendirmeler uygun degildir. Fiziksel
performans girisimleri zaman sinirlamast vardir. Bu nedenle, ultrason
dinamik bir kas zayiflik ve kas-tendon iligkisini bireysel analiz edebilecek
uygun yontemdir. Kas mimari gelisimi kas genel rahatsizliklari, postural
kisitliliklar azalan kas fonksiyonlarda ve kuvvet potansiyellerindeki
bozulmalar bazi  problemlerdir.  Karsilastirilmali  ¢aligmalarin
standart olmadig1 bir standartlastirmada “Sarcus”, yapisal yerlerin
pozisyonlanmasina yardim etmektedir. Biiyiik kaslar kiigiik kaslara gore
standart yerlesimlerde anatomik farklilik gosterir. Bunedenle, kas zay1fligi,
penat agcisi, fasikiil uzunlugu ve eko yogunluklarin ultrason yontemi
optimal protokolleri {ist nitelikte belirledigi goriilmiistiir. Kas bilesenlerin
parametrikleri bes farkli sekilde; kas zay1flig1, capraz kesit alani, penat ag1,
fasikiil uzunlugu ve eko yogunluktur. Potansiyelleri parametreler direng
ve saglik anatomisinde kas voliim, kas gerginligi kasilma potansiyellerde
ise ¢apraz kesit alan1 dinlenim ve mikro degisimlerdeki maksimalleri
ve voliimden bagka bir sey olarak goriilmemelidir. Kisaca bahsetmek
gerekirse; kas voliimil kas zayiflig1 ve govde uzunlugu ile ilgilidir. Kas
uzunluk degisimleri fasikiil uzunluklar1 (mm) aponeurosis agilarin penat
acilarinda elde edilmesidir. Kas gerim, kiitle bileseni olarak bag dokularin
yeterli pasif gerim ve kasin kasilmalardaki aktif gerimlerde ekstraselliiler
matrikslerdeki doku kolejenliktir. Diisiik kas kiitlesi kas gerimleri
diisiik ve tensiyon gerimlerdeki acisal kuvvet kaslar az gerim iiretmekle
ilgilidir. Kasilmalarin potansiyelleri ¢apraz kesit alanlarin maksimale
dogru yoneldigi biiyiik tepkilerin fonksiyonudur. Ornegin, kiigiik kaslar
ve bliylik kaslar ayni uzuvda kemik {izerine yerlestiginde kiiciik kaslar
biiyilik kasin potansiyelinde kasilma gdsterecektir. Kas mikro degisimleri
farkli kapiller doku alanlarda insiilin (oksijen-hormon) degisimi egzersiz
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sirasinda var ve egzersiz yoklugunda kan akimi azlig1 ve kasin oksijen
tedarigi azalacaginda egzersiz kapasitesinin diislik oldugunu gosterir.

Bu nedenle, egzersizler kasin mikrovaskiiler dokulardaki volimiidiir.
Sonug olarak, hipertrofi kii¢iik degisimlerden daha fazla biiytik gelisimleri
kas performansina etki eden ve postural gelisimin i¢inde yer alan sinirl bir
alandir. Kas performans gelisimin devamli kas potansiyellerine, mekanik
ozellikleri gosteren direng dinamiklere ve kas mekaniklerindeki uzunluk
ve kuvvet degisimlerine izin verecek sekilde planlanmasi ve diizenlenmesi
gerekli olacaktir. Kuvvet iiretimi potansiyel farkliliklart bu sekilde
aciklanabilir. Kas voliimii enerjilerin yer aldig1 kasilma modlarin dnemini
vurgulamaktadir. Azalan kuvvet kas bilesenlerin elde edilmedigi iist
arastirma alanlaridir. Hipertrofik gelisimler dogru diren¢ antrenmanlarin
kompleks egzersizlerdeki hareket kaliplarinda gerceklesir. Egzersizlerin
yogunluklari, kas voliim degisimlerindeki farkliliklar ve anatomik kaslarin
uzuv degisimlerde aciklanmasi miimkiindiir. Bu nedenle, kas gelisimi
calismalar1 bizim aragtirma goriistimiiz disinda daha fazla yiiklenim ve
yogunluk degerlerine ulasmali ve egzersiz siireleri kompleks ve karma
direnglerde uzun ve kisa siireli diren¢ antrenman planlamalarina dikkat
etmelidir.
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1. GIRIS
Glinlimiizde olaganiistii hizla gelisen teknoloji, insan giicline duyulan
ihtiyac1 giderek azaltarak insan hareketliligini kisitlamaktadir. Bu durum
insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmektedir Birgok kisi giin boyu
oturarak c¢alismakta, zamanlariin bilyiikk ¢cogunu saatlerce televizyon,
bilgisayar ve Ozellikle cep telefonu ile gegirmektedir. Bireylerin
harcadiklarindan ¢ok aldiklar1 enerji, hareketsiz yasam sonucu viicut yag
kitlesinde artiga ve sismanliga yol agmaktadir. Sismanlik giiniimiizde ¢ok
karsilasilir bir sorun haline gelmistir. Ayrica koroner kalp hastaliklari,
diyabet gibi bir¢ok kronik hastaligin olusmasina da zemin hazirlamaktadir.

Sismanligin 6nlenmesinde diyetin yani sira diizenli olarak yapilan giinliik
egzersiz bir ihtiyac haline gelmistir (Akyol vd., 2008).

2019 yilinda COVID-19 olarak kabul edilen bir bulasici hastalik
ortaya c¢ikmigtir. COVID-19 diinya ¢apinda endise verici bir halk
sagligi sorunudur (Perlman, 2000). COVID-19 enfeksiyonunun klinik
bulgularinin asemptomatik hastalik ve hafif iist solunum yolu enfeksiyonu
gibi hafif tablolardan solunum yetmezliginin eslik ettigi ve Oliimlerle
sonuglanabilen agir viral pndmonilere varan genis spektrumda oldugu
gozlenmistir (Aktug ve Demir, 2020; Hastalik, diger kronik hastaliklar
(kalp hastaligi, seker hastaligi, 6zellikle bagisiklik sistemi sorunlari gibi)
olan kisilerde ciddi bir klinik seyir gostermektedir. Covid-19 déneminde
insanlarin bu viral hastaliktan daha hafif bir sekilde kurtulmalari igin
immiin sistemlerinin gii¢lii olmasi gerekmektedir. Giiglii bagisiklik sistemi
hastaligin daha hafif belirtiler ve daha hafif zararlar ile atlatilmasina neden
olmaktadir (Durukan ve Turgut, 2021).

COVID-19 olduk¢a bulasicidir. Bu nedenle, en iyi strateji
korunmadir (Kim and Su, 2020). Bu hastaligin kontroliinde izolasyon
oldukca dnemlidir. Teknolojinin ilerlemesine bagh olarak giderek azalan
hareketlilige ek olarak ortaya ¢ikan bu durum da insan hareketliliginin
gittikce kisitlanmasina neden olmustur (Marangoz, 2021a). Yapilan
aragtirmalar, saglikli yasam, diizenli egzersiz, dengeli beslenme, kaliteli
uyku bu hastaliktan korunmada olduk¢a énemli oldugunu belirtmektedir
(Aktug ve Demir, 2020). Bu donemde degisen yasam bigimleri ve
davranislari, yetersiz fiziksel aktivite ve yetersiz hareket ile sonuglanabilir
(Lavie ve ark., 2019). Bu durum diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskiiler
solunum yolu, ruhsal hastaliklar gibi birgok hastaliga neden olmaktadir
(Fletcher ve ark., 2018). Bireylerin gerek teknoloji gerekse pandemi
stirecinde zihinsel ve fiziksel saglik i¢in diizenli egzersiz yapmalar1 zaruri
bir hale gelmistir (Marangoz, 2021b; Wenzhi ve ark., 2020).
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Egzersiz; fiziksel sagligi korumak iyilestirmek ve gelistirmek iizere
yapilandirilmis planli ve tekrarlayici hareketlerdir. Diizenli olarak yapilan
egzersizin yagam kalitesini iyilestirmede, diyabet, obezite, hiperlipidemi,
kardiyovaskiiler hastalik, bazi kanser tipleri ve osteoporoz gibi saglik
problemlerini 6nlemede ve tedavi etmede 6nemli katkilart vardir (Fallon,
2020). Ayrica egzersizin kaygi, stres, depresyonun azaltilmasi, zihinsel
sagligin siirdiiriilmesi, psikolojik zindeligin saglanmasi gibi olumlu
etkileri de goriilmektedir. Egzersizin benlik algilarini giiglendirdigi
sosyal islevselligi artirdig1, giindiiz uykuyu azaltip gece uykusunu daha
kaliteli hale getirdigi bilinmektedir (Marangoz, 2021a). Literatiirde
egzersizin ruhsal saghik iizerine olan etkileri incelenirken, yapilan
egzersizlerde farkli yiiklenme siddetleri, sikliklari, siireleri ve egzersiz
tiplerinin uygulandig1 goriilmektedir. Hangi tiir egzersizlerin ruhsal
saglig1 lizerinde daha etkili oldugu ile ilgili farkli goriisler vardir Aktug
ve Demir, 2020). COVID 19 pandemi siirecinde yapilacak egzersizleri
belirlemede hem ruhsal saglimizi hem de bagisiklik sistemimizi ayni
anda giiclendirecek egzersizlerin secilmesi dnemlidir (Nabkasorn ve ark.,
2016; Aktug, vd., 2020). Fiziksel aktivite yapma konusunda kisilerin zevk
alarak yapacaklar1 ve aktiviteye katilimin devam edecegi ve egzersizin
devamhiligi saglamak icin diisik yogunluklu aerobik egzersizler
secilmelidir (Celebi, 2016). Yapilan aragtirmalarda, aerobik egzersizlerin
herhangi bir olumsuz etkisinin olmadigi ve yapilan bir¢ok calismada
ruhsal hastaliklar1 6nlemede ve tedavi etmekte aerobik egzersizlerin etkili
oldugu gosterilmistir (Loh ve ark., 2015; Marangoz, 2021b). Aerobik
ve diisiik siddetli direng antrenmanlarinin tek basina uygulanan aerobik
egzersizlerden daha etkin oldugu bu nedenle COVID-19 salgini siirecinde
aerobik temelli egzersizlere ilaveten kuvvet egzersizlerinin uygulanmasi
onerilmektedir (Aktug ve Demir, 2020; Cooney ve ark., 2013; Marangoz,
2021a).

Pandemi doneminde bazi hastalarin ¢ok fazla hastalik semptomu
gostermese de risk grubundaki kisilerle karsilastiginda onlarda hayati
tehdit edebilecek diizeyde hastalik olusturabilecegi bilinmektedir. Bu
nedenle pandemi sirasinda kendimizi iyi hissetsek bile mutlaka sosyal
izolasyon kurallarina uymamiz gerekmektedir. Bu ddénemde toplu
egzersizler, spor salonlarinda kapali ortamlarda kalabalik gruplarla
yapilan egzersizler 6nerilmemektedir. i¢inde bulundugumuz dénemde en
cok ihtiya¢ duyacagimiz seylerden ikisi giiclii bir bagisiklik sistemi ve
iyi bir moraldir. Orta yogunluklu fiziksel aktivitenin bagisiklik sistemini
giiclendirdigi ve diizenli fiziksel aktivitenin stres ve kaygi diizeylerini
azalttig1 bilinmektedir (Marangoz, 2021b).
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COVID-19 hastaliginda viriise daha hassas olan bazi gruplar vardir.
Bunlar:

— 65 yas istii bireyler.

— Ek Hastalig1 olanlar. (hipertansiyon, seker hastaligi, kalp hastalig)
— Ek akciger hastaligi olanlar. (KOAH vb.)

— Sigara ve tiitiin iirlinleri kullananlar.

— Bagisiklik sistemi baskilanmis olanlardir. (kanser, HIV, vb.)

Koronaviriis (COVID-19) pandemisinin tedavisine destek olmak i¢in
yapmamiz gereken en onemli sey evde kalmaktir. Bu durumun yasam
tarzlarimizda meydana getirdigi degisimler nedeniyle fiziksel olarak aktif
kalmak zorlasabilir. COVID-19 hastaligina sebep olan viriis, hapsirma
veya Oksilirme ile ortama dagilan damlaciklar yoluyla havaya veya baska
ylizeylere yayilir. Virlis yakin mesafede bulunan kisilere direk damlacik
yoluyla ya da damlaciklarin ¢oktiigii alanlara dokunan birisinin elini
agzina, gdziline, burnuna degdirmesiyle bulasir. Dolayisiyla bulagsmay1
onlemede sosyal izolasyon (en az iki metre uzak durmak), kisisel bakimda
ylize dokunmama ve sik el yikama yagsamsal 6nem tasimaktadir. COVID-
19°’un yaygin belirtileri solunum semptomlari, ates, Oksiirilk ve nefes
darligidir (Tiirkiye Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Dernegi, 2021).

Yagla birlikte, fiziksel aktivite diizeyi azalmakta ve hareketsizlik
daha fazla goriilmektedir. Yagla birlikte birgok kas grubunun kuvvetinde
azalma olur. Yas ilerledik¢e kadin ve erkekler arasindaki kas enine kesitleri
birbirine yaklagmaktadir. Bu kas kiitlesindeki azalmanin hizi ve siiresi
hareketsiz yasayan insanlarda ¢ok daha c¢abuk olusmaktadir. Saglikli
yaslanmak ve yasa bagli olusabilecek saglik risklerini ¢esitli yontemlerle
en aza indirebilmek i¢in temel etkenler beslenme ve fiziksel aktivitedir
(Marangoz, 2021a).

1.1. Fiziksel Aktivitenin Faydalan

— Kalp hastaliklar hipertansiyon, felg, osteoporoz, obezite, kolon
kanseri, meme kanseri riskini azaltmaktadir.

— lskelet-kas sisteminin, st agrilarinin, kemik erimesinin
iyilestirilmesinde etkili olmaktadir.

— Diyabet tanisin1 geciktirmesi veya engellemesinin yani sira
diyabet tanis1 konmus bireylerde de yararl etkilere sahiptir. Haftada {ic
kez 30-40 dakika yiirliylis veya bisiklete binme gibi egzersiz programlari
yapilmasinin diyabette kan sekerinin kontroliiniin saglanmasinda kiiciik,
ancak Onemli gelismeler sagladigi gosterilmistir. Yapilan c¢alismalar
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egzersiz ile diyabet riskinin aktif gruplarda %33-50 oraninda azaldigim
gostermektedir.

— Bilimsel c¢alismalar, fiziksel aktivitenin depresyon ve stresi
azaltabilecegini gostermektedir. Calismalarin ¢ogu, fiziksel aktivite ile
kendini iyi hissetme hali ve olumlu duygular; kendi viicut goriintiisii
hakkinda daha olumlu algilama, kendine fiziksel deger verme ve
kisinin kendisiyle gurur duymasi gibi konularda iyi yonde gelismeleri
gostermektedir.

— Ayrica fiziksel aktivitenin strese direnci gelistirdigi, uyku
bozukluklari olanlarda ya da olmayanlarda uykunun kalite ve siiresini de
olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir.

— Her tiirlt fiziksel aktivite beyinde endorfin salgiladigi i¢in her
zaman fiziksel aktivite yapilmalidir (6zellikle bu donemde). (Endorfinin
iki 6zelligi vardir. 1. Haz verir. 2. Kaslarda agr1 kesici etkisi vardir).

— Tibbi yararlarinin yan1 sira fiziksel aktivite sosyal iliskileri
artirarak siddet egilimini azaltmaktadir.

— Beslenme aligkanliklarmin ~ diizeltilmesi, sigara ve alkol
kullanimiin azaltilmasi, is kapasitesinin artirilmasi, sosyal iligkilerin
giiclendirilmesi gibi durumlar1 olumlu olarak etkilemektedir.

— Bireysel olarak kronik hastaliklar1 6nlemede, toplumsal olarak
halk sagliginin iyilestirilmesinde etkilidir.

— Kadm, erkek her yastaki bireylere fiziksel, sosyal, zihinsel ve
ruhsal yararlar saglamaktadir.

— Fiziksel aktivitenin, saglik giderlerini azaltma gibi ekonomik
yararlar1 da bulunmaktadir

— Fiziksel aktiviteler yash kisilerde; Daha giiclii kaslar, tendonlar ve
bag dokular1 ile daha kalin ve daha yogun kemik gelisimini saglamaktadir.
Bu durum fonksiyonel kapasiteyi gelistirmekte ve yasli insanlarin daha
bagimsiz yasamasini saglamaktadir. Diisme nedeniyle olusan yaralanma
riskinde azalma saglamaktadir. Bircok kronik hastalik i¢in etkili tedavi
saglamaktadir. Diizenli egzersiz yapan kisilerde proteinin viicutta
tutulmasi ve yaslanmaya bagl kuvvette azalma yavag seyretmektedir.

— Fiziksel aktivite, saglikli biiylime ve kardiyak-metabolik risklerin
azaltilmasi i¢in gereklidir.

— Fiziksel aktivitenin, viicuttaki yag dokusunu azalttigini, bel
cevresindeki incelmenin bunun en iyi gostergesidir.

— Fiziksel aktivitenin ¢ocuga yararli biyolojik etkilerinin yan1 sira
bir¢ok faydali psikolojik etkileri de bulunmaktadir.
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— Cocugu depresyondan ve anksiyeteden korur, kendine giiven
duymasini, ¢cevreden saygi gérmesini saglar.

— Ayrica ¢ocugun kotii aliskanliklar edinmesine engel olur.

— Diizenli yapilan fiziksel aktivite cocugun okul bagarisini da arttirir
(Aktug ve Demir, 2020; Cooney ve ark., 2013; Fallon, 2020; Marangoz,
2021a; Marangoz, 2021b; Halk Sagligi Genel Midiirliigii, 2021).

2. Fiziksel Aktivite Onerileri

2.1. Evde Yapabileceginiz Nefes Egzersizleri

Pandemi sirasinda evde yapilabilecek egzersizlerden biri de nefes
egzersizleridir (Tiirkiye Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Dernegi, 2021).

— Biiziik Dudak Solunumu: Oturur pozisyonda, agiz kapaliyken
burundan birka¢ saniye nefes aldiktan sonra dudak biiziilerek 1slik calar
gibi yavasca 4-6 saniyede nefes verilir.

— Diyafragmatik Solunum Egzersizleri: Oturur veya sirt {isti
yatar pozisyonda bir el karin {izerine diger el gogiis lizerine yerlestirilir.
Yavasca burundan nefes alinarak karin iizerindeki elin yukari dogru
hareket etmesi saglanir. Nefes verirken karin lizerine hafif¢e bastirilarak
dudaklar biiziilerek agizdan nefes verilir.

— Derin Nefes Alip Verme Egzersizi: Oturur pozisyonda eller alt
kaburgalar tizerine konulur. Burundan derin nefes alinir gogiis kafesinin
genisledigi hissedilir. Alinan hava 3-5 saniye boyunca tutulur. Daha sonra
solunan tiim havanin birakildig: hissedilene kadar biiziik dudak seklinde
yavasca nefes verilir. Egzersizleri sirasiyla giinde 2-3 kez 4-5 tekrar
seklinde yapimiz.

2.2. Cocuklarin Yapabilecegi Egzersizler

— Saglikli yasayabilmek igin, ilerde gelisecek kalp damar ve seker
gibi metabolik hastaliklardan korunmak i¢in 5 ile 18 yas arasindaki okul
cag1 ¢cocuklarinin en az orta siddette olmak iizere 1 saat diizenli fiziksel
aktivite yapmalar1 faydali olacaktir

— Pandemi siirecinde 6zellikle egitimin online olmasi ile 6zellikle
okul cagindaki cocuklarimizin bilgisayar /TV karsisinda saatlerce
ders gormesi bu saatler disinda da cep telefonlar1 ile mesgul olmalari
gelecegimiz olan c¢ocuklarimizin hareketsizliginin artmasi1 neden
olmaktadir. Bu nedenle ¢ocuklarimizin serbest saatler icinde mutlaka
5000-10000 adim atmalar1 saglanmalidir (Marangoz, 2021a).
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— Bu donemde c¢ocuklar, evde kalirken oyun ve eglenceli
etkinliklerle birlestirilen basit egzersizlerle saglikli kalmaya caligmalidir.
Diizenli fiziksel aktivite, cocuklarin hem zihinsel hem de fiziksel sagligini
koruyacaktir. Zihinsel ve fiziksel sagligin korunmasi, salgin déneminde
hastaliklara kars1 bagisiklik sistemini de giiclendirecektir. Bu nedenle
ailelerin, ¢ocuklarin ekran karsisinda gecirdikleri siireyi, uyku saatlerini
ve giinliik fiziksel aktivitelerini takip etmesi dnemlidir.

— Ebeveynler, ev temelli bos zaman etkinliklerinde yaratici olmali
ve cocuklarimi yenilik¢i, glivenli yollarla oynamaya ve aktif olmaya
tesvik etmelidir. Oneriler arasinda aktivitelere ortak katilim, yeni bos
zaman hobileri denemek, ¢evrim ici saglik ve/veya fiziksel aktivite
uygulamalarimi kullanmak vardir. Cocuklarin ve genglerin giinde 60 dk
orta-siddetli fiziksel aktivite yapmalar1 ve diizenli olarak disar1 ¢ikmalari
onerilmektedir. Ebeveynler, ¢ocuklarin ekran karsisinda gecirdikleri
siireyi, diizenli uyku ve uyanma saatlerini takip etmelidir. Ekran karsisinda
gecirilen siire giinde 2 saat ile sinirlandirilmalidir (Tremblay vd., 2016).

Baz1 aragtirmacilar ebeveynler, egitimciler, saglikgilar ve medya
sorumlular1 igin fiziksel aktiviteyi tesvik etmek amaciyla Onerilerini
siralamiglardir (Guan vd., 2020; Hills vd., 2011).

— Ebeveynler ve bakicilar, fiziksel aktiviteyi ¢ocuklarin giinliik
rutinine dahil etmeli (katilimi kolaylastirmak icin elektronik medya
kullanimi da dahil) ve tiim aileyi fiziksel mesafe ve dig mekanlara erigimle
ilgili diizenlemelere bagl kalarak, katilmaya tesvik etmelidir. Uzun oturma
stireleri her 30-60 dk’da 1 boliinmelidir (6rnegin ayakta durarak veya 1 dk
germe hareketleri yapilarak). Hareketsiz, eglence amacl ekran karsisinda
gecirilen zaman takip edilmelidir. Cocuklarin yeterince uyumasina
yardimci olmak i¢in yatma ve uyanma saatleri kontrol edilmeli, ekranlar
cocuklarin uyudugu odalardan uzak tutulmali ve yatmadan dnce ekran
kullanimindan uzak tutulmalidir.

— Egitimciler ve 6gretmenler fiziksel aktivite kilavuzlarini bilmeli,
tesvik etmeli ve bu politikalar1 giinliik ev-okul rutinlerine ve derslerine
dahil etmelidir. Ornegin ¢evrim igi dersler planlarken, uzun siireli oturma
sinirlandirilmalr ve bu tiir durus degisiklikleri tesvik edilmelidir.

— Saghk wuzmanlari, mevcut yonergeleri ebeveynlere, aile
tiyelerine ve bakicilara anlatmali ve dnermeli, uzaktan temas ve teletip
dahil tim ziyaretler sirasinda ¢ocuk sagligiyla olan pozitif iliskilerini
giiclendirmelidir.

— HiikGimetler, miidahale stratejilerinin ve kamuya acik
mesajlagmanin bir parcasi olarak, ¢ocuklarda saglikli hareket davranislarini
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tesvik etmeli ve bu tiir mesajlarin anlatilmasi i¢in yetkili kisileri dahil
etmelidir.

— Medya, fiziksel aktiviteyi tesvik etmek ve uzun oturma siirelerini
boélmek i¢in diizenli mesajlar vermelidir.

— Cocuklar, pandemi kisitlamalarimi dikkatle izlerken saglikli,
aktif bir yasam haklarimi savunmali ve konugmalidir. Akran gruplari
olusturmak, saglikli hareket davranislar1 olusturmaya yardimei olabilir.

Diinya Saglik Orgiitii COVID-19 salgin déneminde aktif kalinmasi
icin yapilmasi gerekenleri su sekilde 6zetlemistir (WHO, 2021).

— Giin igerisinde kisa aktif molalar verin. Kisa fiziksel aktivite
siireleri haftalik onerilere eklenir. Asagida dnerilen aktiviteleri her giin
aktif olmak i¢in ilham kaynagi olarak kullanabilirsiniz. Dans etmek,
cocuklarla oynamak, temizlik, bahce isleri gibi aktiviteleri yapmak, evde
aktif kalmanin yollaridir.

— Cevrim igi bir egzersiz dersini takip edin. Cevrim i¢i egzersiz
siniflarinin zenginliginden yararlanin. Tecriibeniz yoksa dikkat edin.

— Yiiri. Kiigiik alanlarda dolagsmak veya yerinde saymak, yiirimek
aktif kalmaniza yardimci olabilir. Telefonla konusuyorsaniz oturmak
yerine ayakta durun veya evin i¢erisinde yliriiyiin. Yiirimek veya egzersiz
yapmak i¢in disar1 ¢ikabiliyorsaniz diger insanlardan en az 1 m uzakta
oldugunuzdan emin olun.

— Ayaga kalk. Miimkiin oldugunca ayaga kalkarak hareketsiz kalma
siirenizi azaltin. ideal olarak 30 dk’da 1 dk oturma ve uzanma siirelerini
kisaltmay1 amaglayin. Ayakta galismaya devam etmek igin yiiksek bir
masa kullanarak veya bir yigin kitap veya diger malzemeleri {ist iiste
koyarak ayakta bir masa kurmay1 diisiiniin.

— Rahatlayin. Solunum egzersizleri ve derin nefes alip vermek
sakin kalmaniza yardimct olabilir.

— Saglikh beslenin ve susuz kalmaym. DSO, sekerli icecekler
yerine su icilmesini Onermektedir. Erigkinler icin alkollii icecekleri
sinirlayin veya bunlardan kaginin, genglerde bunlardan kesinlikle kaginin.
Bol meyve ve sebze bulundurun, tuz, seker ve yag alimmi smirlaym.

2.3. 18 Yas Uzeri Bireylerin Yapabilecegi Egzersizler
18 yas lizeri bireyler agsagidaki egzersizleri yapabilirler.

— Saglik Bakanlig1 Fiziksel Aktivite Rehberi’nde saglikli eriskinler
icin haftanin en az 5 giinii ve giinde en az 30 dakika orta siddetli fiziksel
aktiviteler yapilmasini énermektedir.
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— “Atstirmalik egzersiz” yani giinde 5-6 defa 5’er dakikalik
atistirmalik egzersiz yapilabilir.

— Hafta boyunca toplamda en az 150 dakika orta yogunlukta fiziksel
aktivite veya hafta boyunca en az 75 dakika siddetli fiziksel aktivite
yapmalidir. (Orn: Ev iginde yiiriimek, dans, kosu bands, bisiklet ergometresi
gibi evde herhangi bir kardiyo egzersiz aletiniz varsa kullanmak). Haftada
2 veya daha fazla giin kas kuvvetlendirme aktiviteleri (2x8-10 kez) dahil
edilmelidir. (Orn: saglam bir sandalyeye oturup kalkma; duvara kars,
mutfak tezgahi hizasinda ya da yerde sinav; merdiven inip ¢ikma, su sisesi
gibi bir agirlik kaldirma).

— Diizenli olarak aktif degilseniz yiirime gibi disiik yogunluklu
aktivitelerle 5-10 dakika gibi daha kisa siirelerle egzersize baslayin ve
birka¢ hafta i¢inde yavas yavas 30 dakika veya daha fazlasina g¢ikin.
Yaralanma riskini azaltmak ve aktiviteden keyif almak icin dogru
aktiviteyi se¢in. Saglik durumunuza ve kondiisyon seviyenize gore dogru
yogunlugu se¢in. Hafif ve orta yogunluklu fiziksel aktivite yaparken
rahatga nefes alabilmeli ve konugabilmelisiniz.

— Evde oldugumuz giinlerde mutlaka her yarim saatte bir 5 dk
ayaga kalkarak, ayakta gezmek (1 saatte 10 dk.) (08.00 - 20.00 aras1 120
dk hareket edecektir)

— Viriisle savasacak olan bagisiklik sisteminiz orta siddetli fiziksel
aktivite ile giliclenebilir. Ancak alisik olmadiginiz yiiksek yogunluklu
asir1 egzersiz bagisiklik sisteminizde diisiikliige sebep olabilir. Bu donem
orta diizeyde fiziksel aktivite i¢in uygunken daha 6nce hi¢ yapmadiginiz
ylksek yogunluklu ve tempolu yeni antrenman programlarina baglamak
i¢cin uygun bir zaman degildir.

— Haftada 2-3 giin 15-30 dakikalik orta siddette egzersiz (%50-70)
ile baslayin. Bu agamaya ulagtiginizda; haftada 3-4 giin 30 dakikalik orta
siddette egzersize (%50-70) dogru ilerleyin bu asamaya ulastiginizda;
haftada 3-4 giin, 30-60 dakikalik orta siddette (%50-70) fiziksel aktiviteler
yapilmalidir.

— COVID-19 salgin1 siirecinde aerobik temelli egzersizlere ilaveten
mimkiinse hafif kuvvet (direng) egzersizleri uygulanmalidir.

— Pandemi siirecinde uykusuzluk, stres, kaygi ve obeziteye karsi
5000 -10000 adim atilmalidir. Paslanmamak i¢in 5 bin adim, yaglanmamak
icin 7 bin 500 adim, ge¢ yaslanmak ve daha saglikli kalmak i¢in 10 bin
adim. Dikkat! Giin i¢inde attiginiz adimlar buna dahil degil.
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— Pandemi siirecinde 6zelikle yaslilarimizin da miimkiinse 5000
— 10000 adim atmalidir. Mimkiin degilse de yiirliyebildikleri kadar
yuriimelidirler.

— Diyafragmatik ve biizilk dudak gibi solunum egzersizleri
yapilmalidir. Solunum egzersizleri, diyafram kaslarinizin kuvvetini
artirarak akcigerlerinize daha fazla oksijen girmesini saglar.

— Cok  yorulduysaniz, diziniz, beliniz agrndiysa durup
dinlenmelisiniz.

— Gogsilinliz agridiysa hemen ya da ertesi glin gidip doktora
goriinmelisiniz. Yani bedeninizin miisaade ettigi 0lciiyii aslaagmamalisiniz.

— Egzersizin de elbette bir Olgilisii, recetesi var. Nefes
nefese kaldigimiz egzersiz anaerobik bir egzersizdir. Oksijen
kullanmadan yapmak zorunda oldugunuz zor bir egzersizdir.
Egzersiz yapan kisi, yolda yiiriirken arkadasi ile rahat sohbet edebilmeli.
Bir telefon geldigi zaman “buyurun kimi aradiniz” diyebilmeli.

— Insan i¢in en dogru egzersiz ise yiiriimektir. Yiiriimek, toplam kas
kitlesinin yiizde 80’inden fazlasimi kullandiran milkemmel bir egzersiz.
Insan bedeni yiiriimek iizere yaratilmis bir cihaz ve yiiriimek kadar
bedenin hosuna giden bagka bir egzersiz yok.

— Internette yer alan egzersiz ile ilgili videolara dikkat edin. Her
hareket veya egzersiz programi size uymayabilir. Her insanin kendine gore;
fiziksel (yas, boy, kilo, somatotip yapisi) ve fizyolojik parametreleri (kalp
atim say1s1, VO, max kapasitesi) vardir. Bu nedenle egzersiz programlari
yapilirken bu konuda uzman olan spor bilimcilere danismak gerekir
(Miiftiioglu, 2021; Marangoz, 2021a; Marangoz, 2021b; Tiirkiye Fiziksel
Aktivite Rehberi, 2014; Saghgin Gelistirilmesi Genel Midiirliigii, 2021).

2.4. Acik Havada Egzersiz Yapabilen ve Evde Kuvvet
Egzersizi icin Gerekli EKipmam Olan Bireyler I¢in
Egzersiz Programi

Egzersiz tipi Egzersizin Egzersizin Egzersizin
Siiresi Siklig1 Siddeti

Egzersize yeni Yiiriyiis (90-100 adim/dk)
Aerobik  baslayacak  Bisiklete binmek (12-14 ~ 20-35dk 2 giin/hafta MKAR

Egzersizler bireyler km/saat) %30-55
Yiiriiytis (>120 adim/dk)
Diizenli Bisiklete binmek (15-18 ~ 35-60dk  3-4 gin/ MKAR
egzersiz yapankm/saat) hafta %60-80
bireyler Jogging ya da kosu

(Dinlenik KAS’dan en az
40 atim fazla olmali)
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Set Sayis1 Tekrar Egzersizin Egzersizin
Sayisi Sikhig1 Siddet
Egzersize yeniHer hareket i¢in 8-12 1-2 giin/ 1 RM %30-
Direng baslayacak 1.2 set hafta 50
Egzersizleri bireyler
Diizenli Her hareket i¢in 8-12 2-3giin/ 1RM%
egzersiz yapan2.-3 set hafta 50-70
bireyler
MKAR: Maksimal kalp atim rezervi RM: Maksimal tekrar

KAS: Kalp atim sayisi

— Egzersize yeni baglayan bireyler i¢in haftada en az 3 giin,
diizenli egzersiz yapan bireyler i¢in haftada en az 5 giin bu egzersizleri
uygulamalidir.

— Direng egzersiz giinleri aerobik egzersiz giinlerinin arasinda
olacak sekilde yerlestirilmelidir.

— Egzersizin siddetine dikkat edilmeli, asir1 yorgunluk verici ve
anaerobik egzersizlerden kaginilmalidir.

— Egzersize yeni baglayan bireyler zaman igerisinde egzersizin ilk
once sikligini, daha sonra sirastyla siire ve siddetini artirmalidir.

— Yukarida verilen tabloda egzersizin siddeti ve siiresi belirli araliklar
arasindadir. Siddeti artiriyorsaniz siiresiyi diislirmeniz gerekmektedir.
Yani giddeti ile siire ters orantida olmalidir.

— Direng egzersizleri farkli kas gruplarini c¢alistiran en az 5
hareketten olugmalidir. Bu hareketler hem alt hem de {ist ekstremiteye
yonelik olmalidir. Hareketler biiylik ve kiigiik kas gruplaria hitap
etmelidir.

1. Ornek Program:

1. hareket squat; 2. hareket shoulder press; 3. hareket sit-up; 4.
hareket leg curl; 5. hareket triceps extansion; 6. hareket lat pulldown.

2. Ornek Program:

1. hareket leg extansion; 2. hareket barbell curl; 3. hareket chin up; 4.
hareket leg curl; 5. hareket bench press; 6. hareket shoulder press

3. Ornek Program:

1. hareket Romanian deadlift; 2. hareket z bar barbell curl; 3. hareket
dumbell fly; 4. hareket hack squat; 5. hareket side lateral raise; 6. hareket
one arm dumbell row
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4. Ornek Program:

1. hareket leg press; 2. hareket cable push down; 3. hareket sit-
up; 4. hareket leg curl; 5. hareket barbell incline press; 6. hareket hyper
extension.

Yukarida verilen 6rnek programlarin her biri farkli kas grubunu
calistiran 6 hareketten olusmustur. Hareketlerin hem alt hem de iist
ekstremiteyi ¢alistirmasina dikkat edilmistir.

2.5. Evde Egzersiz Yapmak Zorunda Olan Bireyler icin
Egzersiz Program

Egzersizin Egzersizin  Egzersizin Egzersizin
Tipi Siiresi Seti Siklig
Egzersize yeni  a,b,e 10-20 dk 1-2 2 giin/hafta
Aerobik  baglayacak
Egzersizler bireyler
Diizenli egzersiz c,d,e 15-30 dk 2-3 3-4 giin/hafta
yapan bireyler
Set Say1s1 Tekrar Sayist Egzersizin
Sikhig
Egzersize yeni  a,b,c,d,e,f 10-15 1-2 1-2 giin/hafta
Direng baslayacak
Egzersizleri bireyler
Diizenli egzersiz a,b,c,d,e,f >20 2-3 2-3 giin/
yapan bireyler hafta

— Egzersiz tipleri harfler ile belirtilmistir. Aerobik egzersizlerde
belirtilen egzersiz tiplerinden bir tanesi segilecektir.

— Direng egzersizlerinde kas gruplar1 harfler ile belirtmistir. Her kas
grubuna ait istenilen bir hareket secilecek toplam 6 hareket olacaktir.

— Egzersizin siddetine dikkat edilmeli asir1 yorgunluk verici ve
anaerobik egzersizlerden kaginilmalidir.

— Egzersize yeni baglayan bireyler zaman igerisinde egzersizin ilk
once siklik, daha sonra sira ile siire ve siddetini artirmalidir.

— Direng egzersiz giinleri aerobik egzersiz gilinlerinin arasinda
olacak sekilde yerlestirilmelidir.

— Egzersizin siddeti ile siiresi ters orantida olmalidir.
Aerobik Egzersizler

230-40 cm yiiksekligindeki basamaga 60-70 adim/dk tempo ile
¢ikip-inmek
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— *70-90 adim/dk tempo ile oldugun yerde yiiriime (ayaklar normal
yiirlime pozisyonuna gore biraz daha yliksege kaldirilmalidir)

— <30-40 cm yiiksekligindeki basamaga 90-110 adim/dk tempo ile
¢ikip-inmek

4> 100-120 adim/dk oldugun yerde yiiriime (ayaklar normal
yiirlime pozisyonuna gore biraz daha yiliksege kaldirilmalidir).

¢Zumba, oryantal, dans
Direng Egzersizleri

— Program hazirlanirken diisiik maliyetli olmasi ve her yerde kolay
temin edilmesi nedeni ile direng lastikleri secilmistir.

— Yeni baslayan bireyler icin orta diizey direng lastikleri (sar1 ya da
kirmizi renk / orta seviye) kullanilmalidir.

— Diizenli egzersiz yapan bireyler i¢in yiiksek diizey direng lastikleri
(mavi ya da siyah renk / zor seviye) kullanilmalidir.

Direng¢ Lastikleri ile Yapilan Direnc¢ Egzersiz Hareketleri

*Kol egzersizleri: Biceps curl, one arm upright; triceps extansion

®Omuz egzersizleri: Lateral rise; upright row; front rise; shoulder
diagonal fleksion

¢ Sirt egzersizleri: Lat Pull down back; scapular retraction; band
seated row

4Gogiis egzersizleri: chest fly; chest pres; push-up

¢Bacak egzersizleri: Lunge; leg pres; hip adduction; hip abduction;
squat

fKarin egzersizleri: abdominal crunch; flutter kick; air bike
crunches; knees up crunch (Aktug ve Demir, 2020).

2.6. Engellilerde Fiziksel Aktivite

2.6.1. Gérme ve Isitme Engellilerde Fiziksel Aktivite

Bedensel engelli bireylerin diisiik aktivite diizeyine bagh ek saglik
problemleri goriilebilmektedir. Bedensel engellilerin bu problemlerle
bas edebilmesinde en etkin yolun fiziksel aktivite ve spor oldugu
bilinmektedir. Tekerlekli sandalyeye bagimli engellilerde fiziksel aktivite
ile olusabilecek ikincil saglik problemleri en aza indirilebilmektedir.
Ornegin; 6grenciler i¢in ders aralarinda tekerlekli sandalyede masa tenisi,
top ve balon oyunlar1 gibi gibi oyunlar yararli olur. Fiziksel aktivite veya
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sporu kolaylastirict engel durumuna 6zel gelistirilmis yardimci cihazlar,
ekipmanlar, protezler kullanilabilir. Ornegin masa tenisi sporunu, protez
veya cihazla veya tekerlekli sandalye kullanan bir birey tekerlekli
sandalyesinde oturarak da yapilabilir.

Bu boliimde anlatilan fiziksel aktiviteler tedavi edici degil, hareketli
bir yagama yonlendirmek ve genel olarak sagligi korumak amaglidir.

— Engelli yetigkinler yapabildikleri olgiide, haftada en az 150
dakika orta yogunlukta ya da haftada 75 dakika yiiksek yogunlukta
aerobik aktivite yapabilirler. Ayrica orta ve yiiksek yogunlugun birbirine
esit kombinasyonunda aerobik aktivite yapilabilir. Aerobik aktivite her
giin en az 10 dakika yapilmalidir.

— Yetigkinler, orta ve yiiksek siddetteki kas kuvvetlendirme
aktivitelerini haftanin iist iiste olmadan 2 giin ya da daha fazla yapmalidirlar.

— Fiziksel sorunlari olanlar da, hareketliligi saglamaya ve korumaya
yonelik olarak fiziksel aktivitelere yonlendirilmelidir. Fiziksel aktivitenin
giivenle gergeklestirilmesi bireyin kisisel durumuna ek problemlerinin
varligina, yasi, fiziksel uygunluk diizeyi, 6nceki deneyimlerine uygun
planlanmuis, bireye 6zgii fiziksel aktivite planiyla miimkiindiir. Her engelli
bireyin kendi durumuna uygun yapabilecegi fiziksel aktiviteler vardir.

2.6.1.1. Gorme Engelliler

— Gorme engelli bireylerin yetersiz gorsel uyaranlar nedeniyle
motor gelisimde gecikme olmasi nedeniyle agiga ¢gikardiklari hareketlerde
yavaglama meydana gelmekte ve bu durum fiziksel aktivitenin de
azalmasma neden olmaktadir. Ozellikle ¢ocuk engellilerin yasitlari ile
etkilesimlerinin az olmasi, onlarin sosyal katilimlarini etkilemekte ve
onemli bir toplumsal katilim gostergesi olan oyun aktivitelerinde daha az
yer almaktadirlar. Isitme engelli bireylerde isitme duyusunun az veya hig
olmamasi sebebiyle denge ve motor becerilerin geg gelismesi yine yasitlari
ile etkilesimlerini olumsuz etkilemektedir. Fiziksel aktiviteleri gorsel takip
ile gergeklestirebilmeleri acisindan gérme engelli gocuklara gore isitme
engelli ¢cocuklar daha avantajlidir. Ailelerin ve 6gretmenlerin gérme ve
isitme engelli bireylerin fiziksel aktivitelere katilimimi kolaylagtirmak
icin yapilmasi gereken yardimlar ve diizenlemeler hakkindaki bilgi
yetersizlikleri fiziksel aktivite kisitliliklarinin 6nemli nedenlerindendir.

— Aecrobik aktiviteler: kogma, futbol, basketbol, yiizme, dans etme,
folklor oynama gibi fiziksel aktivitelerdir.

— Esneme aktiviteleri: germe hareketleri, dans etme , durus
hareketleri gibi.
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— Kuvvetlendirme aktiviteleri: Aligveris posetlerini tagima, bowling
oynama, su siseleri ile yapilan aktiviteler. Kemik kuvvetlendirme i¢in
ziplama ve agirlik tagima hareketleri de sayilir.

— Denge aktiviteleri: salincakta sallanma, denge tahtasinda
hareketler, tahtaravalli, trombolin, kaydiraktan kayma gibi aktivitelerdir.

— Aktivitelerin Siddeti ve Siiresi Fiziksel aktivitenin, haftanin her
giinii, giinde 60 dakika orta siddette ve gecikmis motor cevaba bagli olarak
aralikli planlanmasi gerekmektedir. Tam kor bireylerde hareketsizlik
durumlarina gére giinde en az 10 dakika olmak iizere fiziksel aktiviteye
baslanmalidir. Bu siire zamanla artirilarak 60 dakikaya tamamlanmalidir.
Boylece bireyler cesaretlendirilerek anlamli ve amagh aktivitelere tam
katilmlar1 saglanmalidir. Tam kor bireylerin fizyolojik enerjilerini
harcamamaya bagli olarak istemsiz hareketleri tik olarak gelisir (bas
sallama, ellerini ¢evirme, oldugu yerde sallanma veya donme gibi).
Uygulanacak olan fiziksel aktivite bu hareketlerin azalmasini saglayacagi
icin fiziksel aktivitenin siiresi ve siddeti de artirilabilir. Folklor ve takim
sporlart bireylerin sosyal katilimi, ruhsal gelisimleri ve paylasimini
artiracagl igin tercih edilmelidir.

— Gorme engelli bireylerde yetersiz gorsel bilgi ve gorme alani
kisitliligy, yiirtiylis ve durus bozukluklarina yol agmaktadir. Bu da onlarin
kas-iskelet sistemlerinde bozulmalara yol agmaktadir. Bu nedenle fiziksel
aktivite sirasinda esneme, diizgiin durus hareketleri ve ii¢ boyutlu ortamda
viicut farkindaligini gelistirici egzersizlerin kullanilmasi uygundur. Kas-
iskelet sistemi yaralanmalarini 6nlemek i¢in her fiziksel aktivite 6ncesinde
kisilerin 1sinma ve soguma hareketlerini gerceklestirmeleri 6nemlidir.

2.6.1.2. Isitme Engelliler

Isitme engelli bireylerde isitme duyusunda meydana gelen hasara
bagl olarak duyusal uyarilarin alinmasinda yetersizlik olugsmaktadir. Bu
nedenle denge ve motor cevaplarda kisithiliklar yagamaktadirlar. Fiziksel
aktivite dengenin gelisimi i¢in faydalidir. Kismi isitme kaybi olan bireyler
ve/veya isitme cihazi kullanan bireyler aktivitelere katilim gosterebilir.
Tam isitme kaybi olan bireylerin fiziksel aktiviteye katilimlarinda 11kl
panolar, resimli kartlarla aktivitenin anlatilmas1 gerekir. Isaret dili
kullanimiyla da desteklenmelidir. Isitme engelli bireylerin &zellikle
aerobik ve denge aktivitelerine katilimlar1 dnemlidir.

2.6.1.3. Zihinsel Engelliler

Zihinsel problemi olan bireyler kendine bakim, sosyal hayat, okul veya
is gibi hayatin farkli alanlarinda zorluklar yasayabilen kisilerdir. Otizmli
ve down sendromlu bireylerde zihinsel gerilik siklikla goriilmektedir.
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Zihinsel 6ziirii olan bireylerde hareketsiz yasam sekli olduk¢a yaygindir.
Bu nedenle otizmli ve down sendromlu bireylerde fiziksel aktivite ve
sosyal firsatlarin azlig1, ila¢ kullanim1 ve diyet uygulamasi vb. nedenlerle
obezite sik olarak goriilmektedir. Diyabet, kalp damar hastaliklar1, kemik
ve eklem problemleri ve depresyon agisindan risk altindadirlar.

— Cocuklar giinliik en az 60 dakika, yetiskinler ise haftada en az 150
dakika orta giddette (aktivite sirasinda nefes nefese kalmadan bir sohbeti
siirdiirebilmelisiniz), ¢ogunlugu aerobik 6zellikte olan fiziksel aktivite
yapmalidirlar.

— Aktivitelerde is yiikii (aktivitedeki basamak sayisi, giic miktari
vb.) yavas yavas, asamali olarak artirilmalidir.

— Aktiviteler yasa uygun olmalidir. Eger aktivite yapilandirilmis bir
sporsa (orn. futbol) bu sporun kurallart miimkiin oldugunca gergege yakin
olmalidir.

— Birey yonlendirmeye ihtiya¢c duyuyorsa yonlendirmeler sadece
isitsel degil, bireyin ihtiyacina gore fiziksel (omza dokunma, elle
yonlendirme) veya gorsel (isaret etme, kendi iizerinde gosterme, istenilen
davraniglarin resimlerini kullanma) yolla uygulanabilir.

— Verilen komutlar sade, kisinin anlayabilecegi komutlar olmalidir
ve aktivite boyunca miimkiin oldugu kadar ayni komutlar kullanilmalidir.

— Istenen davramslarin kazandirilmasi igin uygun pekistiregler
kullanilmalidir (6rn. Sézel pekistireg: “Aferin, topu ¢ok giizel attin!™).

— Bireylerin motivasyonunu ve 0z saygisini olumsuz ydnde
etkilememek i¢in gerekenden fazla yardim veya yonlendirmede
bulunulmamalidir.

— Fiziksel aktiviteyi yaparken zihinsel problemi olan kiside dikkat
daginikligima yol agabilecek g¢evrelerden (6rn. dagimik, giiriiltiilii veya
kalabalik ortamlar) kaginilmalidir.

— Cevrenin destegi saglanmalidir. Fiziksel aktivite miimkiin
oldugunca kiginin ailesi, arkadaslari, vb. destegiyle veya direkt katilimiyla
yapilmalidir.

— Fiziksel aktivite, ritmik olmali ve kogma, sigrama, hoplama gibi
genis kas gruplarini icermelidir.

— Okul aktiviteleri sirasinda dikkat eksikligi ve otizmi olan
cocuklarin koridorda su igme veya kisa siireli dolagmalart i¢in sinif
¢evresinde hareketine izin verilmelidir.

Zihinsel engelli bireyler i¢in 6nerilen fiziksel aktiviteler;
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— Yiizme,

— Yiirtiime,

— Bisiklete binme,

— Ziplama, itme, sallanma ve germe aktiviteleri,
— Yoga hareketleri,

— Bireyin durumuna uygun nesneler ile amaghi oyunlar (yemek
yeme, giyinme, parmak kullanma, kavrama vb),

— Fonksiyonel oyunlar (gercek obje kullanimi ile oynanan evcilik
oyunlar1 vb.) sembolik oyunlar (hayvan yiiriiyiisleri, taklit ve drama vb.),

— Duyu-motor oyun aktiviteleri (top oyunlari, g¢ocuk parki
aktiviteleri, parmak boyasi ve oyun hamurlari ile ¢aligma vb.),

— Sosyal oyunlar (aile ve arkadaslarla yapilan etkinlikler giinliik
aktivite programina eklenmelidir),

— Dans,

— Merdiven inip ¢ikma,

— Bahge isleri,

— Spor (Futbol, basketbol, masa tenisi, vb.),

— Doga gezileri, kamplar,

— Sokak veya ev i¢i oyunlari, (Yakalamaca, yakan top, evcilik vb.),
— Park oyunlar1 (Salincak, tahterevalli vb.),

— Basit tasima isleri (ev egyalari, market posetleri vb.),
— Miizikle sandalye kapmaca gibi oyunlar,

— Evcil hayvanlan disarida gezdirme,

— Ucgurtma ugurma,

— Kis aylarinda kardan adam yapma,

— Hamak veya salincakta sallanma, trambolinde ziplama, televizyon
izlerken biiyiik bir tedavi topu lizerinde ayaklar yerde iken hafif¢ce ziplama,
sek sek oyunu, denge tahtas1 {izerinde aktiviteler, kaydiraktan kayma,

— El arabasi oyunu seklinde eller iistiinde yiiriime

2.6.1.4. Bedensel Engelliler

Bedensel engelli bir bireyin aktiviteleri, sahip oldugu engele
bagli olarak kisitlanmakta, mimari engeller, egzersiz, fiziksel aktivite
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ve spor konusundaki bilgi eksikligi fiziksel performansimi istedigi
gibi gelistirmesine izin vermemektedir. Engelli bireylerin toplumun
geneline gore aktivite diizeylerinin daha diisiik oldugu bilinmekte ve
diisiik aktivite diizeyine baglh ek saglik problemleri goriilebilmektedir.
Bedensel engellilerin bu problemlerle bas edebilmesinde en etkin
yolun, fiziksel aktivite ve spor oldugu bilinmektedir. Ornegin tekerlekli
sandalyeye bagimli engellilerde fiziksel aktivite, olusabilecek saglik
problemlerini en aza indirilebilmektedir. Omurilik yaralanmasindan
sonra, etkilenmis kol ve bacaklar1 hareket ettiren kaslar kuvvetsizlik
nedeniyle aktif olarak kullanilamazlar. Kas hareketlerindeki bu zayiflik
omurilik yaralanmalarindan sonra goriilen kontraktiir, spastisite, derin
ven trombozu, ayak ve bacaklarda 6dem gibi baz1 saglik problemlerin
olugmasinda rol oynar. Bunlar fiziksel aktivite ve fonksiyonel kisitliliklar
gidermeye yonelik tedavi edici egzersizlerle 6nlenebilir. Engelli bireylerin
fiziksel aktivite ve sportif programlara katilimlarindaki temel hedef, daha
bagimsiz daha saglikli bir yagam stirmelerine yardimci olmak ve toplumsal
katilimlarini artirmaktir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).
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Giris

Teknolojik gelismeler ve bilginin toplumlar {izerindeki etkisi diinya
iizerinde hemen her alanda ¢ok hizli gelismelerin yasanmasina neden
olurken, insanlar bu hizli gelisime ayak uydurmak i¢in farkli alanlarda
farkls arayislara girmistir. Insanoglunun girmis oldugu bu arayzs, bilimsel
alanda pek c¢ok gelismenin yasanmasma sebep olmustur. insanoglu
gelisim gosterdigi bu tarihsel siire¢ icerisinde egitim faaliyetlerini her
zaman Onemsemis ve egitimin toplumsal alanda yayginlasmasi i¢in farkli
modeller denemistir (Girginer, 2002).

Egitim, insanlar tarafindan bireysel ve toplumsal agidan bireysel
ve kamusal anlamda farkli sekillerde anlamlandirilmis ve dogasi geregi
farkli gorev sorumluluklardan hareketle ozellikle gelismekte olan
tilkelerde farkli aktiviteler igerisinde yer almistir. Bu aktivite siireci
insanin hayati boyunca devam eden ve insanin hayatinin her alaninda var
olan bir siirectir. Iste bu siirec igerisinde amaclar dogrultusunda dgretim
programlar ve faaliyetlerde degisiklikler gdstermistir. Hayat boyu devam
eden egitim faaliyetlerinde yagayarak 6grenme onemli olmakla birlikte,
hayat1 anlama ve anlamlandirma siireclerinde en dogru yol gostericinin
egitim oldugu bilinmektedir. Insanlar, egitim yoluyla herhangi bir olay
ya da durum karsisinda nasil ve ne sekilde davranacaklari konusunda
cikarimlar yapabilirken, duygu, diisiince ve karakter gelisim siireclerini
de diizenleyebilmektedirler (Kirik, 2014).

Giliniimiizde egitim, yeni iletisim teknolojilerinin etkisiyle ¢ehresini
giderek degistirmistir. Ancak bu gelisim, tarihsel siire¢ icerisinde bir
birikimler yi1gin1 sonucu meydana gelmistir. Uzaktan egitim ve icerdigi
formasyonlar1 da yillar siiren ¢alismalarin bir sonucu olarak insanoglunu
etkileyen gelismelerdir. 1700’1l yillarda mektupla 6gretimuygulamalariyla
baslayan uzaktan egitim, zaman igerisinde bilim, teknoloji ve egitim
alanindaki geligmeler 15181nda geliserek form degistirmistir. Bu anlamda
uzaktan egitim tarihi siire¢ icerisinde gazete ve mektup ile egitimden,
radyo, televizyon ve video ile egitime, bilgisayar destekli egitimden,
web tabanl egitime doniistiiglinii gérmekteyiz. Bununla birlikte uzaktan
egitimde goriilen en can alic1 gelismeler internet teknolojilerinin gelismesi
ile yasanmistir (Ozbay, 2015).

Uzaktan Egitimin Diinyada Ortaya Cikis1

Uzaktan egitimin ilk uygulamalarinin 1728 ve 1833 yillarinda ABD ve
Isveg te ki baz1 gazeteler tarafindan mektupla yazili anlatim dersi verilmesi
ile basladi1g1 ancak bu gazetelerde yer alan ilanlarda, karsilikli iletisimden
ve derslerin nasil notlandirilacagindan s6z edilmedigi gorilmistiir.
Bu nedenle diinyadaki ilk uzaktan egitim uygulamasinin 1840°ta Isaac



154 - Mehmet Yildiz

Pitman tarafindan Ingiltere’de baslatildigi kabul edilmektedir. Pitman,
uzaktan egitim uygulamalarinda dgrencilere steno ile yazmay1 dgretmis
ve Ogrenci basarilarini notla degerlendirmistir. Kurumsal anlamda ilk
uygulamalar ise 1856’da Charles Toussaint ve Gustav Langenscheidt
tarafindan Almanya’da ve 1874 yilinda hem lisans hem de yiiksek lisans
dereceleri veren, “Illinois Wesleyan” tiniversitesinde ABD’de baslamistir.
Bu tarihten sonrada 6zellikle mektupla 6gretim yoluyla diinyanin farkli
tilkelerinde uzaktan egitim uygulamalarint gérmek miimkiin olmustur
(Ozbay, 2015).

Diinyada ortaya c¢ikan bu gelismeler hizla yayilmaya baslamistir.
Japonya’da 1948 yilinda askerlere ve okula erisimi kisitli olan bireylere
yonelik uzaktan egitim uygulamalar1 baglamistir. Bu kapsamda toplumun
biitlin  kesimlerine egitim faaliyetleri wulastirilmaya calisiimistir.
Japonya’da uygulanan uzaktan egitim ¢aligmalarini ayn1 donemde farkli
iilkelerde de gérmek miimkiin olmustur. Japonya’dan sonra italya,
Kanada, Hindistan, Polonya, Israil ve 1spanya’da da uzaktan egitim ile
ilgili uygulamalar goriilmiistiir. 1949 yilina gelindiginde ise Avustralya’da
iiniversite 6grencilerinin ders kayit islemleri ile danigsmanlik islemleri i¢cin
Universite Dis1 Ogretim Fakiiltesi kurulmustur (Kirik, 2014).

1950 yilina gelindiginde Cin’de kurulan Mektupla Egitim Merkezi
zamanla ayni cografyada ki iilkeleri de etkilemistir. Ayni yillarda
Japonya, Malezya ve Hindistan’da da Cin’de olusturulan merkeze
benzer teskilatlanmalart gérmek miimkiindiir. 1966-68 yillar1 arasinda
Polonya’da deneme amagli uzaktan egitim uygulamalar1 baglarken,
ozellikle televizyon araciligryla 6grencilere egitim imkani saglanmistir.
1970’li yillarda Ispanya’da Ulusal Uzaktan Ogretim Universitesi
kurularak egitimin iilke geneline yayilmasina c¢alisilmistir. Ayni sekilde
1974 yilinda Ingiltere’de National College ve Almanya’da Hagen
Acik Ogretim Universiteleri kurulurken, bu iilkelerde uzaktan egitim
uygulamalar1 bakimindan hizmet vermeye baslamiglardir. Bu donemde
yapilan ¢caligmalar basta Avrupa olmak lizere diinyanin pek ¢cok bdlgesinde
gliniimiiz uzaktan egitim sistemlerinin temellerini olusturmustur (Usun,
2006). Ozellikle web tabanli egitimin yayginlasmasiyla bu hizli gelisme
birgok iilke tarafindan takip edilerek uygulanmaya baslanmistir.

Tiirkiye’de Uzaktan Egitim Uygulamalar:

Uzaktan egitim Tirkiye’de ilk olarak okuryazar olmayan Tiirk
vatandaglarina okuma yazma 6gretme amaciyla 1927°de planlanan bir
toplantida giindeme gelirken, bu planlama hayata gecirilememistir (Alkan,
1987). Tiirkiye’de uzaktan egitim ile ilgili girisimler 1956 yilina kadar bir
diisiince olarak kalmistir (Kaya ve Odabasgi, 1996).
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1956 yilindan sonra ise Tirkiye’de uzaktan egitim anlaminda
calismalar hiz kazanmustir. 1960 yilinda Istatistik ve Yayin Miidiirliigii
igerisinde “Mektupla Ogretim Merkezi” adinda bir kurul olusturulmustur
(Ozarslan ve Ozan, 2014). Bu kurul, 1962 yilinda itibaren 6zellikle egitim
hayatina devam edemeyen cocuklara ve yetiskinlere mektupla 6gretim
yoluyla egitim vermistir. Teknolojide yasanan gelismeler neticesinde
1968°te Tiirkiye’de TRT tarafindan egitsel programlar hazirlanmis ve
toplumun yaralanmasi i¢in yayimlanmaya baslamistir. 1973 yilinda
kurulan Film Radyo Televizyonla Egitim Merkezi (FRTEM) tarafindan
biitiin 6gretim kademeleri i¢in egitsel programlar hazirlanmistir. Ayrica
1975°te kurulan Yaygin Yiiksek Ogretim Kurumu (YAYKUR) uzaktan
egitim anlaminda bir¢ok farkli alanda egitsel programlar yayinlamayi
planlamistir (Isman, 2005).

Bu gelismelerden yiiksekogretimde etkilenmistir. 1978 yilinda
yiiksekogretimde uzaktan egitim i¢in MEB biinyesinde “Agik Universite”
kurulmasi 6nerilmistir. Bu 6neri ancak 1981 yilinda somutlastirilmis ve
2547 sayili kanun ile Anadolu Universitesi biinyesinde Acik Ogretim
Fakiiltesi kurulmustur (Gelisli, 2015). 1990’l1 yillarda hem diger
iiniversitelerde acik 6gretim fakiilteleri kurulurken, MEB biinyesinde de
acik ilkogretim okullar1 agilmistir (Demiray ve Adiyaman, 2002). Zaman
icerisinde Tiirkiye’de yasanan bu teknolojik gelismeler neticesinde
kamu kurum, 6zel tesebbiisler ve liniversitelerde uzaktan egitim ile ilgili
uygulamalar1 gérmek miimkiindiir. Milli Egitim Bakanligi’da yaganan bu
teknolojik gelismeler neticesinde olusturdugu teknolojik altyap1 sayesinde
Egitsel E-icerigin Saglanmasi ve Y Onetilmesi Bileseni kapsaminda Egitim
Bilisim Agi’n1 (EBA) olusturarak, UZEM ad1 verilen bir uzaktan egitim
merkezi kurmustur (Ozbay, 2015).

Mektupla Yiiksekogretim

Egitimin en 6nemli 6gelerinden olan 6gretmen yetistirilmesinde dogru
yontem arayislari egitim tarihi boyunca hem diinyada hem de Tiirkiye’de
en 6nemli konulardan bir tanesi olmustur. Ulke politikalar1 dogrultusundan
egitim uygulamalarinin etkin bir sekilde gergeklestirilmesi, egitici ve
Ogreticilerin uygun yontem ve metotlarla egitilmesine baglanmigtir
(Duman, 2006; Dilaver, 2002).

Tarih boyunca insanlarin toplumsal ve sosyal diizen igerisinde yer
bulabilmeleri i¢in gerekli olan yeterliklerin kazandirilmasinda aile ile
birlikte en dnemli gorev 0gretmenlere diismiistiir. Bu kadar 6nemli bir
misyonu olan Ogretmenlerin yetistirilmesi siirecinde tarih igerisinde
farkli formlarin goriilmesi de egitimin dinamik bir siire¢ olmasindan
kaynaklanmaktadir. Zaman igerisinde din adamlari tarafindan egitimin
verilmesi, usta-¢irak egitimi gibi bu formlardan sonra 17. yy’da
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Ogretmenlerin egitiminde formal bir egitim anlayismin ortaya ¢iktigi
bilinmektedir. 19. yy’dan itibaren de toplumlarin egitime olan bakis
acilar1 daha da artmis ve nitelikli 6gretmen yetistirilmesi ve bu alanda var
olan sorunlarin ¢dziimii i¢in ¢aligmalar baglamistir (Yiiksel, 2011).

Tiirk egitim tarihine bakildiginda hem ge¢miste hem de giliniimiizde
Ogretmen yetistirme sorunu ve 6gretmen yeterlik ve nitelikleri tartismalarin
devam ettigi gilincel bir konu olarak varhigini siirdiirmektedir. Yapilan
calismalar 6gretmen yetistirme, nitelik ve yeterliklerinin odaklandig1 ana
noktalar1 siniflandirmaktadir (Kéymen, 1991).

e Ogretmen adaylarinin seg¢imi,
e Adaylarm yetistirilmesi,
e Adaylarm yerlestirilmesi.

Tirkiye’de 6gretmen yetistirme sorunlarini degerlendirebilmek ve
anlamlandirabilmek i¢in Oncelikle Ogretmenlik mesleginin niteliksel
ozelliklerini bilmek gerekmektedir. Tiirkiye’de dgretmenlik mesleginin
sahip oldugu sorunlara elestirel bir bakis getirildiginde ¢ok yakin bir
zamana kadar Ogretmen yetistiren bir kurumdan mezun olmamis ve
formasyon almamis pek c¢ok kisinin okullarda &gretmen olarak gorev
yaptigint gorebiliriz. Bu uygulamanin en O6nemli sebeplerinden bir
tanesinin 0gretmenlik mesleginin gerektirdigi mesleki bilgi yeterliligine
gerekli Onemin verilmemesi ve mesleki niceligin, nitelige tercih edilmesi
olmustur. Boylece egitimin en dnemli unsurlarindan olan 6gretmen aday1
nitelikli 6grencilerden segilememis, nitelikli bir egitimden gegirilememis
ve bu durumda Ogretmenlik mesleginin toplumsal diizen igerisinde
mesleki saygmliginin zarar gérmesine neden olmustur. Ayrica 6gretmen
yetistirilmesi ve istihdami donemin siyasileri tarafindan siirekli dile
getirilmis ancak meslegin digindan ya da alan disindan 6gretmen atamalari
gibi gecici ¢ozlimlerle sisteme zarar verilmeye devam edilmistir (Akyiiz,
2020).

Cumbhuriyet doneminde Ogretmen yetistirme politikalarindan bir
tanesi de mektupla 6gretmen yetistirme uygulamasi olmustur. Mektupla
yiiksekogretim biitlin diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de de kullanilan
bir 6gretim modeli olmustur. Tiirkiye’de ilk kez 6zel bir kurulus olan
FONO tarafindan uygulanmistir. 1953 yilinda baslayan uygulamada
mektupla yabanci dil egitimi verilmistir (Bozkurt, 2017). Kamusal alanda
ilk uygulamalar ise 1956 yilinda baslamis olup, 1958-1959 yillarinda
Tiirkiye Is Bankasi’nin Ankara Universitesi Hukuk Fakiiltesi’nde kurmus
oldugu Banka ve Ticaret Hukuku Arastirma Enstitiisii’yle baglanmistir
(Okan, 1975). Mektupla 6gretimin Tiirkiye genelinde yayginlasmasi
1960’11 yillara denk gelmektedir. ik olarak Mesleki ve Teknik Ogretim
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Miistesarligina biinyesinde Mektupla Ogretim Merkezi kurularak,
1962 yilinda ydnetmeligi yayimlanmistir (Fidan, 1975). Merkez 1966
yilinda Mektupla Ogretim ve Teknik Yayinlar Genel Miidiirliigii olarak
teskilatlandirilmistir. 1974  yilinda mektupla Ogretimin yapisinda
degisiklikler yapilarak kapsami genisletilmis ve Ogretimin Dbiitliin
kademelerinde egitim yapabilecek bir hareket kapasitesine sahip olan
Mektupla Ogretim Merkezi kurulmustur (Kaya, 2019).

1974 yilinda mektupla 6gretim kapsaminda Ggretmen yetistirme
fikri ortaya atilmistir. Bu fikir dénemin idarecileri tarafindan mevcut
Ogretmen agiginin kapatilmasi, igsiz genglerin meslek sahibi olmalar1 ve
sokaklardan uzaklastirilmasi ve CHP’nin se¢im bildirgesinde lise mezunu
Ogrencilere iiniversitelere sinavsiz kayit olabilme vaadi nedenleriyle
gerekcelendirilmistir (Beyzadeoglu, 1976).

Bu gerekgeler 1s181inda mektupla yiiksekdgretimde dncelikle 6gretmen
yetistirmek amaciyla girisimlerde bulunulmusken, kapsam zamanla diger
kademelerde de uygulanmistir. Mektupla yiiksekogretim yapilacak
okullar olarak egitim enstitiileri, kiz teknik, erkek teknik ve ticaret-turizm
yiiksek d6gretmen okullar segilmistir (Okan, 1975).

Mektupla 6gretime 1974-75 doneminde baslanilmis ancak gerekli
kanuni diizenlemeler 1975 yilinda yapilmistir. 1975°de “Mektupla Ogretim
Merkezi Kurulus ve Calisma Yonetmeligi” ile “Milli Egitim Bakanligina
Bagli Mektupla Ogretim Yapan Yiiksek Okullar Gegici Genel Y onetmeligi”
yayimlanmigtir (MEB’e Bagli Mektupla Ogretim Yapan Yiiksek Okullar
Gegici Genel Yonetmeligi, 1975). Fakat mektupla 6gretmen yetistirme
uygulamas1 uzun siire devam ettirilememistir. Merkez, 1975 yilinda
kurulan Yaygim Yiiksekogretim Kurumu’na (YAYKUR) dahil edilmistir.
YAYKUR un teskilat yapisma bakildiginda Agik Yiiksek Ogretim ve
Orgiin Yiiksek Ogretim olmak iizere iki boliimden olustugunu gérmek
miimkiindiir. Bu boliimlerden agik yiiksekdgretimin ise disardan bitirme,
mektupla Ogretim, acgik yiiksekdgretim, yaygin egitim kurslarindan
olustugunu sdylemek miimkiindiir. Orgiin egitime bakildiginda ise yabanci
diller yiiksekokullar1 ve yiiksek meslek okullariin oldugu goriilmektedir
(Geray, 1977).

Mektupla Ogretim Merkezi

Mektupla Ogretim Merkezi’nin yonetmeliginde yer alan is ve
islemleri gergeklestirmek iizere kurulus organizasyonu igerisinde
“Mektupla Ogretim Merkezi Icra Kurulu” olusturulmustur. Olusturulan
bu kurul Miistesarlar, Genel Miidiirler, Okul Miidiirleri ve Talim ve
Terbiye Kurulu Temsilcilerinden olusmustur (Okan, 1975). Icra kurulunun
disinda merkezin Orgiitsel yapisinda Miidiir, Midiir Basyardimcisi,
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Miidiir Yardimcilari, Bolim Baskanlari, Sube Miidiirleri, memur ve
diger gorevliler yer almistir. Teskilat yapist igerisinde Merkez Miidiirii
en genis yetkiye sahip gorevli olarak tanimlanmisti. Merkez Miidiirii,
merkez tarafindan yapilacak is ve islemlerin planlanmasi ve uygulanmasi,
merkez biinyesinde olusturulacak kurul ve komisyonlarin baskanligiin
yuriitiilmesi iglerinden sorumlu olmustur. Diger gorevliler ise merkezin
faaliyetlerinin saglikli yiirtitiilmesi i¢in miidiir tarafindan kendilerine
tanimlanan gorevleri yerine getirmek iizere sorumlu kilmmislardir
(Mektupla Ogretim Merkezi Kurulus ve Calisma Y&netmeligi, 1975).

Mektupla Ogretim Merkezi organizasyonu; “Ogretim Aragclari
Hazirlama ve Gelistirme, Egitim ve Ogretim, Planlama ve Arastirma,
Teknik ve Idari Hizmetler” olmak iizere dort béliime ayrilmistir. Her
boliimiin islerini yliriitmek iizere birer Boliim Baskani gérevlendirilmistir.
Merkez icinde boliim i¢i ve bdliimler arasi koordinasyonu saglamak
amactyla Miidiir, Miidiir Bagyardimcisi, Bolim Baskanlar1 ve gerekli
durumlarda diger gorevlilerin de katilacagi “Mektupla Ogretim Merkezi
Koordinasyon Kurulu” olusturulmustur (Becerikli, 2021).

Ogretim Araglar1 Hazirlama ve Gelistirme Boliimii, mektupla 6gretim
yapacak olan kurumlarda uygulanacak 6gretim programlarini hazirlamak
ve gelistirmek, Ogrencilere posta yolu ile gonderilecek ders notlar ile
kaynak kitaplarin hazirlanmasi, aynm sekilde 6gretmen ve Ogrencilerin
yararlanacagi kaynak kitaplarin hazirlanmasi ve gelistirilmesi islemleri
yiiriitmiistiir. Egitim ve Ogretim Béliimii, daha ¢ok uygulamanin usul ve
esaslari ile ilgilenmis, hedeflenen amaglarin gergeklestirilmesi igin gerekli
olan g¢aligmalart yaparken, danigman Ogretmenlerin goérevlendirilmesi
stirecini planlamis, 6l¢gme ve degerlendirme siiregleriile yaz uygulamasinin
diizenli bir sekilde yiiriitiilmesi islemlerini istlenmistir. Planlama ve
Aragtirma Boliimii, mektupla 6gretim sisteminin aragtirma ve gelistirme
stiregleri yonetirken, 6zellikle mektupla dgretim i¢in gerekli olan egitim
ara¢ ve gereclerinin yonetimi, dagitimi iglemlerini ylriitmiistiir. Ayrica
Ogrenci ve gorevlilerin arsiv kayitlarini tutarken, kurum i¢i ve kurumlar
aras1 yazigmalar ile biitce hazirlig1 ve uygulamasi gorevlerini yliriitmiistiir
(Becerikli, 2021).

1975 yilinda Mektupla Ogretmen Yetistirme kapsaminda “Milli
Egitim Bakanlhigma Bagli Mektupla Ogretim Yapan Yiiksek Okullar
Gegici Genel Yonetmeligi” ismiyle yayimlanan yonetmelikte, mektupla
yiksekogretimin; egitim enstitiilerinin Matematik, Tirk¢e, Sosyal
Bilgiler, Fen, Yabanci Dil, Miizik, Resim-Is, Beden Egitimi béliimlerinde
ve Kiz Teknik Yiiksek Ogretmen, Erkek Teknik Yiiksek Ogretmen,
Ticaret ve Turizm Yiiksek Ogretmen Okulu ve bu okullarin biinyesinde
olan On lisans okullarinda uygulanmasi planlanmistir (Milli Egitim
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Bakanligima Bagli Mektupla Ogretim Yapan Yiiksek Okullar Gegici Genel
Yonetmeligi, 1975).

Bu kapsamda mektupla yiiksekogrenim uygulamasinda 6grenim
gorecek Ogrencilerin secimi, kayit kabul islemleri ile okullara dagitimi
islemi Milli Egitim Bakanlig: tarafindan yriitilmiistiir. Okullar kendi
kabul sartlarim1 belirlediklerinden, &grencilerin girmek istedikleri
okullarin 6n sartlarina gore basvuru yapmuslardir (Becerikli, 2021).
Mektupla Yiiksekogretim uygulamasi gerceklestirilen okullarin listesi
tablo 1’de belirtilmistir.

Tablo 1. Mektupla Ogretmen Yetistiren Kurumlar

No Okul Adx

1 Adana Egitim Enstitiisii

2 Ankara Gazi Egitim Enstitiisii

3 Ankara Yabanci Diller Egitim Enstitiisii

4 Balikesir Necatibey Egitim Enstitiisii

5 Bursa Egitim Enstitiisii

6 Diyarbakir Egitim Enstitiisii

7 Edirne Egitim Enstitiisii

8 Erzurum Egitim Enstitiisti

9 Eskisehir Egitim Enstitiisti

10 Gaziantep Egitim Enstitiisti

11 Isparta Egitim Enstitiisii

12 Istanbul Atatiirk Egitim Enstitiisii

13 [zmir Buca Egitim Enstitiisii

14 Konya Selguk Egitim Enstitiisti

15 Samsun Egitim Enstitiisii

16 Trabzon Fatih Egitim Enstitiisii

17 Usak Egitim Enstitiisti

18 Ankara Erkek Teknik Yiiksek Ogretmen Okulu
19 Ankara Kiz Teknik Yiiksek Ogretmen Okulu
20 Ankara Ticaret ve Turizm Yiiksek Ogretmen Okulu

Mektupla uzaktan yiiksekogretimde planlama teorik egitim ve
uygulamali egitim olmak tizere iki boliime ayrilmistir. Teorik egitimde
genel olarak egitim enstitiilerinin 6rgiin 6gretim boliimiinde uygulanan
program kullanilmistir. Egitim enstitiilerinde uygulanan mektupla
yiiksekogretimde 3 yillik, teknik ve ticaret-turizm alanlarinda 6gretmen
yetistiren okullarda 4 yillik egitim-6gretim yapilmistir. Mektupla
yiiksekogretim ile Orglin Ogretim Ogrencileri arasinda statii olarak
herhangi bir fark olmamis, hatta mektupla yliksekdgretim 6grencilerinin
diplomalarina mektupla 6gretim ile ilgili herhangi bir ibare yazilmamastir.
Mektupla yiiksekogretim sisteminde basarili olan &grencilere Orgiin
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ogretime gegme hakki verilirken, 6rgiin 6gretime devam eden 6grencilere
de mektupla yliksekdgretime gegme hakki verilmistir (Becerikli, 2021).

Mektupla Beden Egitimi ve Ogretmeni Yetistirilmesi

Mektupla Ogretmen Yetistirme kapsaminda 1975’te “Milli Egitim
Bakanlhigma Bagli Mektupla Ogretim Yapan Yiiksek Okullar Gegici
Genel Yonetmeligi’nde Egitim Enstitiileri kapsamimda Beden Egitimi
Béliimlerinde Beden Egitimi Ogretmeni yetistirilmesi de planlanmigtir
(Milli Egitim Bakanligia Bagli Mektupla Ogretim Yapan Yiiksek Okullar
Gegici Genel Yonetmeligi, 1975).

Bu kapsamda Beden Egitimi Ogretmenligi Programlarina tam olarak
ka¢ 6grencinin kayit yaptirdigi ve tam olarak ka¢ 6grencinin mezun
oldugu ile ilgili kesin bilgilere ulasilamamistir. Egitim Enstitiileri’nin
orglin 6gretim uygulamasinda beden egitimi bolimii i¢in 25 yas, diger
boliimler i¢in de 30 yas sart1 aranirken, mektupla 6gretmen uygulamasinda
boyle bir sart aranmamuistir (Becerikli, 2021). Gazi Egitim Enstitiisii’nde
mektupla 6grenim goéren beden egitimi Ogretmeni adaylarmin ders
miifredat programlar1 tablo 2’de belirtilmistir (Gazi Egitim Fakiiltesi
Arsiv Belgesi, 2021).

Tablo 2. Gazi Egitim Enstitiisii Beden Egitimi Ogretmenligi Miifredat Programi

L.Simif 2.Smf 3.Simf
Beden Egitimi Beden Egitimi e
Bilgisi Bilgisi Beden Egitimi Bilgisi
Oyun Spor Bilgisi Oyun Spor Bilgisi Oyun Spor Bilgisi
Beden Egitimi Beden Egitimi e
Tarihi Tarihi Beden Egitimi Tarihi
Saha Malzeme . .. . .
Bilgisi Fizyoloji Cimnastik
Fizyoloji Anatomi Oyun
Anatomi Saglik Bilgisi Atletizm
11k Yardim Cimnastik Miizik
Saglik Bilgisi Oyun Olg¢me ve Degerlendirme
Dersl Cimnastik Atletizm Tibbi Cimnastik
ersier Oyun Miizik Genel Ogretim Bilgisi
Atletizm Ol({me Ve Ozel Patoloji
Degerlendirme .
Miizik Tibbi Cimnastik  Teskilat ve Idare
Olgme ve Genel Ogretim oL
Degerlendirme Metodu Genel Ogretim Metodu
Yabanci Dil Izcilik Devrim Tarihi
Tiirkge o . .. o e
Kompozisyon Egitim Psikolojisi Ruh Sagligi
Ritmik Cimnastik Ritmik Cimnastik
Yabanci Dil Yabanci Dil
Tiirkge

Kompozisyon
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Tablo 2 incelendiginde, mektupla beden egitimi &gretmenligi
programinda teorik kapsamli ve uygulama kapsamli derslerin oldugunu
goriilmektedir. Beden Egitimi Bilgisi, Oyun Spor Bilgisi, Beden
Egitimi Tarihi, Atletizm, Oyun, Miizik ve Ol¢me ve Degerlendirme
gibi derslerinin {i¢ yilda da ders programinda yer aldig1 goriilmektedir.
Program incelendiginde uygulamali derslerin yogunlugunun genel
program derslerine gore az oldugu dikkatleri ¢ekmektedir. Programda
uygulamali derslerin Atletizm, Cimnastik ve Oyun derslerinden olustugu
goriilmektedir. Mektupla beden egitimi Ogretmeni yetistirilmesi
kapsaminda sinavlarinda basarili olan 6grencilere bir yilda 6 hafta olmak
tizere ii¢c yilda toplam 18 hafta yiiz yiize egitim alma imkan verilmistir
(Becerikli, 2021).

Mektupla Yiiksekogretimde Derslerin Islenisi

Ogrencilere teorik egitim dgretim siireci kapsaminda dgretmenler
tarafindan hazirlanan ders notlar1 her ders yili basinda postayla
gonderilmistir. Ders notlarinin ogrencilere ulasmasinda yasanan bazi
aksakliklar nedeniyle hazirlanan notlar ilerleyen donemde belirli
merkezlerden dagitilmaya baglanmistir. Ayrica 6grencilerin yararlanmalar1
icin kaynak kitaplar hazirlanarak belirli merkezlerde satigsa sunulmustur.
Mektupla yiiksekdgretim kapsaminda Orgiin O6gretime benzer olarak
ogrencilerin egitim Ogretim ile ilgili siirecleri yliriitebilmeleri i¢in
danigman atanmasi yoluna da gidilmistir (MEB’e Bagl Mektupla Ogretim
Yapan Yiiksek Okullar Gegici Genel Yonetmeligi, 1975).

Mektupla ogretim siirecinde Ogrencilerin  basar1 durumlarini
degerlendirmek amaciyla sinav yapilmasina da karar verilmistir. Bu
kapsamda dénemin ortasinda ve donemin sonunda olmak {izere iki sinav
yapilmis ve bu sinavlarin ortalamalari lizerinden 6grencinin basari notu
belirlenmistir. Ozellikle Egitim Enstitiilerinin siavlarinda test teknigi
kullanilmasi tercih edilmistir. Sinav sorularinin olusturulmasi i¢in bir
komisyon kurulmus ve simavlar mektupla 6gretim yapan kurumlarda
gerceklestirilmistir (Mektupla Ogretim Merkezi Kurulus ve Calisma
Yonetmeligi, 1975).

Mektupla 6gretmen yetistirilmesi uygulamasinda uygulamali egitim
A ve B tipi olmak iizere iki bolimde ele alinmistir. Baslangicta donem
icerisinde biitiin derslerinde basarili olan 6grenciler yaz doneminde
uygulamali egitime katilabilirken, sonraki donemde tek dersten basarisiz
olan &grencilerinde uygulamali egitime katilmasina izin verilmistir
(Becerikli, 2021). Bu kapsamda uygulamali dersler;
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a) Tiirkce, sosyal bilgiler, matematik ve fen bilgileri ile yabanci diller
icin dorder (giinliik ders sayis1 artirilarak aslinda 6 hafta); resim, miizik ve
beden egitimi beser hafta olmasi kararlastirilmistir.

b) Tiirkce, sosyal bilgiler, matematik, yabanci diller dallar
uygulamalarina cumartesi giinleri sekiz, diger giinler ikiser saat olmak
iizere haftada 18 saat eklenerek bu ek saatlerin brang derslerine ayrilmasi
kararlastirilmistir.

¢) Uygulamalar, egitim enstitiilerindeki programlarindaki saatler g6z
oniinde bulundurularak yapilmistir.

d) Uygulamaya katilacak 6grenci sayis1 okul kapasitesinin iistiinde
olursa uygulamalar iki donem ve aksam Ogretimi seklinde olmustur.
Beden egitimi boliimiinde 5 hafta siire ile yaz uygulamasi yapilmistir.

Yaz uygulamalarina haziran sinavlarinda bagarili olan 6grenciler
kabul edilmistir. Mektupla yiiksekogretimdeki 6grenciler resim, miizik
ve beden egitimi boliimleri hari¢ yilda 5 hafta olmak {izere toplamda 15
hafta, orgiin 6gretimdeki 6grenciler yilda 24 haftadan toplamda 72 hafta
O0grenim gormiislerdir. Bu veriler degerlendirildiginde 6rgiin 6gretime
devam eden oOgrenciler ile mektupla yiliksekdgretim 6grencilerinin
uygulama dersi saati arasinda ¢ok dnemli farklarin oldugu goriilmektedir
(Akyiiz, 2020).

1975 yilinda Yaygin Yiksekogretim Kurumu (YAYKUR)
kurulduktan sonra mektupla yiiksekdgretim uygulamasinda da bazi
degisiklikler olmustur. Bu kapsamda mektupla yiliksekogretim is ve
islemleri YAYKUR’a devredilmistir (Geray, 1977). 1974-1975 egitim
Ogretim doneminde mektupla 6gretim uygulamasinin baslamasindan
sonra Egitim Enstitiilerine iki, mesleki ve teknik 6gretmen okullara ise bir
ogretim yili 6grenci alinmistir. Bu durum yillara gore 6grenci sayilarinin
azalmasima neden olmustur (Bozkurt, 2017). Yillara gore mektupla
Ogretmen yetistirme programina kayit yaptiran 6grencilerin sayilar tablo
3’te belirtilmistir (Becerikli, 2021).

Tablo 3. Yillara Gore Mektupla Ogretmen Yetistirme Programina Kayit Yaptiran
Oégrencilerin sayilart

Yil Erkek Kiz Toplam
1974-1975 34535 10522 45057
1975-1976 29255 10935 40190
1976-1977 21061 6155 27216
1977-1978 10522 3290 13812
1978-1979 5771 1200 6971

Toplam 101144 32102 133246
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Tablo 3 incelendiginde 1974-1979 wyillar1 arasinda 133246
ogrencinin mektupla yiliksekogretim programlarinda 6grenim gordiigii
goriilmektedir. Ayn1 donemde Egitim Enstitiilerinde ise 281976 6grenci
Ogrenim gormistiir. Mektupla &gretimin basladigr ilk yillardan sonra
Ogrenci sayilarinda diislis olmasinin bir diger nedeninin ise uygulamanin
ilk yillarinda bir {ist sinifa gegmek i¢in biitiin derslerden bagarili olma
sartinin olmasindan kaynaklandigi sdylenebilir. Toplamda mektupla
yiiksekogretim  sisteminden 6384 kisi mezun olmustur. Mezunlar
arasindan kag¢ kiginin Ogretmenlik meslegini icra ettigi bilgisine ise
ulagmak miimkiin olmamistir (Becerikli, 2021).

Sonuc¢

Biilent Ecevit doneminde Ogrenci alimmaya baslanan mektupla
yiiksekdgretim uygulamasi, Siileyman Demirel doneminde YAYKUR’un
kurulmasindan sonra 6grenci aliminin durdurulmasiyla farkli bir boyut
kazanmigstir. Mektupla yiiksekogretim uygulamasinda yasanan aksaklilar
ve isleyisinde ortaya c¢ikan sorunlar donemin siyasi g¢ekismelerine
malzeme olmustur. Ogretmen yetistirme acisindan bakildiginda sistemin
isleyisinde yasanan sorunlara egitim 6gretim kalitesiyle orantili olarak
Ogrencilerin seviyelerinde de istendik kalitenin olusturulamamasi, egitim
Ogretim i¢in sartlarin yeterince saglanamamasi, ders notlar1 ve sinavlarin
ogrencilere ulagtirilamadigi ya da geg ulastirildigi gibi unsurlar nedeniyle
sistemin tikandigin1 sdylemek miimkiindiir (Fidan, 1975; Beyzadeoglu,
1976).

Bu dénemde mektupla 6gretmen yetistirme uygulamasi sadece siyasi
ortamda yiirtitiilen bir tartisma konusu olmamus ayrica akademik olarakta
baz1 tartismalar1 beraberinde getirmistir. Ozellikle yiiksekogretimde
o donem var olan O6gretim elemani sayisindaki yetersizlik ve 6gretim
elemanlarimin ders yiiklerindeki fazlaligin yami sira, 6grencilerin ders
notlarina ve sinavlara ulasimda yasadiklar1 aksakliklarin da 6grencilerin
akademik basarillarim dogrudan etkiledigi goriisii  siklikla dile
getirilmistir. Yapilan bu elestiriler {izerine bahsi gecen aksakliklarin neden
oldugu dezavantajlar1 ortadan kaldirmak {izere yaz uygulamas1 hayata
gecirilmigtir (Becerikli, 2021). Ancak yapilan bu degisikliklerde sistem
tizerindeki sorunlara ¢éziim olmamis, Egitim Enstitiilerinde mektupla
yiiksekdgretim programlarinin uygulanmasina 1978-1979 6gretim yilinda
son verilerek kalan 6grenciler Ankara Gazi Egitim Enstitlisine (Gazi
Yiiksek Ogretmen Okulu) aktarilmis ve mektupla 6gretim uygulamasi
boylece sonlandirilmistir (Gelisli, 2015).

Mektupla yiiksekogretim yontemiyle 40000’den fazla kisiye
ogretmenlik diplomasi verilmistir. Siyasi diisiinceler ve politikalar
neticesinde bos gezen lise mezunu Ogrencilere is vermek amaciyla
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ogretmenlik meslegi bir arag olarak kullandirilmistir. Bu 6grenciler hicbir
ogretmenlik formasyonu olmayan iiniversite mezunu dgretmenler olarak
kamuda istihdam edilmislerdir (Tekigik, 2005).

MEB ayrica pedagojik formasyon almamis &gretmenlere gerekli
hizmet i¢i egitimi de saglayamamuistir. Sistem iizerine yapilan toplantilarda
Ogrencilerin egitim sisteminin higbir amacini gerceklestiremedikleri,
Ogretmenlerin  gorev  yapacaklari okullarda egitim amaglarini
gerceklestirebilecek egitimi almadiklar1 gibi konularda elestirilmislerdir
(Babadogan ve Boz, 2005).

Yapilan biitiin bu elestirilere ragmen mektupla 6gretmen yetistirilmesi
uygulamas1 Tirk egitim tarihinde uygulanan bir uzaktan egitim
modeli olma &zelligini tagimaktadir. Uygulama ¢ok uzun siire devam
ettirilememis, 1974 yilinda basladiktan bir yil sonra kiz ve erkek teknik
yiiksek 6gretmen okullarina, ikinci yildan sonrada egitim enstitiilerine
ogrenci alimi durdurulmustur. 1975 yilinda YAYKUR’un kurulmasiyla
birlikte de mektupla 6gretim bu kurumun ihtivasina gegmistir.

Mektupla yiiksekogretimde resim, miizik ve beden egitimi boliimleri
yilda 5 hafta olmak iizere li¢ yilda toplam 15 hafta, diger boliimler ise
yilda 4 hafta olmak iizere {i¢ yilda toplamda 12 hafta yliz yilize ders
goérmiislerdir. Buna karsin egitim enstitlilerinde 6rgiin 6gretim 6grencileri
yilda 24 hafta 6grenim gormiislerdir. Ayrica Ogretmen okullarmin
en Onemli unsurlarindan sayabilecegimiz staj uygulamast mektupla
Ogretmen yetistirilmesi uygulamasinda yer almamistir. Biitiin bu nedenler
genel manada mektupla 6gretmen yetistirilmesinde, 6zel olarakta Beden
Egitimi Ogretmeni yetistirilmesi agisindan nitelikli dgretmen yetistirme
hedeflerinden olduk¢a uzak bir uygulama olarak degerlendirilmektedir.
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Giris

Egitim, bir milletin 6nemli ve en Oncelikli problemleri arasindadir.
Egitim sistemlerinin 6nemli gorevleri, ¢agin1 yakalamig, onun &tesine
yliriyen cagdas insanlar yetistirmektir. Bugiliniin egitim sistemi
olusturulurken, egitimin ge¢misi, egitim tecriibeleri ve teamiiller dikkate
almmalidir. Egitim bir milletin yiizyillar boyu siire gelen kiiltiirliniin
irliniidiir. Bu anlamda egitim, sosyal bir miiessesedir. Tipki din, tdre,

siyaset ve benzerleri gibi, egitim kavrami da bir sosyal kurumu anlatir
(Halis, 2002:1).

Egitim, ayn1 zamanda sosyallesme igin bir siire¢ ve kiiltiirel mirasin
kusaktan kusaga aktarilmasiyla gerceklesen sosyal bir olgudur. Egitim
ayrica fertlerin toplumla iligkilerinin uyumlu bi¢imde olusmasini
saglayacak nitelikleri de gelistirmekle yiikiimliidiir. Baska bir deyimle
diiriist, hiir diisiinceli, sorumluluk duygusu tagiyan, bagnazliga kapilmayan,
hosgoriilii, on yargisiz, elestiriye agik, 6lglild, insan haklarina saygili,
paylagsmay1 seven, toplum menfaatlerini sahsi ¢ikarlariin istiinde tutan,
bilgili, sosyal ve demokratik aydin kisiler yetistirmeyi saglamak egitimin
vazgegilmez gorevidir (Yetim, 1999:223).

Beden egitimi ve spor, cagdas egitim anlayisi ig¢inde birbirini
tamamlayan iki kavramdir. Beden egitimi, iktisadi, sosyal ve kiiltiirel
kalkinmanin baglica unsuru olan insan giicliniin beden ve ruh sagligini
ve biitlin yapisinin dengeli olarak gelistirilmesini saglayan faaliyetlerdir.
Bir baska ifadeyle beden egitimi, fertlerin hareket tecriibeleriyle
meydana ¢ikarttig1 bir degisim siireci ve ayni1 zamanda fiziki aktiviteler
yoluyla insanin biitiin egitimi ile ilgili bir faaliyet ya da egitim seklidir
(Yetim, 1998:4). Beden egitimi ve spor d6gretmenleri de toplumda sportif
kiiltiiriin devamliligint saglama konusunda 6nemli bir etkiye sahiptirler.
Dolayistyla, kaliteli bir egitimin verilebilmesi i¢in dgretmen niteligi de
onem tasimaktadir (Kagay, Giingér & Soyer, 2021).

Egitim bir iletisim siirecidir. Iletisimde bulunmaksizin egitim
yapmak imkéansizdir. Son yillarda yapilan calismalar bilgi gegisini
iletisim kuramlarina dayandirma konusunda yogunlasmistir. En basit
tanimiyla “anlamlar1 bireyler arasinda ortak kilma islemi” iletisim olarak
tanimlanmaktadir (Kiigiikahmet, 2006:28).

Iletisim, farkli tamimlari yapilan olduk¢a zengin igerige sahip
bir kavramdir. Latince ortak anlamina gelen “communis” ve ortak
kilma anlamma gelen “communicare” sdzciiklerinden gelen Ingilizce
“communication” kavramiin karsiligidir(Gtiglii, 2004:193).
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Ingilizce “leadership” kelimesinden Tiirkgeye liderlik olarak giren,
Tiirkce karsilik olarak “6nderlik” ve “liderlik” 6nerilmisse de cogunlukla
liderlik sozciigii tercih edilmektedir (Sisman, 2004:2).

Liderlik; orgiit {iyelerinin faaliyetlerini 6rgiit amaglar1 dogrultusunda
yonlendirerek, diizenleyen kisidir. Ozellik olarak liderlik ise, grup
iiyelerini basarili bir bicimde etkileyebilecek karakteristik &zelliklere
sahip olmasidir (Ozkalp ve Kirel, 2004: 148).

1900’lerden 1980’lere uzanan birbirlerini tamamlayict nitelikteki
arastirmalarin ¢izdikleri ¢erceve her ne kadar liderlikle ilgili birgok
konuya aciklik getirse de, ¢evresel ve orgiitsel degisimlere bagli olarak
degisen liderlik kavrami, liderler ve c¢alisanlarin paylasilan bir amaci
elde etmek i¢in karsilikli etkilesimlerini bir siireg olarak tanimlamaya
yonelik degismistir (Celep, 2004:23). 1978 yilindan itibaren yonetim ve
liderlik yazininda klasik ve geleneksel lider davranig bigimleri yaninda,
farkli aragtirmacilar tarafindan yapilan aragtirmalarda yeni bir ayirimin
yapilmasinin zorunlu olduguna isaret edilmistir(Eren, 2006:460). Soz
konusu bu arastirmacilardan ilk olarak James M. Burns tarafindan 1978
yilinda gelistirilen ve Bernard Bass (1985)’1n ¢caligmalariile de yayginlasan
dontstiiriicii ve etkilesimci liderlik tarzlari, liderlik kavramina farkli bir
bakis acis1 kazandirmistir (Brown ve Keeping, 2005:246).

Bu bilgilerden hareketle, arastirmanin amaci; Ankara ilinde
ortadgretimde gorev yapan beden egitimi Ogretmenlerinin liderlik
davraniglarinin iletisim becerileri ile iliskisinin incelenmesidir

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Betimsel bir aragtirma olan bu ¢alismamda, Ogretmenlerin
liderlik stilleriyle iletisim becerileri arasindaki iliskilerin incelenmesi
amaglandigindan, iligkisel tarama modeli kullanilmigtir. Tarama modelleri
gecmiste ya da halen var olan durumu ve var oldugu sekliyle betimlemeyi
amagclayan arastirma yaklasimidir (Karasar, 2012).

Calismada beden egitimi d6gretmenlerinin liderlik stilleri ve iletisim
becerileri arasindaki iligkinin, farklilasip farklilasmadigi gesitli istatistiksel
islemler ile degerlendirilmistir.

Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin ¢alisma evrenini, Milli Egitim Bakanligi’na bagh
Ankara ilindeki liselerde gorev yapan beden egitimi Ogretmenleri
olusturmustur. Caligmanin 6rneklemini ise, Ankara iline bagli Cankaya,
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Yenimabhalle, Kegioren Altindag, Sincan, Etimesgut ve Mamak ilgelerinden

lise diizeyinde tesadiifi rnekleme yontemiyle belirlenmis okullardan 486
beden egitimi 6gretmeni olusturmustur.

Tablol. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Kisisel (Demografik) Ozellikleri

Beden Egitimi Ogretmenleri
IN % Toplam
Cinsiyet Kadin 192 39.5 486 - %100,0
Erkek 294 60,5
Yas 20-29 arasi 141 po,o  [¥86-%1000
30-39 arasi 165 34,0
40-49 aras1 171 35,2
50 ve lizeri 9 1,9
Hizmet Siiresi 1-4 y1l arast 75 15.4 486 - %100,0
5-9 yil arasi 109 22,4
10-14 y1l arasi 157 32,3
15 yil ve tlizeri 145 29,8
Mezuniyet Durumu |Lisans 442 190,9 486 - %100,0
'Yiiksek Lisans 35 7,2
IDoktora 9 1,9
[darecilik Gorevi  [gy et 34 7.0 486 - %100,0
Hayir 452 93,0

Calismaya katilan beden egitimi Ogretmenlerinin demografik
bilgilerine bakildiginda toplam 486 katilimcinin % 39,5°1 kadin, %
60,51 erkektir. Yas dagilimlarina bakildiginda ise, % 29’unun 20-29
yas, % 34’1inlin 30-39 yas, % 35,2’sinin 40-49 yas, % 1,9’unun 50 yas
ve lizeri grupta oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin hizmet siirelerine
bakildiginda, % 15,41 1-4 yil, % 22,4°4 5-9 yil, % 32,3’ 10-14 yil, %
29,8’1 15 yil ve iizeri hizmet siiresine sahiptir. Mezuniyet durumlarina
bakildigindaise, % 90,9°u Lisans, % 7,2’si Yiiksek Lisans, % 1,9’u Doktora
egitim seviyesindedir. Beden egitimi 6gretmenlerinin % 7’si idarecilik
gorevinde olmasina karsin, % 93’1 idarecilik gorevi yapmamaktadir.
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Verilerin Toplanmasi

Bu arastirma igin gerekli verilerin toplanmasi amaciyla beden
egitimi 6gretmenlerine 8 soruluk demografik bilgiler formu ve 2 farkh
dlgek uygulanmustir. Birinci 6lgek Cok Faktorlii Liderlik Olcegi (MLQ -
Multifactor Leadership Questionnaire), ikinci dlcek ise iletisim Becerilerini
Degerlendirme Olgegidir (IBDO).

Demografik Bilgi Formu

Demografik bilgi formunda, c¢alismaya katilan beden egitimi
ogretmenlerinin demografik ve mesleki 6zelliklerini 6grenmeyi amaglayan
kapali uglu sorular yer almaktadir. Bu boliimde yer alan demografik
ve mesleki 6zellikler arastirmanin problemine uygun bir bicimde konu
uzmanlariin da goriisti alinarak hazirlanmaistr.

Demografik bilgi formu, 6gretmenlerin cinsiyet, yas, hizmet siiresi,
mezuniyet durumu ve idarecilik durumunu belirlemek igin hazirlanmig
formdan olusmaktadir.

Cok Faktorlii Liderlik Olcegi (Multifactor Leadership
Questionnaire MLQ)

Bass ve Avolio (1995) tarafindan gelistirilen Cok Faktorlii Liderlik
Olgeginde (MLQ) toplam 45 madde bulunmaktadir. Déniisiimcii liderlik
boyutunda ideallestirilmis etki (davranig) (4 madde), ideallestirilmis etki
(atfedilen) (4 madde), telkinle giidiilleme (4 madde), entelektiiel uyarim
(4 madde), bireysel destek (4 madde), Etkilesimci, liderlik boyutunda,
kosullu 6diil (4 madde), istisnalarla yonetim (aktif) (4 madde), istisnalarla
yonetim (pasif) (4 madde), laissez -faire leadership (4 madde), sonuglarda
ise, ekstra ¢aba (3 madde), etkililik (4 madde) ve doyum (2 madde)
maddeden olusmaktadir.Olcekmaddelerini 6lgmek igin, Hicbir zaman
(0), Nadiren-Seyrek Olarak (1), Bazen (2), Siklikla (3) ve Her zaman (4)
derecelerinden olusan, 5°1i likert tipi kullanilmistir.

Bass ve Avolio (1995) tarafindan yapilan aragtirmada, Slgegin
Cronbach Alpha katsayilar1 doniistimcii liderlik boyutunda; ideallestirilmis
etki (atfedilen) i¢in .86, ideallestirilmis etki (davranis) i¢in .87, telkinle
gidiileme icin .91, entelektiiel uyarim i¢in .91, bireysel destek i¢in
.90 bulunmustur. Etkilesimci liderlik boyutunda ise kosullu 6diil .87,
istisnalarla yonetim (aktif) .74, istisnalarla yonetim (pasif) .82, laissez-
faire liderlik .83 olarak bulunmustur.
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Tablo 2. Cok Faktorlii Liderlik Anketi Puanlama Suirlar:

Cok Faktorlii Liderlik Olgegi Sinirt

Hicbir zaman (0) 0,00-0,79
Seyrek olarak (1) 0,80-1,59
Bazen (2) 1,60-2,39
Siklikla (3) 2,40- 3,19
Her zaman (4) 3,20-4,00

<173

Cok Faktorlii Liderlik Anketi yanit formundaki derecelendirmeye
gore; Higbir zaman (0) segenegi, 0,00-0,79 puan araligini, Seyrek olarak
segenegi, (1) 0,80-1,59 puan araligini, Bazen (2) segenegi, 1,60-2,39 puan
araligini, Siklikla (3) segenegi, 2,40- 3,19 puan araligini, Her zaman (4)
segenegi, ise 3,20-4,00 puan araligini temsil etmektedir.

Tablo 3. Cok Faktérlii Liderlik Olgegi (MLQ) ve Alt Boyutlart

Doniisiimcii Liderlik

Madde Numaralar

Ideallestirilmis etki (atfedilen) 10,18,21,25
[deallestirilmis etki (davranis) 6,14,23,34
Telkinle glidiileme 9,13,26,36
Entelektiiel uyarim 2,8,30,32
Bireysel destek 15,19,29,31
Etkilesimci Liderlik

Kosullu Odiil 1,11,16,35
Istisnalarla Yonetim (aktif) 4,22,24,27
[stisnalarla Yénetim (pasif) 3,12,17,20
Laissez-faire Liderlik 5,7,28,33
Liderlik Davranisinin Sonuclari

Ekstra ¢aba 39,42,44
Etkililik 37,40,43,45
Doyum 38,41
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Olgegin boyutlar1 ve boyutlarma iliskin maddelere bakildiginda,
doniistimcii liderligi belirleyen 20, etkilesimci liderligi belirleyen 16,
liderlik davraniglarinin sonuglarini belirleyen 9 olmak iizere toplam
45 madde bulunmaktadir. Doniisiimeii liderlik, kendi igerisinde her
biri 4 maddeden olusan; ideallestirilmis etki-davranig (6, 14, 23, 34),
ideallestirilmis etki-atfedilen (10, 18, 21, 25), telkinle giidiilleme (9, 13,
26, 36), entelektiiel uyarim (2, 8, 30, 32) ve bireysel destek (15, 19, 29,
31) alt boyutlarindan; Etkilesimci liderlik ise; kosullu édil (1, 11, 16,
35), istisnalarla yonetim-pasif (3, 12, 17, 20), istisnalarla yonetim-aktif
(4, 22, 24, 27), Laissez-Faire (5, 7, 28, 33) liderlik alt boyutlarindan
olugmaktadir. Liderlik davraniglarinin sonuglari ise ekstra ¢aba, etkililik
ve doyum olmak iizere 3 boyuttan olugmaktadir.

iletisim Becerilerini Degerlendirme (")lg:egi (IBDO)

Iletisim Becerilerini Degerlendirme Olgegi (IBDO), Korkut (1996)
tarafindan ilk once lise &grencilerine yonelik hazirlanmis, daha sonra
tiniversite dgrencileri ile 61 yetiskin {izerinde uygulanmigtir. IBDO 5°1i
likert tipi bir 6l¢ektir. 25 maddeden olusan bir form seklindedir. Y onergeyi
de iceren bu formda “her zaman (5), siklikla (4), bazen (3), nadiren
(2) ve higbir zaman (1)” olmak iizere derecelendirilmis secenekler yer
almaktadir. Tersine maddelerin olmadig1 dlgekte yiiksek puan, bireylerin
kendi iletisim becerilerini olumlu yonde degerlendirdikleri anlamindadir.

Korkut (1996) IBDO’niin gegerlik ve giivenirlik ¢alismasini yaslari
14-17 arasinda degisen 126 dgrenci ile yapmistir. Olgegin maddelerinin
yap1 gecerligini anlamak amaciyla temel bilesenler faktor analizi
uygulanmistir. Doniistiiriilmeden yapilan analiz sonucunda maddeler
Ozdegerleri 1.00’1n iistiinde olan dokuz faktore yayilmis, ancak son bes
faktore ¢ok az sayida madde girmistir. Birinci faktoriin 6zdegerinin
4.37; ikinci ve diger faktorlerin 6zdegerlerinin ise sirastyla 1.91; 1.77;
1.56; 1.37; 1.27; 1.18; 1.13; 1.08 oldugu goriilmiistiir. Elde edilen faktor
yigilmalariin birbirinden ¢ok farkli olmamasi 6lgegin tek boyutluluk i¢in
tek faktor yapisini gosterdigi biciminde yorumlanmaistir.

Korkut (1997) tarafindan iiniversitede okuyan 58 6grenci ile iki hafta
arayla yapilan caligmada testin tekrar1 yontemi ile yapilan giivenirlik
caligmas1 sonucunda Ol¢egin giivenirlik katsayis1 .78 (p<.001) olarak
elde edilmistir. I¢ tutarlilik katsayis1 olarak alfa degeri ise iiniversite
ogrencileri i¢in .86 (p<.001) olarak bulunmustur. Diger bir gilivenirlik
caligmasinda 61 yetiskinin puanlamalariyla yapilan i¢ tutarlik katsayisi
.75 olarak bulunmustur.
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Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan verilerin ¢oziimlenmesi i¢in SPSS 17
programi kullanilmistir. Beden egitimi 6gretmenlerine uygulanan 500
anket, analiz islemine baglamadan once teker teker gdzden gecirilmistir.
Yapilan inceleme sonucunda hatali olan veya eksik doldurulan 14 anket
degerlendirme dis1 birakilmis, kalan 486 anket analiz islemi i¢in uygun
gorilmiistiir.

Veri giris isleminden sonra anketi cevaplayan Ogretmenlerin
demografik bilgilerinin frekans ve ylizde dagilimlari belirlenmistir.
Anketlere verilen cevaplarin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari
hesaplanarak, 6gretmenlerin liderlik stilleri ile iletisim becerilerine iligkin
dagilimlari belirlenmisgtir.

Olgegin uygulandigi beden egitimi 6gretmenlerinin cevaplarindan
ortaya ¢ikan puanlar 4.00-0.00= 4.00 puanlik bir genislige sahiptir.
Genislik 5’e boliinerek beden egitimi 0gretmenlerinin liderlik stilleri
araliklar1 saptanmistir. Buna gore; 3.21-4.00 (her zaman), 3.20-2.41
(siklikla), 2.40-1.61 (bazen), 1.60-0,81 (seyrek olarak), 0,80. 0.00 (hicbir
zaman) olarak degerlendirilmektedir.

BULGULAR
Tablo 5. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Liderlik Stillerine Iliskin Frekans,

Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Liderlik Boyutlar1 Min. [Max. [N i S
Doniisiimcii Liderlik
[deallestirilmis etki (atfedilen) .00 400 486 2,58 1,96
[deallestirilmis etki (davranis) .00 4.00 486 2,83 ,94
Telkinle giidiileme .00 4.00 486 2,72 ,96
Entelektiiel uyarim .00 4.00 486 2,56 .92
Bireysel destek .00 4.00 486 2,28 ,89
Etkilesimci Liderlik
Kosullu 6diil .00 K400 486 2,64 |82
[stisnalarla yonetim (aktif) .00 4.00 1486 2,33 |85
Istisnalarla yonetim (pasif) .00 4.00 1486 1,83 77
Laissez-faire .00 400 486 1,29  |,83
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Tablo 5°de goriildiigii gibi beden egitimi d6gretmenlerinin algilaria
gore dontisiimcii liderlik stilinde en fazla gerceklesen alt boyutun
ideallestirilmis etki (davranis) (X =2,83), en az ger¢eklesen alt boyutun
ise bireysel destek (¥ =2,28) oldugu bulunmustur. Etkilesimci liderlik
stilinde en fazla gergeklesen alt boyutun kosullu 6diil ( & =2,64), en az
gergeklesen alt boyutun ise Laissez-faire ( & =1,29) oldugu goriilmektedir.

Beden egitimi ogretmenleri doniisiimeii liderlik stilinin  biitiin
boyutlarindaki davramiglart gosterme diizeylerine iliskin “siklikla”
seklinde degerlendirmede bulunmuslardir. Etkilesimci liderlik stilinin
kosullu 6diil davramigini gosterme diizeyleri “siklikla” seklinde iken,
istisnalarla yonetim-aktif ve istisnalarla yonetim-pasif “bazen” ve laissez-
faire liderlik davranigini “seyrek olarak” ortalama diizeyinde oldugu
belirlenmistir.

Tablo 5’deki bulgular genel olarak degerlendirildiginde, beden
egitimi Ogretmenlerinin donilisiimcii liderlik davraniglarinin, etkilesimci
liderlik davraniglarindan daha fazla gergeklestirildigi goriilmektedir.

Tablo 6. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Cinsiyet Gruplarina Gore Liderlik
Stillerinin Karsilagtiriimasina Iliskin Mann Whitney U Testi Sonuglari

Sira

Liderlik Stilleri Cinsiyet [N Ortalamasy Sira ToplamilU P

Dontisiimeii Liderlik

ideallestirilmis etki ~ [<admn 19218047 p20,00

fedil 374,000,167

(atfedilen) Erkek  [29468,22 842,00

i s . Kadin 192(76,71 561,00

Igeallestmlmls etki 356,000(274

(davranis) Erkek  [294(67,23 831,50
Kadin [192(75,06 528,00

Telkinle glidiileme 375,000[,252
Erkek [294/67,19 316,00
Kadin |192(79,37 536,00

Entelektiiel uyarim 356,500/,184
Erkek [294/69,29 867,50
Kadm (192(72,12 557,00

Bireysel destek 288,000(,033*
Erkek [294(53,64 842,00

[Etkilesimci Liderlik
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Kadin [192[82,41 524,00
Kosullu 6diil 384,0001,220
Erkek [294/64,56 782,00
[stisnalarla yonetim Kadin |19287,07 512,00
Kt 365,000,112
(aktif) Erkek [294[72,12 803,00
- - Kadin [19286,39 563,50
Istlspalarla yonetim 381,000,088
(pasif) Erkek [294/60,22 856,00
Kadmn [192(79,71 497,00
Laissez-faire liderlik 266,000(,029*
Erkek [294/54,83 775,50

* p<0,05

Tablo 6°da goriildiigii gibi, beden egitimi Ogretmenlerinin
liderlik stillerinin, cinsiyet gruplarina gore farklilasip farklilagsmadigi
incelenmistir. Bu inceleme sonucunda, cinsiyet gruplarinin doniigiimcii
liderlik stillerine iliskin algilar1 ideallestirilmis etki-atfedilen (U=374,000;
p>,05), ideallestirilmis etki-davramis (U=356,000; p>,05), telkinle
gidiileme (U=375,000; p<,05), entelektiiel uyarim (U=356,500; p<,05)
boyutlarinda anlaml farklilik gdstermezken, bireysel destek (U=288,000;
p<,05), boyutunda anlamli farklilik gostermektedir. Beden egitimi
Ogretmenlerinin cinsiyet gruplari algilarina gore doniisiimcii liderligin
biitiin boyutlarinda kadin beden egitimi Ogretmenlerinin erkek beden
egitimi 6gretmenlerine gore yiiksek algiya sahip olduklar1 goriilmektedir.

Beden egitimi Ogretmenlerinin cinsiyet gruplarmin etkilesimei
liderlik stillerine iliskin dagilimlarina bakildiginda, kosullu 6diil
(U=384,000; p>,05), istisnalarla yonetim-aktif (U=365,000; p>,05),
istisnalarla yonetim-pasif (381,000; p>,05) boyutlarinda anlamli farklilik
gostermezken, laissez-faire liderlik (U=266,000; p>,05) boyutunda
anlaml farklilik géstermektedir.

Tablo 7. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Iletisim Beceri Diizeylerine Iliskin
Frekans, Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Cinsiyet N T S
[letisim Beceri Kadin 192 4,42 0,32
Diizeyleri Erkek o4 409 037

Toplam 486 4,25 0,35
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Aragtirmaya katilan Beden Egitimi &gretmenlerinin  Iletigim
Becerilerini Degerlendirme Olgeginden almis olduklari puan ortalamalari
Tablo 7’de verilmistir. Buna gore, Kadin 6gretmenlerin iletisim becerileri
diizeyine iliskin ortalama puanlarimin 4,42 + 0,32, erkek 6gretmenlerin
iletisim becerileri diizeyine iligkin ortalama puanlari ise 4,09 £ 0,37 oldugu
belirlenmistir. Arastirmaya katilan 6gretmenlerin puan ortalamalari genel
olarak incelendiginde, ortalama puanin 4,25 + 0,35 oldugu goriilmektedir.
Bu puan durumu arastirmaya katilan 6gretmenlerin iletisim beceri
diizeylerinin de oldukga iyi oldugunun bir gostergesidir.

Tablo 8. Beden Egitimi Ogretmenlerinin Liderlik Stilleri ve Iletisim Becerileri
Arasindaki Iliskinin Belirlenmesi I¢in Yapilan Spearman Brown Sira Farklar:
Korelasyon Katsayis1 Sonuglart

LIDERLIK STILLERI [LETISIM BECERILERI
Doniisiimcii Liderlik

r ,395(*%)
ideallestirilmis etki (atfedilen) [P 000

N 486

r |,460(*%)
Ideallestirilmis etki (davranis) [P [,000

N 486

r o |,280(%)
Telkinle giidiileme P |015

N 486

r |, 116
Entelektiiel uyarim P ,305

N 486

r 1,90
Bireysel destek P 471

N 486
Etkilesimci Liderlik
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r|,388(*%)
Kosullu 6diil P 1,000

N 486

r,299(*)
[stisnalarla yonetim (aktif) P (012

N 486

r 496
istisnalarla yonetim (pasif) P 1,000

N 486

r|,102
Laissez-faire P [,436

N 486

** Korelasyon (r) 0,01 diizeyinde anlamli (2-yonlii)
* Korelasyon (r) 0,05 diizeyinde anlamli (2-yonlii)

Beden egitimi Ogretmenlerinin doniistimcii liderlik stilleri alt
boyutlarina iliskin algilariyla iletisim becerilerine iliskin algilari
arasindaki iligki incelendiginde;

Doniisiimceti liderlik alt boyutlarindan ideallestirilmis etki-atfedilen
ile iletisim becerisi arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamli (r= ,395;
p< ,01), ideallestirilmis etki-davranis ile iletisim becerisi arasinda orta
diizeyde, pozitif ve anlamli (r= ,420; p< ,01), telkinle giidiileme ile
iletisim becerisi arasinda diisiik diizeyde, pozitif ve anlamli (r= ,280;
p< ,05) bir iliski oldugu goriilmektedir. Buna goére doniisiimcii liderlik
boyutund,a beden egitimi 6gretmenlerinin ideallestirilmis etki-atfedilen,
ideallestirilmis etki-davranis ve telkinle giidiilleme liderlik davranislarini
gergeklestirme diizeyleri arttikga iletisim becerisi diizeyinin de arttigi
sOylenilebilir.
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Etkilesimci liderlik alt boyutlarindan kosullu 6diil ile iletisim becerisi
arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamli (= ,388; p< ,01), istisnalarla
yonetim-aktif ve iletisim becerisi arasinda diisiik diizeyde, pozitif ve
anlamh (r= ,299; p< ,05) ve istisnalarla yonetim-pasif iletisim becerisi
arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamli (r=,496; p<,01) bir iligki oldugu
goriilmektedir. Buna gore beden egitimi 0gretmenlerinin kosullu 6diil,
istisnalarla yonetim-aktif ve istisnalarla yonetim-pasif liderlik 6zelligini
gerceklestirme diizeyleri arttikga, iletisim becerisi diizeyinin de arttigi
sOylenilebilir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada Ogretmenlerin liderlik stilleriyle iletisim becerileri
arasindaki iligkilerin incelenmesi amaglandigindan, iliskisel tarama modeli
kullanilmistir. Tarama modelleri gegmiste ya da halen var olan durumu
ve var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimidir
(Karasar, 2012).

Calismada beden egitimi Ogretmenlerinin cinsiyet, yas, mesleki
kidem, egitim durumu, idarecilik goérev durumu, hizmet i¢i egitim
durumu ve spor branst gibi demografik 6zellikleri ile liderlik stilleri ve
iletisim becerileri arasindaki iliskinin, farklilagip farklilagsmadigi ¢esitli
istatistiksel iglemler ile degerlendirilmistir.

Bu arastirmanin ¢aligma evrenini, 2012-2013 6gretim y1li Milli Egitim
Bakanligi’na baglh Ankara ilindeki liselerde gorev yapan beden egitimi
ogretmenleri olusturmustur. Milli Egitim Bakanlig1 verilerine gore 2012-
2013 ogretim yilinda Ankara ilinde 1138 Erkek, 513 Kadin olmak iizere
toplam 1651 beden egitimi 6gretmeni bulunmaktadir (ankara.meb.gov.tr).

Calismanin 6rneklemini ise, Ankara iline baglh Cankaya, Yenimahalle,
Kecioren Altindag, Sincan, Etimesgut ve Mamak il¢elerinden ilkokul,
ortaokul ve lise diizeyinde tesadiifi ornekleme yontemiyle belirlenmis
okullardan 486 beden egitimi 6gretmeni olusturmustur.

Calismaya katilan beden egitimi Ogretmenlerinin demografik
bilgilerine bakildiginda (Tablo 3.1.) toplam 486 katilimcinin % 39,5’
kadin, % 60,51 erkektir. Yas dagilimlarina bakildiginda ise, % 29 unun
20-29 yas, % 34’liniin 30-39 yas, % 35,2’sinin 40-49 yas, % 1,9’unun
50 yag ve tzeri grupta oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin hizmet
siirelerine bakildiginda, % 15,4°4 1-4 yil, % 22,4’ 5-9 yil, % 32,3’i
10-14 y1l, % 29,81 15 yil ve lizeri hizmet siiresine sahiptir. Mezuniyet
durumlarina bakildiginda ise, % 90,9’u Lisans, % 7,2’si Yiiksek Lisans,
% 1,9’u Doktora egitim seviyesindedir. Beden egitimi 6gretmenlerinin
% 7’si idarecilik gorevinde olmasina karsin, % 93’1 idarecilik goérevi
yapmamaktadir.
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Bu arastirma igin gerekli verilerin toplanmasi amaciyla beden
egitimi 6gretmenlerine 8 soruluk demografik bilgiler formu ve 2 farkl
dleek uygulanmustir. Birinci 6lcek Cok Faktérlii Liderlik Olgegi (MLQ -
Multifactor Leadership Questionnaire), ikinci dlgek ise iletisim Becerilerini
Degerlendirme Olgegidir (IBDO).

Beden egitimi 0gretmenlerinin algilarina gore dontisiimcii liderlik
stilinde (Tablo 4.1.) en fazla gergeklesen alt boyutun ideallestirilmis etki
(davranig) (ix =2,83), en az gerceklesen alt boyutun ise bireysel destek
( * =2,28) oldugu bulunmustur. Etkilesimci liderlik stilinde en fazla
gerceklesen alt boyutun kosullu 6diil ( ¥ =2,64), en az gergeklesen alt

boyutun ise Laissez-faire ( % =1,29) oldugu gériilmektedir.

Beden egitimi Ogretmenleri doniisiimcii liderlik stilinin biitiin
boyutlarindaki davraniglar1 gosterme diizeylerine iligkin “siklikla”
seklinde degerlendirmede bulunmuslardir. Etkilesimci liderlik stilinin
kosullu 6diil davranisini gosterme diizeyleri “siklikla” seklinde iken,
istisnalarla yonetim-aktif ve istisnalarla yonetim-pasif “bazen” ve laissez-
faire liderlik davranigini “seyrek olarak” ortalama diizeyinde oldugu
belirlenmistir. Bulgular genel olarak degerlendirildiginde, beden egitimi
Ogretmenlerinin dontistimcii liderlik davranislarinin, etkilesimci liderlik
davraniglarindan daha fazla gerceklestirildigi goriilmektedir.

Celebi (2012) ve Giltekin (2012) yaptiklar1 ¢aligmalarda,
ogretmenlerin algilarina gore, okul yoneticilerinin agirlikli olarak
doniigiimeii liderlik davranig 6zellikleri gosterdiklerini belirlemiglerdir.
Gilingér & Yenel (2017) beden egitimi 6gretmenlerinin insan kaynakli
bir liderlik anlayisina sahip olduklarimi ifade etmistir. Celik (1998) ve
Altun’un (2003) okul yoneticileri lizerinde yaptig1 arastirmada doniigiimcii
liderligin tiim alt boyutlarin1 siklikla ve her zaman kullandiklarini
belirtirken; Eraslan’in (2003) okul yoneticileri ve 6gretmenler iizerinde
yaptig1 arastirma da okul yoneticilerinin doniisiimcii liderlik davranislar
acisindan  kendilerini  yeterli  gordiikleri, ancak Ogretmenlerin,
yoneticileri bu konuda yeterli gérmedikleri tesbit edilmistir. Karip’in
(1998) ilkogretim okul yoneticilerinin doniisiimcii ve iglemci liderlik
kapasitelerini kendi algilarmma ve yardimcilarinin algilarina  gore
degerlendirdikleri arastirmada, ilkdgretim okulu yoneticilerinin kendilerini
degerlendirmelerinde tim liderlik o6zelliklerine yiiksek diizeyde sahip
olduklar1 belirlenmisken, miidiir yardimcilarinin okul yoneticilerini
degerlendirmelerinden doniisiimcii liderlik o6zelliklerine orta diizeyde
sahip olduklar1 belirlenmistir. Bir bagka ¢alismada Giil ve Sahin (2011)
kamu gorevlileri tizerinde yaptigi arastirmada doniisiimcii liderlik
ozelliklerinin ilgili kamu kurumlarinda pek rastlanmadigi belirlenmistir.
Ciinkii Tirk kamu yoOnetimine hakim olan ilkeler doniisiimcii liderlik



182 + Orug Ali Ugur, Tekin Colakoglu

ozellikleri ile ortligmemektedir. Sahin“in (2006) vurguladigi gibi Tiirk
kamu yonetimine hakim olan yonetim anlayisi; merkeziyet¢i bir yapi,
otoriter yonetim, bilimsellikten yoksun yonetim, hizmet sunumunda es
dost iligkisinin 6n plana ¢ikmasi, degisikliklere direnme, stratejik planlama
yapmaktan ve gelistirmekten uzak olma, yetki devrine sicak bakmama,
sorumluluktan kagma, bigimsel denetim gibi bir ¢ok rutin isler seklinde
Ozetlenebilir. Konu ile ilgili bir bagka ¢alismada Celep (2004) 6zellikle
dontistimeii liderlik 6zelliklerinin, egitimsel degisikligin kolaylastiricisi
oldugunu ortaya koymustur. Ogretmenlerin is doyum diizeylerini ve drgiitsel
baghlig1 arttiran doniisiimeti liderlik sayesinde, dgretmenler yeni 0gretme
ve 0grenme yaklagimlar gelistirerek hem bireysel gelisimini gergeklestirir
hem de 6grencilerin motivasyonuna ve dgrenmelerine katkida bulunurlar.
Doniistimcii liderlik 6zelligine sahip kisiler okul reform ¢abalarinin basarili
olmasimi garantilemede 6nemli bir rol oynar. Konu ile ilgili yapilan bir
baska calismada ise Cetin (2011) benzer ¢aligsmalardan farkli olarak okul
midiirlerinin doniisiimsel liderlikten daha ziyade etkilesimsel bir liderlik
stilini benimsedigini belirlemistir. Bu duruma ¢aligmada 6rneklem olarak
secilen okullarin biirokratik ve yiiksek diizeyde merkeziyetgi yapisinin
olmasimin farkliliga nedenlerden oldugu ileri siiriilmiistiir.

Dursun (2009) yaptig1 ¢alismada, okul yoneticilerinin doniisimcii
liderlik davranislarini, etkilesimci liderlik davranislarindan daha fazla
gerceklestirdikleri, doniistimcii liderligin alt boyutu olan ideallestirilmis
etki (davranig)’1 tercih ettikleri, en az tercih ettikleri alt boyutun bireysel
destek oldugu, okul yoneticilerinin etkilesimci liderlik stilinin en fazla
kosullu 6diil alt boyutunu gerceklestirdikleri, en az ise tam serbestlik
tantyan liderlik boyutunu tercih ettiklerini belirlemistir.

Kiiltiir (2006) yaptig1 ¢alismada, okul yoneticileri 6gretmenlere gore
daha yiiksek bir ortalamayla kendilerinin “Doniigtimsel liderlik” stili
ile ilgili davraniglar1 gergeklestirdiklerini ifade ettiklerini saptamistir.
Calismanin alt boyutlarinda ise midiirler in kendilerini 6ncelikle
yiiksek ortalamayla “Entellektiiel uyarim” boyutunda degerlendirdikleri
belirtilmistir. Ogretmenler ise okul miidiirlerinin, okul ydneticilerine
gore daha diigiik bir ortalamayla “Doniisiimsel liderlik” stili ile ilgili
davraniglar1 gergeklestirdikleri, “Entellektiiel uyarim” boyutunun da daha
diisiik bir ortalama puana sahip oldugu belirtilmistir.

Gillii (2009) yaptig1 calismada, sinif 6gretmenlerinin algilarina gore
okul yoneticilerinin agirlikli olarak sergiledikleri liderlik stilini belirlemek
amaciyla uygulanan Cok Faktorli Liderlik Anketinden elde edilen
veriler analiz etmis ve okul yoneticilerinin doniisiimcii ve etkilesimci
liderlik stillerinden; daha ¢ok doniisiimcii liderlik stilini meydana getiren
davraniglar1 benimsedikleri, bunlar arasindan da en ¢ok ideallestirilmis
etki (davranig) boyutunun 6ne ¢iktigini belirlemistir. Ayrica, etkilesimci
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liderligin kosullu 6diil boyutunun da okul yoneticilerinin ii¢lincii sirada
tercih ettikleri bir davranis oldugunu ve okul yoneticilerinin en az
kullandiklart liderlik davraniginin etkilesimci liderligin laissezfaire boyutu
oldugunu, bunun yam sira etkilesimci liderligin kosullu 6diil disindaki
diger boyutlarinin da en son siralarda yer aldigini belirlemistir.

Beden egitimi Ogretmenlerinin doniisimcii liderlik stilleri alt
boyutlarina iliskin algilariyla iletisim becerilerine iliskin algilari
arasindaki iligki incelendiginde;

Doniisiimcii liderlik alt boyutlarindan ideallestirilmis etki-atfedilen
ile iletisim becerisi arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamli (r= ,395;
p< ,01), ideallestirilmis etki-davranis ile iletisim becerisi arasinda orta
diizeyde, pozitif ve anlamli (= ,420; p< ,01), telkinle giidiileme ile
iletisim becerisi arasinda diisiik diizeyde, pozitif ve anlamli (r= ,280;
p< ,05) bir iliski oldugu goriilmektedir. Buna goére doniisiimcii liderlik
boyutunda beden egitimi 6gretmenlerinin ideallestirilmis etki-atfedilen,
ideallestirilmis etki-davranig ve telkinle giidiileme liderlik davranislarini
gergeklestirme diizeyleri arttikga iletisim becerisi diizeyinin de arttigi
sOylenilebilir.

Etkilesimci liderlik alt boyutlarindan kosullu 6diil ile iletisim becerisi
arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamli (= ,388; p< ,01), istisnalarla
yonetim-aktif ve iletisim becerisi arasinda diisiik diizeyde, pozitif ve
anlamh (r= ,299; p< ,05) ve istisnalarla yonetim-pasif iletisim becerisi
arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamli (r=,496; p<,01) bir iliski oldugu
goriilmektedir. Buna gdre beden egitimi dgretmenlerinin kosullu 6diil,
istisnalarla yonetim-aktif ve istisnalarla yonetim-pasif liderlik 6zelligini
gerceklestirme diizeyleri arttikga, iletisim becerisi diizeyinin de arttigi
sOylenilebilir.
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Teknolojik  gelismeler ile beraber internet bir¢ogumuzun
hayatinda 6nemli bir yer edinmistir. Onceleri internetin kullanimi ve
yayginlastirilmas1 olumlu olarak kabul edilir hatta arastirma ve dgrenim
saglamada en 6nemli arag olarak goriiliirdii (Chou, Condron ve Belland,
2005). Fakat zamanla yapilan incelemelerde goriildii ki ¢ok erken yasta
ve agir1 internet kullanimi kiside davranig degisimlerine neden oluyor.
Bunun birey i¢in olduk¢a zararli etkilerinin olabilecegi ileri siiriildii
(Young, 1996). Hatta asir1 internet kullamiminin sonucunda kiside
bagimlilik belirtileri olusup olusmadig {izerine incelemeler yapilmaya
baslandi (Kandell, 1998; Orzack, 1999). Yapilan son c¢aligmalarda
interneti  kullanim bigimlerine goére bagmmhilik tanimi yapilmaya
baslanmistir (Young and DeAbreu, 2010). Internet bagimlilig: {izerine
ilk arastirmay1 yapan Young internet bagimliligi kavramimi “internet
kullanma isteginin 6niine gecilememesi, internete bagli olmadan gegirilen
zamanin Onemini yitirmesi, yoksun kalindiginda asir1 sinirlilik hali,
saldirganlik olmasi, kisinin is, sosyal, aile hayatinin giderek bozulmas1”
olarak tamimlamistir. Young ve ark. Yaptiklar1 c¢aligmada internet
bagimliligmi siniflandirmislardir bu simiflandirmalardan biride dijital
oyun bagimlilhigidir (Ayaz, 2016: 144). Internet ve oyun bagimliligin en
cok gorildiigl yas 12-18 yas donemidir. Bu donem patalojik olarak oyun
bagimlilig1 i¢in en tehlikeli yas donemidir. Oyun bagimlilig1 giiniin biiyiik
bir boliimiinde oyun oynamamay1 birakamama, gercek yasam ile oyunu
ayirt edememeye baslama, yerine getirilmesi gereken giinliik gorevleri
ihmal etme, sosyallesmek yerine oyun oynamak hatta temel fizyolojik
ihtiyaclar erteleyerek oyunu birakamamak olarak tanimlanabilir (Giircan
ve digerleri, 2008). Gelisen teknoloji ile bilgisayarlarin, tablet ve cep
telefonlariin internet ile baglantis1 kurulmasi ile dijital oyunlarin istenen
zamanda ve istenen yerde oynayabilme durumu, oyun cesitliligi gibi
durumlar bagimlilik riskini arttirmistir (Gokgearslan ve Durakoglu, 2014;
Gentile, 2009).

Yogun oyun oynama davraniginin altinda yatan bazi nedenleri
ortaya koymak gerekirse, yapilacak daha bir is segeneginin olmamasi,
bos zamanlar1 degerlendirme, eglenme, zaman gegirme, rahatlama,
giinlik hayatin sikintilarindan kaginma, istenmeyen kotii durumlardan
uzaklasma, sanal bir kimlik olusturma, gercek olmayan bir ortamda
varligini kanitlama i¢in dijital ortamda oyun oynama tercih edilebilir ve bu
kontrol edilemediginde siire¢ icerisinde bagimliliga neden olabilmektedir
(Horzum ve digerleri, 2008). Bu dijital oyunlarin baz1 6zellikleri 6rnegin
siddet ve strateji igerikli olanlar duygusal olarak bagimliliklara neden
olabilmektedir (Charlton ve Danforth, 2007). Oyunlar kisilerin gercek
hayattan kacip sigiabilecekleri sanal bir gerceklik yaratir ve bu sanal
gercekligin verdigi mutluluk ¢cogu zaman giinliilk yasamin sikintilarina
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tercih edilir (Dogu, 2009). Dijital oyunlarda bagimlilik siireci oyundan
zevk alma sonucu olusan tatmin olma duygusunu tekrar yagamak icin
oyun oynama zamaninda goriilen artis ile iligkilidir (Horzum ve digerleri,
2008). Horzum (2011) yaptig1 baska bir calismada oyun bagimlilig
yasayan kisilerin oyunu birakamama, oyunu akildan ¢ikaramama, oyun
icindeki sanal hayat ile gercek hayati bir birine karistirma, oyunu sosyal
etkinliklere tercih etme, oyun oynarken sorumluluklar1 yerine getirememe
gibi durumlarin yagandigini belirtmistir. Ayn1 zamanda bir¢ok psikolojik
rahatsizliga da neden oldugu, sosyal uyumsuzluk sorunlar1 yasattigi,
yeme bozukluklariin ortaya ¢iktigi (Sahin ve Tugrul, 2012) ve oyunlarda
istedikleri meslek, rol ve kisi yerine gecebildikleri i¢in bu ger¢ek yasamda
ergenlerin rol karmasasi yasamasina neden olabilmektedir (Alper, Aytan ve
Unlii, 2015) sug icerikli oyunlar siddeti normallestirerek, duyarsizlasmaya
neden olabilir, kisilik yapisinda istenmeyen davranig Oriintiileri ortaya
cikarabilir (Bolisik ve Muslu, 2009).

Son zamanlarda ergenleri bircok yonden tehdit eden dijital oyun
bagimlilig1 bu ¢aligma kapsaminda bir¢ok demografik degisken acisindan
incelenerek mevcut durum ortaya c¢ikarilmaya calisilmistir. Ergenlerin
cogunun yapabilecekleri kendilerine zevk veren, eglenebildikleri,
streslerin ve kaygilarin1 azaltabilecekleri ortamlara ihtiyaglar1 var. Daha
iyi alternatifleri olmayan gengler kendilerini sanal diinyalarin gecici
mutluluklari ile oyalamaya ¢alistyorlar ve sonunda bagimlilik ile beraber
bircok saglik sorunu ile karsi karsiya kaliyorlar. Bu anlamda oyunun
yerine sporun koyulmasi, spor yapan ¢ocuklarda oyun bagimliliginin da
daha az goriildiigiiniin bilinmesi gencleri spor ortamlarina yonlendirmede
bir yol gosterici olacag diistiniilmektedir.

Yontem

Arastirmanin Modeli

Ergenlik donemindeki (14-18 yas) bireylerin spor yapma durumlarina
gore dijital oyun bagimlilik diizeylerini incelemek amaci ile yapilan
calismada, nicel aragtirma ydntemi olan betimsel ve iliskisel tarama
modeli kullanilmistir. Tarama modeli var olan bir durumu betimlemek
icin kullanilan bir yontemdir (Karasar, 2007). Bu tarz nitel arastirmalarin
amac1 bireylerin sosyal davraniglarini 6lgekler yoluyla sayisal verilere
donistiirerek aciklamaya galismaktir (Cepni, 2007;201).

Arastirmanin Orneklemi

Arastirmanin  katilimcilart  2018-2019  egitim-6gretim  yili  giiz
doneminde FErzurum merkezde bulunan farkli liselerden rastgele
ornekleme yontemi ile oyun bagimlilik diizeyleri ve demografik bilgiler
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toplanmistir. Devlet liselerinden toplanan verilerde 268 katilimciya
ulagilmistir. Toplanan veriler arastirmaci tarafindan bilgisayara kodlanarak
kisisel bilgiler kisminda dijital oyun oynuyor musunuz sorusuna hayir
cevabini veren 94 katilimci arastirmaya dahil edilmemistir. Bu dogrultuda
arastirmanin ¢alisma grubu 68 kadin ve 106 erkek olmak tizere toplam
174 katilimcidan olugmaktadir.

Tablo 1. Katilimcilarin Kisisel Bilgilerinin Dagilimlar

Faktor Degigken f %
Erkek 105 60.9
Cinsiyet Kadin 69 39.1
Yapryor 66 37.9
Spor Durumu Yapmiyor 108 62.1
Iyi 62 35.6
Algiladiginiz gelir durumunuz? Orta 108 62.1
Koti 4 23
0-2 saat 145 69.1
Giinde kag saat dijital oyun oynarsin? 3-5 saat 62 295
6-8 saat 3 14
1-3 saat 28 16,1
Bu giine kadar hi¢ bagindan kalkmadan en 4.6 gaat 118 67.8
uzun kag saat dijital oyun oynadiniz? 7.9 saat 14 80
10 saat ve iizeri 14 8.0
Bilgisayar 77 44.2
Cep tel. 75 43.1
Dijital oyunu nereden oynarsin? Tablet 22 127
Evet 19 109
Dijital oyun oynarken siireyi kontrol Hayir 91 523
edebiliyor musun? Bazen 64 367
Oyunlarda toplam kag kisi ile tanigtin? Hig 89 51.1
1-5 kisi 37 212
6-10 kisi 11 63
11-15 kisi 6 34
16 fazla kisi 31 17.8
Oyun igin hi¢ para harcadi mi? Harcadim 68 39.1

Harcamadim 106 60.9
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Oyun i¢in okulu aksattigin oldu mu? Oldu 38 21.8
Olmad: 136 78.1
Oyunda bir klana tiye misin? Uyeyim 50 28.7
Uye degilim 87 50.0
Daha dnceden liyeydim 37 21.2
Klan da arkadas edindin mi? Edindim 60 344
Edinmedim 114 65.5
Oyun formlarina tiye misin? Evet 41 23.6
Hay1r 133 76.4
Oyun sirasinda mesajlasman agik mi? Evet 90 51.7
Hay1r 84 483
Ailen oyun oynadigini biliyor mu? Evet 146 83.9
Hayir 28 16.1
Ailen oyun siirenin fazla oldugunu diisiiniiyor Evet 54 31.6
mu? Hayir 119 68.4
Ailen oyun oynamani engellemeye ¢alistyor Evet 31 195
mu? Hayir 140 80.5

Tablo 1’ de aragtirmada yer alan katilimcilarin kisisel bilgilerinin
dagilimi1 gosterilmistir. Tablo incelendiginde, katilimcilarin %52,4’{inlin
(n=110) “Erkek”, %64,8’inin (n=136) “spor yaptig1”, %44,3’linlin giinde
0-2 saat dijital oyun oynadigi (n=93), %42,4’liniin (n=89) dijital oyunu
cep telefonundan oynadigi, %53, 1’inin dijital oyun oynarken siireyi
kontrol edemedigi (n=112) goriilmektedir.

Veri Toplama Araclar

Kisisel Bilgi Formu

Bu formda katilimcilara cinsiyet, spor yapma durumlari, giinlik
dijital oyun oynama siireleri, dijital oyunu nereden oynadiklar1 ve dijital
oyun oynarken siire kontrolii saglayip saglayamadiklar1 gibi sorular
sorulmustur.

Dijital Oyun Bagimlihg Olcegi Kisa Formu (DOBO-7)

Ergenbireylerin (12-18 yas) sorunludijital oyun oynama davraniglarini
tespit etmek amaci ile Lemmens ve digerleri, (2009) tarafindan gelistirilen
Dijital Oyun Bagimlilig: 6lgegi kisa Formu (DOBO-7) 7 maddeden ve
tek alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin gegerlilik ve giivenirlik degerleri
Cronbach alfa icin 0.92 olarak belirtilmistir. Olcegin Tiirkce gecerlilik
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giivenirlilik ¢aligmasi Irmak ve Erdogan (2015) tarafindan yapilmis ve
Cronbach alfa katsayisi .72 olarak bulunmustur. Bu ¢alisma kapsaminda
Cronbach alfa katsayist .78 olarak belirlenmistir. Olgek 5°li likert
tipindedir (1= hi¢bir zaman, 5= her zaman), yiikselen puanlar dijital oyun
bagimlilik diizeyinin yiiksek oldugunu gésterir. Olgekten 7-35 puan arasi
puan alinmaktadir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilere SPSS 20.0 paket programina kodlanarak aritmetik
ortalama ve standart sapma gibi betimsel istatistikler uygulanmistir.
Katilimeilarm spor yapma durumlarina gére ve demografik 6zelliklerine
gore dijital oyun bagimlilik diizeyleri arasinda fark olup olmadigm
belirlemek amaciyla Independent Samples T-Testi ve ANOVA testi
uygulanmigtir. Analizler i¢in anlamlilik diizeyi olarak 0.05 kabul
edilmistir. Olgek icin incelenen skewness ve kurtosis degerlerinin sosyal
bilimler alaninda kabul géren +2.0 ve -2,0 degerleri arasinda (George ve
Mallery; 2010) oldugu goriilmektedir. Bu nedenle analizlerde parametrik
testler kullanilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Dijital Oyun Bagimhilik Olgcegi Puanlarimn Cinsiyet Durumuna Gore
T-Testi Sonuglart

Cinsiyet N X S sd t p
Kadm 69 11,36 5,15 172 3,13 ,002
Erkek 105 13,72 4,66

Tablo 2 incelendiginde; katilimeilarin dijital oyun bagimlilik
diizeyleri cinsiyet durumlarina gére anlamli bir farklilik gostermektedir,
t(172)=3.13, p<.01. erkeklerin dijital oyun bagimlilik diizeyleri (X=13,72)
kadinlara gore (X=11,36) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu bulgu
erkeklerin dijital oyun bagimlilik diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek
oldugu seklinde yorumlanabilir.

Tablo 3. Dijital Oyun Bagimhlik Olgegi Puanlarinin Spor Yapma Durumuna
Gore T-Testi Sonuglart

Spor durumu N X S sd t p
Spor yapiyor 66 12,00 5,54 172 2,71 ,007
Spor yapmiyor 108 14,07 4,43

Tablo 2 incelendiginde; katilimeilarin dijital oyun bagimlilik diizeyleri
spor yapma durumlarina gore anlamli bir farklilik gdstermektedir,
t(172)=2.71, p<.01. spor yapan bireylerin dijital oyun bagimlilik diizeyleri
(X=12,00) spor yapmayan bireylere gore (X=14,07) daha diisiik oldugu
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goriilmektedir. Bu bulgu spor yapan bireylerin dijital oyun bagimlilik
diizeylerinin spor yapmayan bireylere gore daha diisiik oldugu seklinde
yorumlanabilir.

Tablo 4. Dijital Oyun Bagimlilik Olgegi Puanlarinin En Uzun Oynadiklart Oyun
Saatine Gore ANOWA Sonuglari

Varyansin Kareler sd Kareler F p  Anlamh
kaynagi toplami ortalamasi fark
Gruplararasi 793.456 3 264.485 12.818 ,000 1-2,1-3
Gruplarigi 3507.675 170 20.633 1-4,2-3
Toplam 4301.132 173 2-4

Tablo 4 incelendiginde; katilimeilarim dijital oyun bagimlilik
diizeyleri arasinda en uzun oynadiklar1 oyun saatine gore anlamli farklilik
gosterdigi gorilmektedir, F(3, 170)=12,81, p<.01. Baska bir ifade ile
katihmcilarin dijital oyun bagimlilik diizeyleri, en uzun oynadiklar
oyun saatine gore degismektedir. Birimler arasi farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu bulmak amaci ile yapilan Scheffe testinin sonuglarina
gbre, en uzun 1-3 saat arasi oyun oynayanlarin (X=11,47) 4-6 saat ars1
oynayanlara (X=14,57), 7-9 saat aras1 oynayanlara (X=14,84) ve 10 saat
lizeri oynayanlara (X=18,42) gore oyun bagimlilik diizeylerinin daha
diisiik oldugu gortiliirken, 4-6 saat arast oynayanlarin (X=14,57) 7-9 saat
aras1 oynayanlara (X=14,84)ve 10 saat lizeri oynayanlara (X=18,72) gore
oyun bagimlilik diizeylerinin daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Dijital Oyun Bagimhilik Ol¢egi Puanlarinin Oyunu Nereden
Oynadiklarima Gore ANOWA Sonucglari

Varyansin Kareler sd Kareler F p  Anlaml fark
kaynagi toplami1 ortalamasi

Gruplararasi 313.716 2 156.858 6,727 ,002 A-B
Gruplarigi 3987.415 171 23.318

Toplam 4301.132 173

A: Bilgisayar B:Cep tel C:Tablet

Tablo 5 incelendiginde; katilimcilarin dijital oyun bagimlilik
diizeyleri arasinda oyunu nereden oynadiklarina gore anlamli farklilik
gosterdigi goriilmektedir, F(2, 171)=6,72, p<.01. Baska bir ifade
ile katilimcilarin dijjital oyun bagimlilik diizeyleri oyunu nereden
oynadiklarina gore degismektedir. Birimler arasi farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu bulmak amaci ile yapilan Scheffe testinin sonuglarina
gore, oyunu bilgisayardan oynayanlarin (X=14,28) cep telefonundan
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oynayanlara (X=11,49) gore oyun bagimhilik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Dijital Oyun Bagimlilik Olgegi Puanlarinin Oyun Oynarken Oyunda
Kag Kisi ile Iletisime Gectigine Gore ANOWA Sonuclart

Varyansin Kareler sd Kareler F p  Anlamh
kaynagi toplam1 ortalamasi fark
Gruplararasi 936.096 4 234.024 11.753 ,000 A-B, A-C,
Gruplarici 3365.035 169 19.911 A-E, B-E,
Toplam 4301.132 173

A: Hi¢ B: 1-5 kisi C:6-10 kisi D:11-15 kisi E: 16 kisi ve tizeri

Tablo 6 incelendiginde; katilimcilarin dijital oyun bagimlilik
diizeyleri arasinda oyun oynarken kag kisi ile iletisime gectigine gore
anlaml farklilik gosterdigi goriilmektedir, F(4,169)=11.75, p<.01. Bagka
bir ifade ile katilimcilarin dijital oyun bagimlilik diizeyleri, oyun oynarken
kag kisi ile iletisime gectiklerine gore degismektedir. Birimler arasi farkin
hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amaci ile yapilan Scheffe testinin
sonuglarina gore, hi¢ kimse ile iletisime ge¢cmeyenlerin (X=10,73) 1-5
aras1 kisi ile iletisime gecenlere (X=13,48), 6-10 arasi kisiile iletisime
gecenlere (X=15,09) ve 16 iizerinde kisi ile iletisime gecenlere (X=16,61)
gore oyun bagimlilik diizeylerinin daha diisiik oldugu gériiliirken, 1-5
arasi kisi ile iletisime gecenlerin (X=13,48) 16 iizerinde kisi ile iletisime
gecenlere (X=16,61) gore oyun bagimlilik diizeylerinin diisiik oldugu
gorlilmektedir.

Tablo 7. Dijital Oyun Bagimlilik Olcegi Puanlarinmin Oyuna Para Harcama
Durumuna Gore T-Testi Sonuclart

Para Harcama Durumu N X S sd t p
Harcadim 68 14,67 5,46 171 4,17 ,000
Harcamadim 105 11,57 427

Tablo 7 incelendiginde; katilmecilarin dijital oyun bagimlilik
diizeyleri oyun i¢in para harcama durumlarina gore anlamli bir farklilik
gostermektedir, t(171)=4.17, p<.01. oyun i¢in para harcayanlarin dijital
oyun bagimlhilik diizeyleri (X=14,67) harcamayanlara gore (X=11,57)
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu bulgu oyun i¢in para harcayanlarin
dijital oyun bagimlilik diizeylerinin harcamayanlara gore daha yiiksek
oldugu seklinde yorumlanabilir.
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Tablo 8. Dijital Oyun Bagimlilik Olcegi Puanlarimin Oyun I¢in Okulu Aksatma
Durumuna Gore T-Testi Sonuglart

Okulu Aksatma Durumu N X S sd t p
Okulu aksattim 10 20,50 6,22 172 5,43 ,000
Okulu aksatmadim 164 12,31 4,51

Tablo 8 incelendiginde; katilimcilarin dijital oyun bagimlilik
diizeyleri oyun i¢in okulu aksatma durumlarina gore anlaml bir farklilik
gostermektedir, t(172)=5.43, p<.01. oyun oynamak i¢in okulu aksatanlarin
dijital oyun bagimlilik diizeyleri (X=20,50) okulu aksatmayanlara gore
(X=12,31) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu bulgu oyun oynamak
icin okulu aksatanlarin dijital oyun bagimlilik diizeylerinin aksatmayanlara
gore daha yiiksek oldugu seklinde yorumlanabilir.

Tablo 9. Dijital Oyun Bagimlilik Ol¢cegi Puanlarimin Oyunda Klan Uyeligi
Durumuna Gore ANOWA Sonuglart

Varyansin Kareler sd Kareler F p  Anlaml
kaynagi toplami ortalamasi fark
Gruplararasi 806.725 2 403.362 19.738 ,000 A-B, B-C
Gruplarigi 3494.406 171 20.435

Toplam 4301.132 173

A: Uyeyim B: Uye degilim C: Eskiden iiyeydim

Tablo 9 incelendiginde; katilimeilarin dijital oyun bagimlilik
diizeyleri arasinda oyunda klan liyeligi durumlarina goére anlamhi farklilik
gosterdigi gorilmektedir, F(2, 171)=19,73, p<.01. Baska bir ifade ile
katihmcilarin dijital oyun bagimlilik diizeyleri, bir Klan’a iiye olma
durumlarma gore degismektedir. Birimler arasi farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu bulmak amaci ile yapilan Scheffe testinin sonuglarina
gore, bir Klan’a iiye olanlarn (X=15,60) olmayanlara (X=10,72) gore
oyun bagimlhlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriiliirken, eskiden
bir klana iiye olanlarin (X=13,83) olmayanlara (X=10,72) gore oyun
bagimlilik diizeylerinin yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 10. Dijital Oyun Bagimlilik Olgegi Puanlarinin Klanda Arkadas Edinme
Durumuna Gére T-Testi Sonuglart

Klanda arkadas N X S sd t P
Edindim 60 15,40 548 171 5,34 ,000
Edinmedim 113 11,45 4,09
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Tablo 10 incelendiginde; katilimcilarin dijital oyun bagimlilik
diizeyleri klan’da arkadas edinme durumlarina gére anlamli bir farklilik
gostermektedir, t(171)=5.34, p<.01. klan icinde arkadas edinenlerin
dijital oyun bagimlilik diizeyleri (X=15,40) arkadas edinmeyenlere gore
(X=11,45) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu bulgu klan ic¢inde
arkadas edinenlerin dijital oyun bagimlilik diizeylerinin edinmeyenlere
gore daha yiiksek oldugu seklinde yorumlanabilir.

Tablo 11. Dijital Oyun Bagimhilik Olcegi Puanlarinin Dijital Oyun Oynarken
Stire Kontroliinde Sorun Yasama Durumuna Gore ANOWA Sonuglart

Varyansin Kareler sd Kareler F p  Anlamh
kaynagi toplam1 ortalamasi fark
Gruplararasi 887.527 2 443.763 22.320 ,000 A-B, A-C,
Gruplarigi 3379.917 170 19.881 B-C
Toplam 4267.445 172

A: Evet B:Hayw C: Bazen

Tablo 11 incelendiginde; katilimcilarin dijital oyun bagimlilik
diizeyleri arasinda oyun oynarken siire kontrolii yasama durumlarina
gore anlamh farklilik gosterdigi goriilmektedir, F(2, 170)=22.32, p<.01.
Bagka bir ifade ile katilimcilarin dijital oyun bagimlilik diizeyleri, oyun
oynarken siire kontrol sorunu yasamalarina gore degismektedir. Birimler
aras1 farkin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amac ile yapilan
Scheffe testinin sonuglarina gére oyun oynarken siire kontroliinde sorun
yasayanlarin (X=18,21) yasamayanlara (X=11,04) ve bazen yasayanlara
(X=13,74) gore oyun bagimlilik diizeyleri daha yiliksek oldugu
goriiliirken, bazen sorun yasayanlarinda (X=13,74) siire kontroliinde
sorun yagamayanlara (X=11,04) gore oyun bagimlilik diizeylerinin yiiksek
oldugu goriilmektedir.

Tablo 12. Dijital Oyun Bagimlilik Olcegi Puanlarinin Oyun Forumlarina Uyelik
durumuna Gére T-Testi Sonuglart

Oyun Forumlarma Uyelik N X S sd t p
Evet 40 1630 588 170 540 000
Hayir 132 11,79 4,16

Tablo 12 incelendiginde; katilimcilarin dijital oyun bagimlilik
diizeyleri oyun forumlarina iiyelik durumlaria gére anlamli bir farklilik
gostermektedir, t(170)=5.40, p<.01. oyun forumlarina iiye olanlarin dijital
oyun bagimlilik diizeyleri (X=16,30) olmayanlara gore (X=11,79) daha
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yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu bulgu oyun forumlarina iiye olanlarin
dijital oyun bagimlilik diizeylerinin olmayanlara gore daha yiiksek oldugu
seklinde yorumlanabilir.

Tablo 13. Dijital Oyun Bagimlilik Olgegi Puanlarinin Oyunda Mesajlasmanin
Ac¢tk Olma Durumuna Gére T-Testi Sonuglart

Mesajlasma N X S sd t P
Acik 90 14,27 5,58 171 4,19 ,000
Kapali 83 11,24 3,65

Tablo 13 incelendiginde; katilimcilarin dijital oyun bagimlilik
diizeyleri mesajlagsmanin agik olma durumlarina goére anlamli bir farklilik
gostermektedir, t(171)=4,19, p<.01. mesajlasmasi agik olanlarin dijital
oyun bagimhlik diizeyleri (X=14,27) kapali olanlara gore (X=11,24)
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu bulgu mesajlasmasi agik olanlarin
dijital oyun bagimlilik diizeylerinin kapali olanlara gore daha yiiksek
oldugu seklinde yorumlanabilir.

Tablo 14. Dijital Oyun Bagimhilik Ol¢egi Puanlarimin oyun oynadigindan ailenin
haberdar olmasi durumuna Gore T-Testi Sonuglart

Ailenin haberi N X S sd t p
Var 146 13,19 5,07 171 2,35 ,020
Yok 27 10,77 3,93

Tablo 14 incelendiginde; katilimcilarin dijital oyun bagimlilik
diizeyleri ailenin c¢ocuklarinin oyun oynadigindan haberdar olmasi
durumuna gore anlamli bir farklilik géstermektedir, t(171)=2.35, p<.01.
ailesinin oyun oynadigindan haberleri olanlarin dijital oyun bagimlilik
diizeyleri (X=13,19) olmayanlara gore (X=10,77) daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu bulgu ailesinin oyun oynadigindan haberleri olanlarin
dijital oyun bagimlilik diizeylerinin olmayanlara gore daha yiiksek oldugu
seklinde yorumlanabilir.

Tablo 15. Dijital Oyun Bagimhlik Ol¢egi Puanlarinin Ailenin Oyun Oynamayt
Engellemeye Calismasi Durumuna Gore T-Testi Sonuglart

Ailenin oyun oynamay1r N X S sd t P
engelleme durumu
Evet 31 14,70 6,35 169 2,28 1,024

Hayir 140 12,48 4,53
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Tablo 15 incelendiginde; katilimcilarin dijital oyun bagimlilik
diizeyleri ailenin oyun oynamay1 engellemeye calismasi durumlarina
gore anlaml bir farklilik gdostermektedir, t(169)=2,28, p<.01. ailesinin
oyun oynamasini engellemeye calisanlarin dijital oyun bagimlilik
diizeyleri (X=14,70) engellemeye calismayanlara gore (X=12,48) daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu bulgu ailesinin oyun oynamasini
engellemeye ¢aligsanlarin dijital oyun bagimlilik diizeylerinin engellemeye
calismayanlara gore daha yiiksek oldugu seklinde yorumlanabilir.

TARTISMA

Arastirmanin verileri incelendiginde; dijital oyun bagimliliginin
cinsiyete gore farklilik gosterdigi goriilmektedir. Erkeklerin kadin
Ogrencilere gore dijital oyun bagimlilik diizeylerinin yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Aksoy (2018)’de yaptig1 ¢alismada ergenlerin oyun
bagimliligini cinsiyet degiskeninin etkiledigini tespit etmistir. Eyyiipoglu
(2017)°da yaptig1 ¢aligmada bilgisayar ve internet bagimlilig1 arasinda
cinsiyet degiskenine gore farkliliklar oldugunu belirtmektedir. Miiller
ve digerleri, (2014), yaptiklar1 g¢alismada erkeklerin kizlara oranla
daha fazla dijital oyun oynadiklarim1 ortaya koymustur. Eni (2017)’de
yaptig1 ¢calismada da erkek dgrencilerin dijital oyun bagimliliginin kadin
ogrencilere gore yiliksek oldugu goriilmektedir. Miiller ve digerleri, (2014)
yaptiklart ¢aligmada erkeklerin kizlara oranla daha fazla dijital oyun
bagimlilik davranigi gosterdiklerini belirtmislerdir. Lloret-Irles ve Morell-
Gomis (2015) ergenler ile yaptiklar ¢calismada erkek katilimcilarin oyun
oynama sikliklar1 ve oyun oynama siireleri ile dijital oyun bagimlilig1
diizeylerinin kadin katilimcilara gore daha yiiksek oldugu bildirilmistir.
Festl ve digerleri, (2016) erkeklerin problemli bilgisayar oyunu oynama
davranislarinin kizlara oranla anlamli diizeyde yiiksek oldugunu tespit
etmislerdir. Literatiirde yapilan g¢alismalarin bulgulari bu calismanin
bulgular ile benzerlik gostermektedir.

Aragtirmanin bir diger bulgusu da spor yapan ergenlerin dijital oyun
bagimlilik diizeylerinin spor yapmayanlara gore daha diisiik oldugu
yoniindedir. Hazar (2016)’da yaptiklar1 ¢alismada fiziksel hareketlilik
iceren oyunlarin dijital oyun bagimlilik diizeylerini azalttigin1 rapor
etmigstir. Hazar (2014) yilinda yaptig1 ¢alismada spora katilan bireylerin
katilmayanlara gore bagimlilik puanlarmin ise daha diisiik oldugunu
belirtmistir. Baba Kaya ve Soyer (2020)’de yaptiklar1 ¢alismada 12
hafta bireysel egzersiz programina dahil olan ¢evrimig¢i oyun bagimlisi
ergenlerin egzersiz programi sonrasinda yapilan son oOl¢limlerinde
bagimlilik diizeylerinin 6nemli 6lgiide azaldigi gozlenmistir. Hazar ve
digerleri, (2017) yaptiklar1 caligmada katilimcilarin fiziksel aktiviteye
katilimlar1 ile dijital oyun bagimlilik diizeyleri arasinda negatif yonlii
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bir iliski oldugunu belirtmiglerdir. Namli ve Demir (2020) yaptiklar
calismada Ggrencilerin dijital oyuna yonelik tutum puanlarmin arttikga,
spora kars1 olan tutum puanlarinda azalma oldugunu goézlemlemislerdir.
Bu ¢alisma kapsaminda da spor yapan ergenlerin yapmayanlara gore dijital
oyun bagimlilik diizeylerinin daha az oldugu goriilmekte ve literatiir ile
benzer sonuglar gosterdigi goriilmektedir.

Yigit (2017)’de yaptig1 ¢alismada dijital oyun bagimliligini ¢esitli
degiskenler acisindan incelemis. Aile yasantilarinin ve c¢ocuklarin
oyun bagimlilig1 ile ailelerinin tepkileri arasinda iliskiler oldugunu
gozlemlemistir. Aileleri ile daha ¢ok vakit geciren ¢ocuklarin daha az
oyun bagimlilik problemi yasarken, yasaklayici, baskici ve ilgisiz ailelerin
cocuklarinin daha fazla oyun bagimlilik davranisi gosterdigini belirtmistir.
Eni (2017)’de yaptig1 calismada ailelerin sergiledikleri tutumlar ile oyun
bagimligi arasinda iligki oldugunu ortaya koymaktadir. Zorbaz ve digerleri,
(2014) yaptiklar1 calismada; “engelleyici aile iligkileri” “destekleyici aile
iligkileri” ve “bilgisayar basinda gegirilen toplam siire” degiskenlerinin
dijital oyun bagimliligina etkisini arastirmislardir. Aragtirma sonucunda;
“engelleyici aile iliskileri” ve “bilgisayar basinda gegirilen toplam siire”
puant yiiksek ¢ikan 6grencilerin dijital oyunu bagimlilik diizeyi yiiksek
cikarken, “destekleyici aile iliskileri” puani yiiksek c¢ikan Ogrencilerin
dijital oyun bagimlilik diizeyi anlamli derecede diisiik ¢cikmistir. Yapilan
arastirmanin sonucunda baskic1 ailelerin bu engelleyici tavirlarinin
cocuklar1 bilgisayar basinda vakit gecirmeye daha fazla neden oldugu,
bu davranis yapisinda ki ailelerde ¢ocuklarda daha yiiksek diizeyde oyun
bagimliligi gozlemlendigi goriilmektedir. Bu c¢alisma kapsaminda da
ailelerin biiyiik cogunlugunun ¢ocuklarin oyun oynadiklarindan haberdar
oldugunu ve engellemeye yonelik davranig gosteren ailelerin ¢ocuklarinin
oyun bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu
anlamda literatiir ile benzer sonuglara ulasilmistir. Cocuklara yonelik
baskict ve engelleyici davranislar sergilemek oyun bagimliliginin
artmasinda bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Oyun bagimlilig: lizerinde etkisi oldugu diisiiniilen bir diger 6nemli
faktor ise oyun oynama siiresidir. Oyun karsisinda gecirilen siire ne
kadar artarsa oyun bagimlilik diizeyinin de artacagi diigiiniilmektedir.
Bu konu fiizerine yapilmis arastirmalart inceledigimizde; Musluoglu
(2016) yaptig1 calismada oyun oynama siiresi olarak giinliik bes saatten
fazla bilgisayar karsisinda vakit geciren ¢ocuklarin giivensiz baglanma
davranig1 gosterdiklerini belirtmistir. Festl ve digerleri, (2016), yaptiklari
calismada giinliik oyun oynama siiresi ile oyun bagimlilik diizeyi arasinda
pozitif yonde anlaml bir iligki oldugunu ileri siirmektedir. Froolich ve
digerleri, (2016) yapmis olduklar1 ¢aligmada giinliilk dort saat ve {izeri
oyun oynayan katilmecilarin oyun bagimlilik diizeylerinin yiiksek
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oldugunu tespit etmistir. Gokgearslan ve Durakoglu (2014), yaptiklar
calismada, gilinliik ii¢ saat ve {izeri oyun oynayan katilimcilarin giinlitk
bir saat oyun oynayan katilimcilardan oyun bagimlilik diizeylerinin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Bu calisma kapsaminda ergenlere giinde kag¢ saat oyun oynadiklari
sorulmus ve cevaplar ile dijital oyun bagimlilik 6lgegi puanlari arasindaki
iligki incelenmistir. Arastirmanin verilerine gére 10 saat ve iizeri oyun
oynayanlarin 7-9 saat arasi oyun oynayanlara, 4-6 saat oyun oynayanlara
ve 1-3 saat aras1 oyun oynayanlara gore dijital oyun bagimlilik diizeyinin
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Yani baska bir ifade ile giinliik
oyun oynama saati arttik¢a dijital oyun bagimlilik diizeyinin yiikseldigi
sOylenebilir. Bu arastirma kapsaminda ergenlerin oyunu oynadiklari
teknolojik alete gére oyunbagimliliklarinin degisip degismedigiincelenmis
ve arastirma sonuglarina gore dijital oyunu bilgisayardan oynayanlarin
cep telefonundan oynayanlara gore dijital oyun bagimlilik diizeylerinin
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Calisma kapsaminda ergenlerin dijital
oyunlarda bir klana {iye olup olmadiklar1 ve oyun forumlarina iiye olup
olmadiklar1 sorulmus, klan iiyeligi bulunan ve oyun forumlarina {iye olan
katilimcilarin oyun bagimlilik diizeyleri daha yiiksek oldugu goriilmistiir.
Dijital oyunlar icerisinde kurulan gruplara olusturduklar1 aidiyet ve oyun
ici gorev paylagimi nedeniyle bu gruplara iiye olan katilimcilarin daha
fazla bagimlilik davranisi gosterdikleri diistiniilmektedir. Ayrica bu klan
ici iletisim tada oynanan oyundaki oyuncular ile sanal ortamda kurulan
iletisiminde yine dijital oyun bagimhiligin1 etkileyecegi diisiiniilerek
katilimcilara oyunlarda kac¢ kisi ile iletisime gectikleri sorulmusl6
iizerinde kisi ile iletisime gegenlerin 6-10 arasi kisi ile iletisime gecenlere
ve 1-5 arasi kisi ile iletisime gecenlere gore oyun bagimlilik diizeylerinin
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bir bagka ifade ile iletisime gegilen
kisi sayist arttikca oyun bagimlilik diizeyinin arttig1 goriilmektedir. Ayni
zamanda oyun sirasinda mesajlasmasi agik olarak oyun oynayanlarda
dijital oyun bagimlilik diizeyinin daha yiiksek oldugu da arastirmanin
bir bagka sonucu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu sonuglar dijital oyun
icerisindeki oyuncularin bir sekilde oyun icerisinde siirekli iletisimde
olmalarmin ergenlerin bilgisayar basinda siirekli oyun oynamalarina hatta
giinlik gorev ve sorumluluklar1 hatta bazen fiziksel ihtiyaglarini bile
erteleyerek oyun oynamaya devam ettikleri sdylenebilir. Oyle ki arastirma
kapsaminda oyun oynamak i¢in hi¢ okulu aksattiniz m1 sorusuna evet
olarak cevap verenlerin hayir olarak cevap verenlere gore oyun bagimlilik
diizeyleri daha yiiksek ¢cikmistir. Yani oyun bagimlilik diizeyinin yiiksek
olmasi ergenlerin giinliik sorumluluklarini aksatmalarina sebep olmaktadir.

Dijital oyunlar kisilerin yasamlarinda onlara haz veren, kazanma
duygusunu tatmin eden ve sonunda da siirekli bir haz arayisi ile bagimliliga
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neden olan bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu tarz oyunlarda
kolay yoldan yiiksek seviyelere ulasabilmek ya da oyun icerisinde gergek
olmayan materyaller alabilmek ve oyuna devam edebilmek igin bazi
oyunlar licret talep etmektedir. Bu ¢alisma kapsaminda katilimcilara dijital
oyunlara hi¢ para harcadiniz m1 diye sorulmus ve evet cevabi verenler
ile hayir cevabi verenlerin oyun bagimlilik diizeyleri karsilastirilmistir.
Dijital oyun i¢in para harcayan katilimcilarin oyun bagimlilik diizeylerinin
para harcamayanlara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yapilan
baska bir ¢aligmada; Yesilyurt (2014), erkeklerin %76,7 ’sinin, kadinlarin
ise %50,0’isinin dijital oyunlar i¢in para harcadiklarim ileri stirmektedir.
Literatiirde yapilan c¢aligsmalarda erkek katilimcilarin oyun bagimlilik
diizeylerinin kadin katilimcilara gore yiliksek oldugu diistiniildiigiinde,
dijital oyunlar i¢in para harcama diizeyinin de bagimlilikla dogru
orantili sekilde erkeklerde daha fazla olmasi beklenen bir sonug olarak
goriilmektedir.

Bu calisma kapsaminda ergenlik donemindeki katilimcilarin oyun
bagimlilig: ile iliskili goriilen bazi demografik bilgiler ile dijital oyun
bagimhilik diizeyleri karsilagtirilmis ve literatiire katki saglayacagi
disiiniilen sonuglara ulasilmistir. Ergenlik doneminde kisilerin
yasamlarina onemli Ol¢lide negatif etki yaratan oyun bagimliliklarini
azaltmak adina yapilacak caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu anlamda
aileler de ne yapacaklarin1 bilememekte ve engellemek i¢in sert tutumlar
sergilemektedirler. Bu durum ergenleri oyundan uzak tutmak yerine daha
fazla oyun basinda vakit gecirmelerine neden olmaktadir. Az sayida
da olsa literatiirde yapilan ¢alismalar spor yapmanin oyun bagimlilig1
iizerinde etkisi oldugunu gostermektedir. Bu kapsamda ¢ocuklarda olusan
zararli aligkanliklarin yerini sagliklar1 i¢in fayda saglayan aliskanliklar
ile degistirmek adma gencleri yonlendirmek Onemli goriilmektedir.
Genglerin spor ile zamanlarimi gecirmeleri, sanal ortamlarda aldiklar
basar1 hazzini, etkilesim kurma ihtiyacini, 6nemsenme ve takdir edilme
gibi ihtiyaglarini spor ortamlarindan saglayabilecekleri 6gretilmelidir. Bu
anlamda literatiirde yapilacak ¢alismalara ihtiya¢ oldugu diistiniilmektedir.
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GIRIS
Egitim; bireyin sosyal g¢evresi ile iliskisini siirdiirebilen, varligini
devam ettirebilmesini saglayan, gecmisle gelecek arasinda bir koprii
vazifesi goren ayn1 zamanda bireyin kendini gerceklestirmesine yardimei
olan bir degerdir. Egitim, bireyde sakli olan yetenekleri ortaya ¢ikaran,

mevcut yetenek ve bilgilerin gelismesini saglayan ve bireyin kapasitesini
artiran bir siire¢ olarak ifade edilebilir (Ozdemir, 2006).

Giliniimiiz diinyasinda siirekli olarak degisen ve gelisen teknoloji
ve olaylar toplumlar {izerinde biiyiilk etki yaratmaktadir. Toplum
tizerindeki bu etkiye karsi bireylerin bedensel ve ruhsal olarak gii¢lii ve
her yoniiyle nitelikli bir yapiya sahip olmasi gerekmektedir. Bireylerin
bu gereksinimleri karsilayabilmeleri i¢in bedenlerini egitmeye ihtiyaglar
vardir (Yalgmer, 1991). Egitim sistemine bakildiginda bireylerin bu
ihtiyacin1 kargilamada egitimin ayrilmaz bir parcasi olan beden egitimi
dersinin 6ne ¢iktig1 goriillmektedir.

Ogrencilere bireysel ve sosyal sorumluluk kazandirmada beden
egitimi dersi onemli katkilar sunar (Karaca ve Filiz, 2020). Ornegin,
ogrencilerin kendilerine giiveni artar, kendilerini kontrol eder, dogru
ve cabuk karar verebilme yetenekleri gelisir. Beden egitimi dersi
ogrencilerde is birligi yapabilme, dikkatli olma, yeterlilik, dogruyu
anlama, hakkini arama, disiplinli olma ve ¢alisma sevki gibi kisisel ve
toplumsal amag ve aligkanliklarin gelismesini saglar. Spor ve oyunla ilgili
biitiin etkinliklerde diizenli ve kuralli davranmay1, her ortamda diizgiin ve
sporculuk kurallarina uygun davranmay1 amaglar. Ogrencilerde amag ve
aligkanliklarin geligmesini saglar. Ogrencilerin spor ve oyun etkinlikleri
icinde bir lidere tabi olmalari, gerektiginde akranlarina anlayisla liderlik
yapmay1 dgrenmelerine yardimci olmaktadir (Bayhan, 2009).

Bu aciklamalar kapsaminda bireyin fiziksel, zihinsel, sosyal ve ruhsal
bakimdan ¢ok yonlii gelismesini saglayan beden egitimi dersinin ve bu
dersin uygulayicist olan beden egitimi Ogretmenlerinin, bireyin daha
dikkatli, bilinci yiiksek, giiclii, becerebilen, tiretken, kural ve kaidelere
riayet gosteren, kabullenmeyi bilen, rakibine saygi duymayi bilen ve
kazandiginda rakibine saygi duyan ve basarisizligi arastiran olgun bir
kisi olmasini saglamada 6nemli bir yeri oldugu anlagilmaktadir (Martens,
1998). Bu durumda beden egitimi 6gretmenlerinin niteligi de 6grencilerin
basarisinda 6nem kazanmaktadir.

Ogretmenler ve ogretmenlik meslegindeki nitelik konusu sadece
Tiirkiye’de degil diinyanin pek cok iilkesinde ¢ok sik giindeme gelen bir
konudur. Ogretmenlik meslegi ve bu meslegi yiiriiten profesyonellerin
meslegin gereklerini yerine getirisleriyle ilgili diizenlemeler Tiirkiye
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Cumbhuriyeti’nin kurulusundan beri {izerinde hep konusulan bir konu
olagelmistir (Seferoglu, 2004, 40).

Yeterlik, Bandura’nin Sosyal Ogrenme Kurami’nda 6ne ¢ikan dnemli
bir kavram olup, bireyin belli bir performans: gostermek icin gerekli
etkinligi organize edip basarili olarak yapma kapasitesine duydugu inang
olarak ifade edilmektedir. (Bandura, 1994).

Bandura (1994), oOz-yeterlik kavramini “bireyin olasi durumlar
karsisinda sorunlarla nasil basa ¢ikmasi gerektigini bilmesine iliskin
kendine olan inanc1” olarak tanimlarken, Senemoglu (2012) ise 6z-yeterligi
sOyle tanimlar; farkli durumlara karsi bireyin basa g¢ikabilmesi, belli
bir etkinlik kapsaminda basarma yeteneginin olugmasi ve kapasitesiyle
alakali kendini algilayis inancidir. Oz-yeterlik Zimmerman’a (2000) gére
ise, ¢cok degiskenli olup farkli alanlarla baglantilidir ve duruma bagimh
bir sekilde olusmaktadir.

Ogretmenin yeterliligi; 6gretmenin dgretim igin sarf edecegi gabay1,
belirlemis oldugu hedef ve istegini etkiler. Daha gayretli, daha organizeli
ve daha planlh olan 6gretmenler yeterliligi yiiksek olan 6gretmenlerdir.
Bu ogretmenler siirekli gelisime agik egilimindedirler (Allinder, 1994).
Bunun yan1 sira yeterliligi yiiksek olan 6gretmenlerin yeni diisiincelere
acik, 6grencilerin eksikliklerini belirleyip ona gore planlamalar yapip yeni
metotlar1 denemeye agik olduklari da belirtilmistir(Stein ve Wang, 1988).
Yine yeterliligi yliksek olan gretmenler, konunun 6gretilmesinde daha
cok zaman harcarlarken, yeterliligi yiiksek olmayan 6gretmenlerin daha
az zaman harcama isteginde olduklar1 belirtilmistir (Richs ve Enochs,
1990).

Egitim hizmetinin tretildigi ve toplumda pazarlandigi yer okuldur
(Basaran, 1985). Tiirkiye sartlarinda her okul tiirtinde ve her kademede
milyonlarca 6grenci beden egitimi ve spor dersi gérmektedir. Beden
egitimi ve spor vasitasiyla Ogrenciler sosyallesmekte ve toplumsal
iliskilerinde daha iiretken olmaktadirlar (Ozsaker, 2001). Bu sistem
iilkenin biiyiik sehirlerinden baslayarak en iicra noktalarmma kadar
dagilmis olan egitim kurullarinda gerekli tiim idareci ve dgretmenlere,
bagta beden egitimi ve spor 6gretmenlerine cocuklarin, genglerin bedensel
ve ruhsal agidan saglikli, dengeli, karakter sahibi, mutlu, genel ahlak
degerlerine sahip ve {iiretken vatandaglar olarak yetismeleri anlaminda
ihmale mahal verilmeyecek sorumluluk ve gorevler yiiklemektedir (Meb,
1992). Bu gorevler igerisinde 6zellikle beden egitimi dgretmenlerine
fazla sorumluluklar diismektedir. Bu amagla beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin yeterligi onemlidir.
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Bu ¢aligmanin amaci da, beden egitimi 6gretmenlerinin yeterliliklerini
tespit etmek amaciyla hazirlanan “Beden Egitimi ve Spor Ogretmenleri
Yeterlilik Olgegi’nin gegerlilik ve giivenirligini tespit etmektir.

MATERYAL VE METOT

Bu bolimde, arastirmanin modeli, arastirmanin g¢alisma grubu,
aragtirmada kullanilan veri toplama araci, verilerin toplanmasi ve verilerin
analizine iligkin bilgilere yer verilmistir.

Arastirma Modeli

Bu aragtirmanin genel amaci, 6grencilerin beden egitim dgretmenlerinin
yeterliklerine iligskin algilarimi belirlemek i¢in yeterlik dlcegi gelistirmektir.
Aragtirmanin genel amacina bagl olarak arastirmada nedensel karsilastirma
modeli kullanilmistir. Nedensel karsilastirma modeli ortaya ¢ikmis bir durum
ya da olaym nedenlerini ve bu nedenlere etki eden degiskenleri ya da bir
etkinin sonuglarini belirlemeye yonelik bir arastirma modelidir (Biiyiikoztiirk
ve ark., 2010). Nedensel karsilastirma modeli bireyler ya da gruplar arasindaki
farkliliklarin nedenlerinin ve sonuglarinin anlasilmasina olanak saglayan bir
arastirma modelidir (Fraenkel ve ark., 2012,). Bu arastirmada, 6grencilerin
beden egitimi 0gretmenlerinin yeterliklerine iliskin Ogrencilerin algilarini
belirlemeye yonelik gelistirilmek istenen 6lgegin uygulanmasi icin gerekli
izin Malatya Milli Egitim Midiirliigiinden alinmustir.

Buaragtirma, 6grencilerinbeden egitimi 6gretmenlerinin yeterliklerine
iliskin algilanan 6lgegi’nin (BESOYA-O) gelistirilmesi, giivenirlik ve
gecerliginin belirlenmesi amaciyla hazirlanmistir. Bu boliimde taslak
6lcek formlarinin uygulandigi ¢alisma grubu, 6l¢me aracini gelistirme ve
elde dilen verilerin analiz sonuglar1 yer almaktadir.

Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirma grubunu, Malatya ilinde ortadgretim 9, 10, 11 ve 12.
siniflarda 6grenim goren o&grenciler olusturmustur. A¢imlayict faktor
analizi i¢in 275, dogrulayici faktdr analizi icin ise farkli 254 6grenci
goniillii olarak arastirmaya katilmiglardir.

Yeterlik Olcegi Gelistirme Siireci

Ogrencilerin beden egitimi 6gretmenlerinin yeterliklerine iliskin
algilarimi belirlemek amaciyla bir dlgek gelistirilmistir. Olgek gelistirilmesi
siirecinde Oncelikle literatiir taramasi yapilmis. Madde havuzu i¢in 200
kisilik &rneklem grubu olusturulmustur. Orneklem grubuna yeterlikle
ilgili bilgilendirme yapilmistir. Bilgilendirme sonras1 6gretmen tarafindan
ogrencilerden yeterlik davraniglar1 ile 1ilgili ifadelerini yazmalari
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istenmistir. Bu islem sonucunda belirlenen O6lgek maddeleri uzman
goriisiine sunulmustur ve 90 maddelik bir madde havuzu olusturulmustur.
Daha sonra olusturulan madde havuzu, kapsam gegerligi ¢alismasi
kapsaminda alan uzmanlarindan olusan bir panel degerlendirmesine
tabi tutulmustur ve 45 soru olusturulmustur. Bu asamadan sonra dlgegin
yapr gecerligini test etmek amaciyla iki farkli 6rneklem grubundan
elde edilen verilerle sirasiyla agimlayict ve dogrulayici faktor analizleri
gerceklestirilmistir. Son olarak ise Olgcegin gilivenirligini belirlemek
amaciyla i¢ tutarlik giivenirlik katsayilar1 ve Spearman Brown giivenirlik
katsayilar1 hesaplanmistir. Asagida faktor analizi ve giivenirlik analizine
iligkin aciklamalara yer verilmistir. Sonu¢ olarak G&grencilerin beden
egitimi 0gretmenlerinin yeterligine yonelik algilarini belirlemek amaciyla
“Kesinlikle Katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2), Kismen Katiliyorum
(3), Katiliyorum (4), Kesinlikle Katiliyorum (5)” seklinde besli likert tipli
0lcek hazirlanmistir.

Yeterlik Olcegine fliskin A¢imlayic1 Faktor Analizi
Calismasi

Olgek gelistirme siirecinde dlgekten elde edilen puanlarin gegerliligine
dair en Onemli Ozelliklerden biri yap1 gegerliligidir. Yapr gecerliligi
gozlenebilen degiskenler aracilifiyla gozlenemeyen degiskenlere iliskin
yapilan ¢ikarimlarin gegerliligini test eder (Cokluk ve ark., 2010). Sosyal
bilimlerde gelistirilen Ol¢eklerin yap1 gegerliliginin test edilmesinde
siklikla faktor analizi teknigine bagvurulmaktadir (Biiytlikoztiirk, 2010).
Faktor analizinde kullanilan temel yontemlerden biri agimlayict faktor
analizidir. A¢imlayic1 faktor analizi 6lgme aracindaki ana yapilart ve
boyutlari kesfetmeyi amaglamaktadir (Kline, 1994).

Aragtirmada 0Olcegin yap1 gecgerligini belirlemek {izere birinci
calisma grubundaki 275 6grenciden elde edilen veriler ile Agimlayici
Faktor Analizi (AFA) yapilmistir. AFA yapilmadan dnce, verilerin faktor
analizine uygun olup olmadigini belirlemek iizere Kaiser-Meyer-Olkin
(KMO) katsayis1 incelenmis ve Barlett kiiresellik testi yapilmistir. KMO
katsayisinin .60’dan biiyiik ve Bartlett kiiresellik testi’nin anlamli ¢ikmasi
verilerin faktér analizine uygun oldugunu gdstermektedir(138). Analiz
sonucunda KMO katsayisi .96, olarak hesaplanmis ve Bartlett kiiresellik
testi (3923.31, sd = 253; p<.001) anlaml1 bulunmugtur. Verilerin faktor
analizine uygun oldugu belirlendikten sonra, temel bilesenler analizi
yontemi (principal axis extraction) ve promax dondiirme teknigi
kullanilarak AFA yapilmstir.

AFA yapilirken ayn1 yapiy1 6lgemeyen maddelerin elenmesi ve nemli
faktor sayisinin belirlenmesinde, maddelerin faktor yiikleri, maddelerin
anlam ve igerik acisindan birbirleri ile tutarliligi, her bir maddeye iliskin
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ortak faktdr varyanslari, faktorlerin 6z degerleri ve agiklanan toplam
varyans degerleri dikkate alinmistir (Biiyiikoztiirk, 2010; Cokluk ve ark.
2010; Kline, 1994, Pallant, 2011).

45 madde ile yapilan ilk faktor analizi sonrasinda, 6lgek formunda yer
alan 9 maddenin ayni anda birden fazla faktorde birbirine yakin yiiksek
yiik degeri gosterdigi, 6 maddenin anlam ve icerik olarak uygun olmayan
faktorde yiik gosterdigi ve 7 maddenin faktor yiiklerinin ise .40’1n
altinda kaldig1 belirlenmistir. Kriterleri karsilamayan 22 madde dl¢ekten
cikarildiktan sonra analiz yeniden tekrarlanmis ve analiz sonucunda
23 maddenin 6z degeri 1’den biiyiik ii¢ alt faktér altinda toplandigi
belirlenmistir. AFA’ya iliskin sonuglar tablo 1’ de verilmistir.

Tablo 1. Beden Egitimi Ogretmeni Yeterlik Olcegine Iliskin Acimlayict Faktor
Analizi Sonuglar

=
) = s_4
Beden egitimi ve spor dgretmenimiz, 4 2 2
< <
B~ = =9
1. Dersi dgrenci diizeyine gore isler. .88 17 .01
2. Ogrencilerin derse yeterince katilmalarini saglar. 72 06 .12
3. Ogrencileri 6grenmeye karsi motive eder. 70 10 .07
4. Ders iglerken dgrenci ilgi ve isteklerine yer verir. .64 .04 18
5. Derste konuyu anlatmak i¢in video ya da bagka

gorsel araglar kullanir.

6. Cok sayida spor aktivitesi diizenleyerek 6grencilerin
gelisimine katkida bulunur. ’

7. Dersin amaglarini agik ve iyi sekilde ifade eder. 56 .01 .32
8. Beden egitimi dersini ilging hale getirir. S540 3417

9. Ogrencileri, kendi aralarinda ve bagkalari ile

kiyaslamaktan uzak durur. 198910
10. Ogrencilerle alay etmez, onlar1 kiigiimsemez. 14 81 .19
11. Ogrencilere karsi dnyargili degildir. A2 75 .04
12. Ogrencilerle esit bir sekilde ilgilenir. 30 .70 11
13. Ogrencilere kars1 saygilidir. 26 .59 .06
14. Olumsuz bir davranista bulundugumuzda bizi sinif ol 57 21

Oniinde elestirmez.

15. Bizlere spor yapma bilincini kazandirma konusunda
duyarlhidir.

16. Bizleri ilgi ve dikkatle dinler .08 42 20

A2 56 17
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17 Kls,lsel olarak kilik kiyafetine 6nem verir, sik 10 05 .83
giyinir.
18. Bizlerin milli manevi degerleri kazanmamiza

.02 20 71
katkida bulunur.

19. Davranislariyla 6grencilere rol-model olur A8 39 .64

20. Bizlere kaybetmeyi kabullenebilme degerini

kazandirmak i¢in gayret eder. 35 07 55

21. Bizlere haksizliklara karsi ¢ikma davraniglarini

.30 .06 .50
kazandirir

22. Bagkalarinin haklarma saygi duyma degerini bizlere

.. 22 .07 49
kazandirmak i¢in gayret eder

23. Bizlere kurallara uyma davranislarini kazandirir. .15 .10 .48
Ozdeger (Eigen Values) 52 51 47
Aciklanan Varyans (%) (Toplam = %65.57) 22.51 22.14 20.40

Not: Faktor ytikleri. %40°1n Gstiinde olanlar maddeler tabloda koyu renkli olarak
gosterilmistir.

Tablo 1’deki bulgular incelendiginde birinci faktérde yer alan
maddelerin faktor yiiklerinin .54 ile .88 arasinda degistigi ve birinci faktor
6z degerinin 5.2 oldugu belirlenmistir. Ikinci faktérde yer alan maddelerin
faktor yiiklerinin .42 ile .89 arasinda degistigi ve ikinci faktor 6z degerinin
5.1 oldugu belirlenmistir. Ugiincii faktorde yer alan maddelerin faktor
yiiklerinin .48 ile .83 arasinda degistigi ve lgiincii faktor 6z degerinin
4.7 oldugu belirlenmistir. Ac¢iklanan varyans oranlari incelendiginde
iic faktor birlikte toplam varyansin %65.57’sini agiklamaktadir. Elde
edilen faktorler ve faktorlerin igerisinde yer alan maddeler incelendikten
sonra faktorler adlandirilmistir. Bu baglamda birinci faktorde yer alan
maddelerin beden egitimi dgretmenlerinin 6gretim siirecini planlama,
uygun Ogrenme ortami hazirlama, Ogrenci katilimimi saglamaya
doniik ifadeleri icerdigi gerekgesiyle bu faktor genel olarak dgretim
yeterligi bigiminde adlandirilmigtir. Ikinci faktdrde yer alan maddeler
incelendiginde, bu maddelerin 6gretmen-6grenci iligkilerinin niteligine
ve dogasina vurgu yaptigr gorilmiistiir. Bu nedenle ikinci faktor
ogrencilerle iliskilere yonelik yeterlik olarak adlandirilmistir. Uglincii
faktorde yer alan ifadeler incelendiginde ise, bu maddelerin genel olarak
Ogretmenin 6grencilere rol model olmasi, onlara etik ve ahlaki degerleri
kazandirmasina yonelik oldugu goriilmistiir. Bu baglamda ii¢iincii faktor
tutum ve deger kazandirma yeterligi olarak adlandirlmistir.
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Yeterlik Olcegine iliskin Dogrulayic1 Faktor Analizi
Calismasi

Arastirma kapsaminda gelistirilen dlgegin yap1 gegerligine iliskin
destekleyici bulgular elde etmek amaciyla 254 6grenciden olusan ikinci
calisma grubundan elde edilen verilerle Dogrulayici Faktor Analizi (DFA)
yapilmistir. Dogrulayici faktor analiziyle degiskenler arasindaki iliskiden
hareketle olusturulan yapiya iliskin hipotezin ya da teorinin daha karmasik
ve ust diizey analizlerle sinanmas1 amaglanir (Kline, 1994; Pallant, 2011).

Agimlayic1 faktor analizi sonucunda ortaya c¢ikan ii¢ faktorli
yapinin farkli bir ¢alisma grubundan elde edilen verilerle dogrulanip
dogrulanmadigin1  belirlemek amaciyla dogrulayict faktér analizi
yapilmistir. Kurulan modelin verilerle ne diizeyde uyum gosterdigini
belirlemek, bagka bir ifadeyle kurulan modelin dogrulanip
dogrulanmadigini test etmek amaciyla belirli uyum/6lgiit degerleri
kullanilmistir. Dogrulayict faktér analizi sonunda elde edilen uyum
iyiligi degerlerinin yorumlanmasinda alan yazinda genel kabul géren bazi
Olciitler kullanilmistir.,

Alanyazinda; “y*/sd” oranmnin 2 ya da daha az olmasi, TLI ve CFI
degerlerinin “.95” ya da iizerinde olmasi, RMSEA ve SRMR degerlerinin
ise “.05” ve altinda olmas1 model-veri uyumunun miitkemmel oldugunun
gostergesi olarak kabul edilmektedir. Buna karsin; “y*/sd” oraninin 2 ile
5 arasinda olmasi, TLI ve CFI degerlerinin “.90” ya da {izerinde olmasi,
RMSEA ve SRMR gostergelerinde ise “.08” den kiigiik olmasi model-veri
uyumunun kabul edilebilir diizeyde oldugunun gostergesi olarak kabul
edilmektedir (Brown, 2006; Cokluk ve ark. 2010; Hu ve Bentler, 1999;
Schumacker ve Lomax, 2010).

Yapilan dogrulayici faktor analizi sonucunda ¢ faktorlii 6gretmen
yeterligi 6lcegine iliskin uyum degerleri y*/sd =2.51, CF1 =94, TLI = .92,
RMSEA = .06 ve SRMR = .04 olarak hesaplanmistir. Model veri uyumuna
iliskin degerler incelendiginde, ¥*/sd oranmnin 3’iin altinda, CFI ve TLI
degerlerinin .90’1n {izerinde, RMSEA ve SRMR degerlerinin .08’in altinda
oldugu goriilmektedir. Model veri uyumuna iliskin degerlerin tamami
birlikte incelendiginde kurulan ii¢ faktorli 23 maddeden olusan modelin
ikinci ¢alisma grubundan elde edilen veriyle iyi diizeyde uyum gosterdigi
sOylenebilir. Yapilan DFA sonucunda, ortiikk degiskenler (faktor) ile
gbzlenen degiskenler arasindaki iligkilere ait standartlastirilmis katsayilar
ve gozlenen degiskenlerin standart hata degerleri tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 2. Beden Egitimi Ogretmeni Yeterlik Olgegine Iliskin Dogrulayici Faktér
Analizi Sonuclar

Faktor Madde Faktor yiikii Std. hata Z p
Madde4  0.729 00735 1276 <.001
Madde 5 0.607 0.0758  10.05 <.001
) Madde 7  0.834 0.0710 1553 <.001
Ogretim yeterligi Madde3  0.683 0.0786 11.67 <.001
Madde I 0.807 0.0723 1477 <.001
Madde2  0.808 0.0725 14.81 <.001
Madde 8  0.526 0.0847 845 <.001
Madde 6 0.647 0.0824 10.87 <.001
Madde 10 0.808 0.0703 1491 <.001
Madde 9  0.836 0.0705 15.69 <.001
3 Madde 11 0.804 0.0752 1475 <.001
Ogrencilerle iliskilere V45775 0722 0.0844 12.64 <.001
yonelik yeterlik
Madde 12 0.790 0.0757 1438 <.001
Maddel3  0.785 0.0720 1424 <.001
Madde 14 0.783 0.0703 1421 <.001
Madde 16 0.679 0.0816 11.66 <.001
Madde 17 0.819 0.0692 __15.15 _<.001
Madde 19 0.852 0.0663 1613 <.001
Madde 18 0.827 0.0661 1540 <.001
Tutum ve deger Madde 20  0.767 0.0704 13.75 <.001
Kazandirma Madde 22 0.688 0.0755 11.82 <.001
Madde 23 0.726 0.0734 12.69 <.001
Madde 24  0.763 0.0761  13.64 <.001

Yapilan analiz sonucunda, madde faktor yiiklerinin; 6gretim yeterligi
faktorii i¢in .52 ile .83 arasinda, 6grencilerle iligkiler faktorii igin .67 ile
.83 arasinda degistigi belirlenmistir. Ayrica maddeler i¢in hesaplanan z
degerlerinin tiimiiniin p< .001 diizeyinde anlamli oldugu goriilmiistiir.
Bagka bir ifadeyle her maddenin bulundugu faktorler anlamli bir iliski
gosterdigi belirlenmistir. DFA sonucunda hesaplanan uyum degerleri ve
madde istatistikleri birlikte incelendiginde 6gretmen yeterligi dlgegine
iliskin ii¢ faktorlii modelin dogrulandigi séylenebilir.

Yeterlik Ol¢egine iliskin Giivenirlik Calismalar

Olgegin i¢ tutarligimi belirlemek amaciyla yapilan analizler sonucunda
hesaplanan Cronbach Alpha degerlerinin .92 ile .95 arasinda ve Spearman
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Brown iki yar giivenirlik katsayilarinin .88 ile .90 arasinda degistigi tespit
edilmistir. Glivenirlik katsayis1 1’e yaklastikca giivenirlik artmaktadir.
0.70 ile 1 arasindaki degerler dlgegin iyi derecede giivenilir oldugunu
ifade etmektedir (Memnun, 2010). Hesaplanan giivenirlik katsayilarinin
.70’in iizerinde oldugu ve Olcegin yiiksek diizeyde giivenirlige sahip
oldugu belirlenmistir. Tablo 3’te, Cronbach Alpha ve Spearman Brown
katsayilar1 verilmistir.

Tablo 3. Beden Egitimi Ogretmeni Yeterlik Olcegine Iliskin Cronbach Alpha,
Spearman Brown Kat Sayilar

Faktor Adi Alfa Degeri  Spearman Brown
Ogretim yeterligi 95 .90
Ogrencilerle iliskiler yeterligi 92 .88
Tutum ve deger kazandirma yeterligi 94 91
Verilerin Analizi

Aragtirmada toplanan verilerin analizinde SPSS 24 (Sosyal Bilimler
Icin Istatistik Programi), JAMOVI ve G*Power istatistik programlar
kullanilmastir.

Tablo 4. Verilerin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Carpiklik Basiklik
N Katsay1 Standart Hata Katsay1 Standart Hata
Madde 1 1759 -.619 .058 -.863 17
Madde 2 1759 -.900 .058 -317 117
Madde 3 1759 -.829 .058 -481 117
Madde 4 1759 -.854 .058 -.280 117
Madde 5 1759 -.742 .058 -.530 117
Madde 6 1759 -.586 .058 =797 117
Madde 7 1759 -.124 .058 -292 117
Madde 8 1759 -.283 .058 =778 117
Madde 9 1759 -.811 .058 -.523 117
Madde 10 1759 -.939 .058 -229 117
Madde 11 1759 -.735 .058 -.658 117
Madde 12 1759 -.829 .058 -.496 117
Madde 13 1759 -.860 .058 -429 117
Madde 14 1759 -.783 .058 -.503 117
Madde 15 1759 -.662 .058 -.783 117
Madde 16 1759 -.824 .058 -.326 117
Madde 17 1759 -.726 .058 -.593 117
Madde 18 1759 -.859 .058 -.328 117
Madde 19 1759 -.935 .058 -.191 117
Madde 20 1759 -.831 .058 -.392 117
Madde 21 1759 -.935 .058 -214 117
Madde 22 1759 -.821 .058 -.389 117

Madde 23 1759 -913 .058 -.329 A17
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Tablodaki veriler incelendiginde 6lgekte yer alan maddelerin ¢arpiklik
degerlerinin -0.94/-0.12 araliginda degistigi, basiklik degerlerinin ise
-0.77 ile -0.19 araliginda degistigi goriilmektedir. Bu bulgudan hareketle
verilerin normal dagilima yakin dagilim gosterdigi belirlenmistir.
Elde edilen bu bulgulara dayali olarak arastirmada parametrik testlerin

kullanilmasina karar verilmistir (Cokluk ve ark., 2010).

Arastirmada  toplanan veriler {izerinden betimsel istatistik
hesaplamalar1 yapilmistir. Olgekten ve alt boyutlarindan alman en diisiik
ve en yiiksek puanlar, aritmetik ortalama ve standart sapma puanlari
hesaplanmigtir. Korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir. Korelasyon
katsayist, iki degisken arasindaki iliskinin diizeyini yorumlamak amaciyla
kullanilmaktadir (Biytikoztiirk, 2010). Korelasyon katsayisinin 1.00
olmasi, milkemmel pozitif bir iliskiyi; -1.00 olmas1 miikemmel negatif bir
iligkiyi; 0.00 olmasu, iliskinin olmadigin1 gosterir. Korelasyon katsayisinin
biiytikliik bakimindan yorumlanmasinda iizerinde tam olarak uzlasilan
araliklar bulunmamakla birlikte, korelasyonu yorumlamada su simirlarin
siklikla kullanilabilecegi g6z oniinde bulundurulmalidir. Korelasyon
katsayisinin, mutlak deger olarak, 0.70-1.00 arasinda olmas1 yiiksek;
0.70- 0.30 arasinda olmasi, orta; 0.30 ve 0.0 arasinda olmasi ise, diisiik
diizeyde bir iliski olarak tanimlanabilir (Biiyiikoztiirk, 2010).

Arastirmamiz igerisinde bulunan alt problemlerine iligkin verilerin
analizi siirecinde ise iki kategorili grup karsilagtirmalarinda #-testi,
¢ ve daha fazla kategorili grup karsilastirmalarinda ise tek yonlii
ANOVA (varyans analizi) kullanilmistir. ANOVAtesti sonucunda anlamli
farkin belirlendigi durumlarda, farkin hangi grup ya da gruplardan
kaynaklandigini belirlemek tizere ¢oklu karsilagtirma testleri kullanilmistir.
Grup varyanslarinin esit dagildigi durumlarda, ortalama puanlarinin goklu
karsilastirmasinda Sheffe testi, varyanslarin esit dagilmadigi durumlarda
ise Dunnet C testi kullanilmistir.

Aritmetik ortalamalar yorumlanirken yeterlik Olgegi igin puan
araliklar1 1-1.80 “kesinlikle katilmiyorum”, 1.81-2.60 “katilmiyorum”,
2.61-3.40 “kismen katiliyorum”, 3.41-4.20 “katiliyorum”, 4.21-5.00
“kesinlikle katiliyorum” seklinde degerlendirilmistir.

TARTISMA

Bu arasgtirmada, Ogrencilerin beden egitimi Ogretmenlerinin
yeterliklerine iliskin algilarini tespit etmek amaciyla “Beden Egitimi
ve Spor Ogretmenine iliskin Algilanan Yeterlik Olcegi (Ogrenci
Uyarlamas1)” gelistirilmistir. Analiz sonucunda gelistirilen o6lgegin
tiim alt boyutlarinda pozitif yonlii bir iliski oldugu goriilmiistiir. Genel
olarak madde faktor yiikleri, maddelerin hata varyanslari ve model uyum
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degerlerinin, 6gretim yeterligi, 6grencilerle iliskilere yonelik yeterlik,
tutum ve deger kazandirma olmak iizere 3 faktorli ve 23 maddelik 6lgme
aracinin, Ogrencilerin beden egitimi Ogretmeninin yeterligine iliskin
alg1 diizeylerini belirlemede kullanilacak gegerli bir 6lgme araci oldugu
sOylenebilir. Arastirmanin gegerlik ve giivenirligine ait bulgular, dlgegin
amaci dogrultusunda 6grencilerin beden egitimi 6gretmeninin yeterligine
iligkin alg1 diizeylerini belirlemek i¢in kullanilabilir nitelikte oldugunu
ortaya koymustur.

Aragtirma sonucunda, Ogrencilerin beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin  yeterliklerine iliskin algilarinin  yiiksek oldugu
gorlilmiistiir. Bu sonuca gore, Ogrencilerin beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin yeterliklerinin, kendi gelisimleri {izerinde oynadigi roliin
onemini kavradiklari soylenebilir. Konuyla ilgili alan yazin arastirmalarina
bakildiginda benzer sonuglara ulasildigi goriilmektedir.

Ogretmen vyeterliligi ile ilgili yapilan calismalara bakildiginda,
Unlii, Siinbiil ve Aydos (2008) tarafindan Beden egitimi 6gretmenleri
yeterlilik olgegi gecerlilik ve giivenirlik ¢aligmasi, Akkoyunlu ve ark.
(2005) tarafindan yapilan bilgisayar 6gretmenleri i¢in dlgek gelistirme
calismasi, Yilmaz ve ark. (2004) tarafindan yapilan 6gretmen 6z-yeterlik
Olgeginin farkli brang Ogretmenlerine yonelik Tiirkiye kosullarinda
gecerlik ve giivenirlik calismasi ve Bikmaz (2004) tarafindan sinif
Ogretmenlerinin fen 6gretiminde 6z yeterlilik inanci 6lgeginin gegerlik
ve glivenirlik ¢alismalar seklinde yapildigi goriilmiistiir. Bunun yaninda
Akkoyunlu ve Kurbanoglu (2004), 6gretmenlerin bilgi okuryazarlig
0z-yeterlik inanci ile ilgili ¢alismasinda bilgi okuryazarligi 6z-yeterlik
inanct ortalamalarmin diisiik oldugu; Yiicel ve ark. (2009) tarafindan
Ogretmenlerin 6z-yeterlikleri ve Orgiitsel vatandaslik davranisi ile ilgili
caligmalarinda ise, yeterligi yiiksek olan Ogretmenlerin islerinde daha
verimli olduklar1 sonucuna ulagmiglardir.

Oguz ve Topkaya (2008)’nin tezsiz yiiksek lisans 6grenimi goren
Ogrenciler iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada, Ogrencilere gore, &gretmen
0z-yeterlik inanglarinin genel olarak oldukca yeterli diizeyde oldugunu
gostermistir. Alemdag, Oncii ve Yilmaz (2014)’m, beden egitimi
Ogretmen adaylar1 lizerinde yaptiklar1 ¢alismada beden egitimi 6gretmeni
adaylarmin akademik motivasyon diizeylerinin ve akademik 6z-yeterlik
algilarinin orta seviyenin tizerinde oldugu goriilmiistiir. Y1lmaz, Yoncalik
ve Ulucan (2010)’1n, beden egitimi Ogretmeni adaylarinin akademik
0z-yeterlik inancinin ¢esitli degiskenler agisindan incelenmesi ile ilgili
calismalarinda ise, beden egitimi 6gretmenlerinin iyi diizeyde yeterlige
sahip oldugu tespit edilmistir.



220 - Mehmet Hasan Selguk, Celal Tagkiran

Bu arastirmayla Ogrencilere beden egitimi Ogretmenlerini
degerlendirme firsatt verilmis ve Ogretmenlerin yeterliligi konusunda
geri bildirim saglanilmistir. Bu geri bildirim dogrultusunda 6gretmenin
yeterliligi ile ilgili giiclii ve zayif yonlerinin neler olabilecegi hakkinda
bilgiler elde edilmis ve bu bilgiler sayesinde 6gretmenin yeterligi ile ilgili
iyilestirme ve gelistirme ¢aligsmalarina rehberlik edebilecegi sdylenebilir.
Bununla birlikte beden egitimi 6gretmenlerinin yeterliligiyle ilgili 6grenci
goriislerinin dikkate alinmasi gerektigine iliskin bir anlayisin egitim ve
ogretimde kalitenin yiikseltilmesine katki sunacag diistiniilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, elde edilen bulgular, BESOAY-O’niin 6grencilerin
beden egitimi ve spor &gretmenlerinin yeterliklerine iliskin algilarini
belirleme acisindan gecgerli ve gilivenilir bir 6lgme araci oldugunu
gostermistir. BESOAY-O niin 6grenciler tarafindan cevaplanmasi kolaydir.
Aragtirmacilar igin ise uygulamasi kolay, kisa bir dlgektir. BESOAY-O
ile Ogrencilerin beden egitimi ve spor &gretmenlerinin yeterliklerine
iligskin algilarinin bilinmesinin 6gretmen niteliginin gelistirilmesine katki
saglayacaktir. Dolayisiyla 6gretmen yeterligine katki saglamasi, dersin
daha etkili ve verimli bir sekilde islenmesine, 6gretmen yeterliginin
gelistirilmesine yonelik planlamalara katki sunmas1 ve yol gostermesi
bakimindan faydali1 olabilecektir.

Bu nedenle egitim alaninda yetkili olan kurumlarin okullardaki beden
egitimi ve spor 6gretmenlerinin niteliginin gelistirilmesinde d6grencilerin
goriislerini de dikkate almalarinin yararli olabilecegi sdylenebilir.

BESOAY-O, ortadgretim ogrencileri iizerine gelistirilmistir, fakat
Olcek ifadeleri ortaokul ogrencileri igin de uyarlanabilecek sekilde
uyumludur. Dolayisiyla gelecekte yapilacak caligsmalarda, beden egitimi ve
spor 0gretmenlerinin yeterlikleri ile ilgili daha kapsamli degerlendirmeler
yapilabilmesi agisindan farkli brans Ogretmenleri ve okul yoneticileri
icin de Olgegin uyarlamasi yapilabilir ve konuyla ilgili karsilagtirmali
arastirmalar yapilabilir. Gelistirilen bu 6lgme aracinin beden egitimi ve
spor 6gretmenlerinin yeterliginin arastirilmasinda alana katki saglayacagi
diisiiniilmektedir.
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Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerine Iliskin Algilanan Yeterlik Ol¢egi-Ogrenci

Versiyonu

Beden egitimi 6gretmenimiz;

Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kismen Katiliyorum

Katiltyorum

Kesinlikle Katiliyorum

Ders islerken dgrenci ilgi ve isteklerine yer verir.

Ogrencilerin derse yeterince katilmalarini ister.

Beden egitimi ve spor dgretmenimiz dersi dgrenci
diizeyine gore isler.

Dersin amaglarini agik ve iyi sekilde ifade eder.

Ogrencileri 6grenmeye karsi motive eder.

Cok sayida spor aktivitesi diizenleyerek 6grencilerin
gelisimine katkida bulunur.

Derste konuyu anlatmak i¢in video ya da baska gorsel
araglari kullanir.

Beden egitimi dersini ilging hale getirir.

Ogrencilere kars1 6nyargili degildir.

10

Ogrencilere kars1 saygihidir.

11

Her 6grenciyle esit bir sekilde ilgilenir.

12

Ogrencileri, kendi aralarinda ve baskalari ile
kiyaslamaktan uzak durur.

13

Ogrencilerle alay etmez, onlar1 kiigiimsemez.

14

Bizlere spor yapma bilincini kazandirma konusunda
duyarlidir.

15

Olumsuz bir davranista bulundugumuzda bizi simif
Oniinde elestirmez.

16

Bizleri ilgi ve dikkatle dinler.

17

Ogretmenimiz kaybetmeyi kabullenebilme degerini
bizlere kazandirmak i¢in gayret eder.

18

Ogretmenimiz baskalarinin haklarma saygi duyma
degerini bizlere kazandirmada duyarhdir.

19

Ogretmenimiz, bizlere kurallara uyma davranislarini
kazandirir.

20

Ogretmenimiz, bizlere haksizliklara kars1 ¢tkma
davraniglarini kazandirir.

21

Kisisel olarak kilik kiyafetine 6nem verir, sik giyinir.

22

Ogretmenimiz, davraniglartyla 6grenciye rol-model olur.

23

Bizlerin milli manevi degerleri kazanmamiza katkida
bulunur.
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Biitiin branglarda sportif aktivitelere katilim yaralanma riskini de
beraberinde getirmektedir. Bununla birlikte prospektif ve retrospektif
calisma sonuglari, futbolda sakatlanma riskinin diger spor branslarina
gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bazi risk faktorlerinin,
futbolu tarim ve ingaat gibi yiiksek riskli endiistriyel mesleklerden bile
daha tehlikeli hale getirebilecegi bildirilmektedir (Bahr & Krosshaug,
2005; Kucera, Marshall, Kirkendall, Marchak, & Garrett, 2005). Bu
nedenle futbolda sakatlik olusumunda etkili olan risk faktorlerini bilmek,
sakatliklardan korunabilmek agisindan biiyilk dnem tasimaktadir. Bu
caligmanin amaci, futbolda sakatlik olusumunda etkili olan endojen ve
ekzojen risk faktorlerini agiklamaktir.

1. Spor Sakathklarinin Tammmlanmasi ve Siniflandirilmasi

Spor sakatliklar1 terimi; viicudun tamaminmn ya da bir bolgesinin,
normalden fazla bir kuvvetle karsilagmasi sonucu, dokularin dayaniklilik
siirinin - agilmasiyla ortaya c¢ikan durumlart kapsamaktadir. Sportif
faaliyetler sirasinda karsilasilan dis etkenler ve dis giiclerle olusan
sakatlanmanin yani sira viicudun kendi gii¢lerinin olusturdugu igsel
kaynakli sakatlanmalar da spor sakathigi olarak degerlendirilmektedir
(Kalyon, 1994). Literatiir incelendiginde spor sakathiklarinin farkl
sekillerde tanimlandig1 da goriilmektedir. Tanimlar yeni bir semptomun
veya yakinmanin varligl, viicudun bir boliimiiniin fonksiyonlarinda
azalma ya da sportif performans diigiikliigii, antrenman ya da miisabaka
gibi aktiviteleri sonlandirma, bu aktivitelere bir yada daha fazla giin
katilamama ve antrendér ya da saglik personeli ile konsiiltasyonu
gerektiren ¢esitli kriterleri igermektedir (Kerr vd. 2014; Caine, Caine
& Maffulli, 2006; Turbeville, Cowan, Owen, Asal & Anderson, 2003).
Tanimlamadaki farkliliklardan kaynaklanan ¢esitli sorunlar1 gidermek
ve degerlendirme agisindan kolaylik saglamak amaciyla van Mechelen,
Hlobil & Kemper (1992) genel olarak spor sakatliklarini spor aktiviteleri
sirasinda olusabilecek her tiirlii hasar seklinde tanimlamislardir.

Spor sakatliklari, sakatlik sonrasi fiziksel aktiviteden uzak kalma
siiresine ve sakatlanma ile olusan anatomik hasara gore farkli sekillerde
siniflandirilmaktadir. Amerikan Ulusal Spor Sakatliklari/ Hastaliklari
Kayit Sistemi (The National Athletic Injury/Illness Reporting System)
spor sakatliklarini, sakatlanmadan dolay1 kaybedilen zamana gore:

v' 1-7 giin arasinda ise ¢ok ciddi olmayan sakatlik,
v’ 8-21 giin arasinda ise orta ciddiyette sakatlik,

v 21 giin ve istii ise ¢ok ciddi sakatlik olarak siniflandirmaktadir
(Petrie & Falkstein, 1998).
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Olusan anatomik hasara gore yapilan siniflandirmada ise yaralanmalar:
v" Grade I -hafif,
v" Grade Il -orta,
v" Gradelll-siddetli olmakizere ii¢ kategoride degerlendirilmektedir.

Grade I sakatliklari, mikroskobik yirtilma, hafif 6dem veya hassasiyet,
minimal fonksiyonel kayip ve mekanik eklem instabilitesi olmaksizin
ligament gerilmesini icermektedir.

Grade II sakatliklar, ilgili yapilar iizerinde orta derecede agri, 6dem
ve hassasiyet ile olusan kismi makroskobik bir bag yirtilmasi olarak ifade
edilmektedir. Baz1 eklem hareketlerinde bir miktar kayip ve hafif ile orta
derecede eklem instabilitesi olmaktadir.

Grade III sakatliklar ise belirgin sislik, kanama ve hassasiyetle
birlikte tam bir bag yirtilmasi olarak tanimlanmaktadir. Bu tiirden
sakatliklarda islev kaybi ve belirgin anormal eklem hareketi ve
istikrarsizlik goriilmektedir (Renstrém & Lynch, 1998).

2. Sakathk Risk Faktorleri

Spordaki risk faktorleri, yaralanma potansiyelini artirabilecek
faktorlerdendir. Yapilan c¢alismalar incelendiginde spor sakatliklarinin
olusumunda etkili olan faktorler i¢ (bireysel) ve dis (¢cevresel) olmak {izere
iki biiylik kategoride siniflandirilmaktadir. Bir bagka simiflandirmaya
gore ise sporda sakatlanmaya neden olan faktorler modifiye edilebilir ve
modifiye edilemeyen risk faktorleri seklinde iki baslik altinda toplanmaistir.
Modifiye edilebilen faktorler kurallar, miisabaka siiresi, oyun alani, arag
ve geregler, esneklik, kuvvet vb. gibi sakatlanma oranlarini azaltmak
icin degistirilme potansiyeline sahip olanlar ifade etmektedir. Modifiye
edilemeyen risk faktorleri ise cinsiyet, yas, hava durumu, sezon zamani
vb. gibi degistirilmesi miimkiin olmayan risk faktorleridir (Caine, Caine
& Lindner, 1996).

2.1. Endojen (i¢) Faktorler

2.1.1. Cinsiyet

Bilindigi gibi tiim sportif yarigmalar kadin ve erkekler i¢in ayri
diizenlenmektedir. Kadin ve erkeklerin ayr1 kategorilerde yarigmalarinin
en biiyiik sebebi cinsiyetin sportif performansin iki ana bileseni olan
ruhsal ve fiziksel performans iizerine etkisinin bilinmesinden dolayidir
(Bayraktar & Kurtoglu, 2004). Fiziksel olarak viicut kompozisyonundan,
kas kitlesine ve hormonal diizene (Rickenlund vd. 2003), oksijen
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tiiketimine kadar kadin ve erkek arasinda ciddi farkliliklar bulunmaktadir
(Korhonen, Mero & Suominen, 2003).

Kadin ve erkeklerde sportif aktivitelere maruz kalma zamani dikkate
alindiginda, takim ve temas sporlarinda sakatlanma oranmi en yiiksek
diizeydedir (De Loes & Goldie, 1988). Erkeklerin yiiksek siddetli
egzersizlere katilimi kadinlardan daha fazladir. Ayrica aktivite sirasinda
erkekler kadinlara gore daha saldirgan davranislar sergilemektedirler. Bu
sebeplerden dolay1 erkeklerde sakatlanma riski ve insidansinin kadinlara
gore daha yiiksek oldugu ifade edilmektedir (Stephens, Jacobs Jr &
White, 1985). Diger taraftan kadinlarda zayif aerobik uygunluk (Blacker,
Wilkinson, Bilzon&Rayson, 2008; Anderson, Grier, Dada, Canham-
Chervak & Jones, 2017), kisa boy uzunlugu (Kelly, Jonson, Cohen &
Shaffer, 2000), pelvik yapisindaki farkliliklar (Myklebust, Maehlum, Holm
& Bahr, 1998) ve kadin futbolcularda diisiik teknik kapasite (Kaufman,
Brodine, Shaffer, Johnson & Cullison, 1999) sakatlanma potansiyelini
artiran nedenler arasinda yer almaktadir. Bu sebeplerden kaynakli olarak
kadinlarda diz bolgesi ve ozellikle de 6n ¢apraz bag yaralanmalarinin
gorlilme sikligr daha yiiksektir (Myklebust, Maehlum, Holm & Babhr,
1998; Gwinn, Wilckens, McDevitt, Ross & Kao, 2000).

2.1.2. Yas

Yas faktorii osteoartrit gibi bir¢ok hastalik i¢in risk olusturmaktadir
(Danielson, Lindberg & Nilsson, 1984). Yasin alt ekstremite yaralanmasi
icin de bir risk faktorii olabilecegi ongoriilmektedir. Cilinkii daha yash
sporcular zaman icinde tipik olarak risk altindaki aktivitelere daha
fazla maruz kalirken, gen¢ sporcular bu tarz aktivitelere daha az maruz
kalmaktadirlar (Murphy, Connolly & Beynnon, 2003). Buna ilave olarak
yas ve yaralanma egilimi arasindaki iliski ayn1 zamanda hem aktivitenin
tiirline hem de yogunluguna bagli olarak degismektedir (Taimela, Kujala
& Osterman, 1990a).

Knowles vd. (2006) futbolda miisabaka esnasinda sakatlanma
oraninin diger branglara gore daha yliksek oldugunu ve o6zellikle yasga
biiylik olan futbolcularin genglerden daha yiiksek sakatlanma oranina
sahip olduklarini bildirmislerdir. Futbolda miisabaka sakatlanma oraninin
yiiksekligi, risk altindaki zamanla ilgilidir. Daha uzun yillar oynama
deneyimine sahip yasi biiyiik olan sporcularin miisabakalarda gorev
alma siireleri daha uzun oldugundan o6zellikle miisabaka sirasinda risk
altinda daha uzun zaman harcadiklar belirtilmektedir. Buna bagh olarak
da yasca biiyiik olan sporcularin sakatlanma insidanslarinin da daha
yiiksek oldugu ifade edilmektedir (Knowles vd., 2006). Birgok ¢alismada
yas artistyla birlikte sakatlanma insidansinin da arttigi bildirilmesine
ragmen (McGregor & Rae, 1995; Ostenberg & Roos, 2000; Knapik
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vd., 2001; Lindenfeld, Schmitt, Hendy, Mangine, & Noyes, 1994)
geng futbolcularda sakatlanma oraninin daha yiiksek oldugunu bildiren
calismalar da mevcuttur (Le Gall vd., 2006). Backous, Friedl, Smith, Parr
& Carpine (1988) geng erkeklerde yiliksek sakatlanma oranini pubertal
olgunlagma ile iligskilendirmektedirler. Bununla birlikte deneyimi az olan
geng sporcularda risk alma diizeyinin yiiksekligi sakatlanma oranlarinda
artiga neden olabilecegi disiiniilmektedir.

2.1.3. Antrenman Yasi

Oyun deneyimi, sporcunun ilgili spor dalin1 ka¢ yildir uygulamakta
oldugunu ifade etmektedir. Baska bir degisle sporcunun o brangtaki
tecriibesini yani antrenman yasini belirtmektedir.

Literatiirde oyun deneyimindeki artig ile miisabaka sakatlanma
oraninin birbiriyle iligkili oldugu belirtilmektedir. Bu iligkinin risk altinda
gecirilen zamanla alakali oldugu ifade edilmektedir. Daha uzun yillar
oynama deneyimine sahip yasi biiylik olan sporcularin miisabakalarda
gorev alma siireleri daha uzun oldugundan dolay1 6zellikle miisabaka
sirasinda risk altinda daha uzun zaman harcadiklar1 belirtilmektedir.
Buna bagli olarak da oyun deneyimi fazla olan sporcularin sakatlanma
insidanslarinin da daha yiiksek oldugu ifade edilmektedir (Knowles vd.,
20006).

2.1.4. Boy Uzunlugu

Sporda basari, kuvvet, siirat, esneklik, gii¢, dayaniklilik ve ¢abukluk
gibi performans gostergelerinin yani sira sporcunun antropometrik
ozelliklerine de baglidir. Sporda istenilen performans diizeyine ulagmak,
spor dalina uygun antropometrik 6zelliklere sahip olmakla miimkiindiir.
Ciinkii sahip olunan antropometrik ozellikler sporcularin fizyolojik
kapasitelerinin ortaya c¢ikarilmasi ve kullanilmasimi etkilemektedirler
(Acikada & Ergen, 1990).

Diger takim sporlarinda oldugu gibi futbolda da her bir mevkiinin
spesifik fonksiyonlar ve gereksinimleri nedeniyle, sporcularin 6zel
bir antropometrik ve fizyolojik profile sahip olmalar1 gerekmektedir.
Bu antropometrik 6zelliklerden bir tanesi de boy uzunlugudur. Forvet
oyunculari, orta saha, bek ve kanat oyuncularina gore, kaleciler ise kanat,
bek, orta saha ve forvet oyuncularina gore daha uzun boya sahiptirler
(Tagkin, 2006; Aslan & Kog, 2015). Oynadiklar1 mevkilere gore farklilik
gosteren boy uzunluk degerleri performans agisindan futbolculara avantaj
saglarken, sakatlik olusumu bakimindan bazi riskleri de beraberinde
getirmektedir.
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Uzun boy, eklem kaldiraglarinin daha uzun olmasi nedeniyle diz
eklemi bag yaralanmalar1 agisindan risk olustururken (Hrysomallis,
McLaughlin & Goodman, 2007), kisa boy ise kaslarda gerginlik tipi
yaralanmalarin olusumunda risk yaratmaktadir (Orchard, 2001).

2.1.5. Viicut Agirhg:

Sporcularin aktivitelerini etkili ve verimli bir sekilde yapabilmeleri
icin spor dalinin gerektirdigi uygun ortalama viicut agirlig1 degerlerine
sahip olmalar1 gerekmektedir. Bazi spor dallarinda yiliksek viicut
agirhigr degerleri dezavantaj olustururken, bazi spor dallarinda ise
avantaj saglamaktadir. Normalin tizerindeki viicut agirligi dayaniklilik
sporlarinda kilogram basina harcanan oksijen kullanimin1 artiracagindan
dolay1 dezavantaj olusturmaktadir. Benzer sekilde sigramanin oldugu
branslarda asir1 viicut agirlig, kisiye biiyilik bir dezavantaj yaratmaktadir
(Ozdemir, 2004). Viicut agirligmin hem yatay hem de dikey olarak hareket
ettirilmesinin 6nemli oldugu futbol gibi spor branslarinda, asir1 viicut
agirligi yorgunlugun erken olusmasina neden olarak spor sakatliklarinin
olusumuna zemin hazirlayabilir.

Viicut agirlig: yiiksek olan sporcularin alt ekstremitelerine fazla yiik
binmesinden dolay1 (Ozdemir, 2004; Espregueira-Mendes vd., 2017) kas-
iskelet (Heir & Eide,1996) ve diz eklemi (Tanamas vd., 2013) yaralanma
riskleri daha fazladir.

2.1.6. Eklem Ozelligi

Eklemler iki ya da daha fazla kemigin eklem ylizeylerinin bir araya
gelmesiyle olusan yapilardir. Bu yapi sayesinde kemikler birbirine gore
hareket edebilmektedirler. Eklemler, oynamaz, yar1 oynar ve oynar olmak
iizere ii¢ kategoride siniflandirilmaktadirlar. Biitlin eklemlerin stabiliteleri,
ligamentler, kas ve tendon yapilari, eklem kapsiili ve yag dokusu
tarafindan saglanmaktadir. Kayma, agisal ve donme ile ilgili belirli hareket
oranlar1 bulunan eklemler, kuvvet iletimi ve viicudun hareketini saglama
gibi fonksiyonlar1 yerine getirmektedirler. Egzersiz esnasinda eklemlerin
hareket limitlerinin siirekli olarak zorlanmasi, asirt kullanima bagh
sakatliklarin olugsmasina neden olmaktadir (http://www.ortospor.com.
tr/orto-akademi/asiri-kullanima-bagli-eklem-yaralanmalari). = Futbolda
en sik goriilen asir1 kullanim tipi sakatliklardan biri olan diz bdlgesi
ligament yaralanmalar1 6zellikle miisabakanin son bdliimlerinde meydana
gelmektedir (Fields, Sykes, Walker & Jackson, 2010; Korpelainen, Orava,
Karpakka, Siira & Hulkko, 2001). Ligamentler diz ekleminin stabilitesi
i¢cin ¢ok onemlidir, ¢linkii mekanik takviye saglarlar ve hareket araligini
kontrol ederler (Gage, Mcllvain, Collins, Fields & Dawn Comstock,
2012). Miisabakanin son boliimlerinde olusan sinir-kas yorgunlugu eklem
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stabilitesini olumsuz etkilemektedir. Proksimal veya distal bolgedeki
kaslarin yorulmast, eklem kinematigini degistirerek diz dinamik valgusunu
(ekstremitenin bir parcasinin orta ¢izgiden uzaklasarak oblik olarak yer
degistirmesi) etkiler, ligamentlerin esnemesine (Peterson & Krabak, 2014)
ve bacak kaslarinin reaktif kuvvetinde degisikliklere neden olur (Toumi
vd., 2006). Oysa kas kuvveti ve Ozellikle kas dengesi (quadriceps ve
hamstring), tendon ve ligamentlerin kuvveti eklem stabilitesini belirleyen
anahtar faktorlerdir (Blalock, Miller, Tilley & Wang, 2015).

Giinliik yasamsal aktiviteler ve sportif faaliyetler sirasinda, eklemler
fizyolojik ve biyomekanik sinirlar igcerisinde pek ¢ok yiiklenmeyle karsi
karsiya kalmaktadir. Bu yiiklenmeler fizyolojik ve biyomekanik sinirlar
ast1g1 zaman spor yaralanmalar1 olmaktadir.

2.1.7. Fiziksel Deformiteler

Viicudun biyomekanik yapisini bozabilen bir takim deformiteler
sakatliga sebep olmaktadir. Dizde “O” bacak/genu varum, “X” bacak/
genu valgum veya diz kapagi kemigi anomalileri gdzlenebilmektedir.
Ayakta ark diisiikl{igii/diiztabanlik (pes planus) ark yiiksekligi (pes cavus)
ya da metatarsal varus gibi sekil bozukluklar1 da goriilebilmektedir.
Tarakli ayaga sahip sporcularda transvers arkta diizlesme ve kas-bag
sisteminde gli¢siizliik goriilmektedir. Bundan dolay1 2.-3. tarak kemiginin
bas kisimlarinda agr1 olusmaktadir. Taban diisiikliigii basit bir olay olarak
goziikebilir ancak bir miiddet sonra sporcuda bel agrisina sebebiyet
verebilmekte ve erken yorgunluga yol agabilmektedir (Kalyon, 1994).
Taban diislikliigii, ayagin ve alt ekstremitenin lizerine anormal bir yiik
bindirir ve rotasyonel gerginlik olusturur. Buna bagli olarak da sportif
uygulamalar sirasinda yaralanma riski artmaktadir (Michelson, Durant &
McFarland, 2002).

Ayak ark yiiksekligi (pes cavus) de yaralanma riski agisindan énemli
bir faktordiir. Ark yiiksekligi olan bireylerin cogu yliriiyiis sirasinda ayagini
disa dogru (supinasyon) basmaktadir. Ayagi disa dogru basmak ise genu
varus (parantez bacak) olusma riskini artirmaktadir (Lun, Meeuwisse,
Stergiou & Stefanyshyn, 2004). Ayak ark yiiksekligi ayrica 6n ayak yiikii
ile de anlaml derecede yiiksek iligski gostermektedir. Ark yiiksekligi olan
bireylerde 6n ayak yiikii artmakta ve plantar basing yiikselmektedir. Buna
bagli olarak da yaralanma potansiyeli artmaktadir (Sneyers, Lysens, Feys
& Andries, 1995). Ark yiiksekligi patellofemoral sendrom, tekrarlayan
stres kiriklar ve alt ekstremite yaralanmalarina neden olan 6nemli bir
anatomik deformite tiiriidiir (Fields vd., 2010).

Sakatlanmalara yol acan O6nemli fiziksel kusurlardan biri de alt
ekstremite uzunluklarmin esitsizligidir. Bacak uzunlugu esitsizligi
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kosuculardakalga, pelvis, iliotibial band sendromu ve bel yaralanmalarinda
onemli bir faktor olarak gosterilmektedir (Korpelainen vd., 2001).

Iki bacak uzunlugu arasinda 20 mm’den daha fazla bir fark olmasi
biyomekanik bozukluluk olarak kabul edilmektedir. Bu farklilik tiim alt
esktremitede bir risk olustururarak kalga rotator ve addiiktor kaslarinin
islev gormesini gliglestirmektedir. Neticede bu durum performans
diisiikliigine neden olmakta ve yaralanma riskini de beraberinde
getirmektedir (Ozdemir, 2004). iki bacak arasinda uzunluk farki 2 cm.
den fazla oldugunda bu durum biyomekanik bozukluk sayilmaktadir. Bu
bozukluk pelvis kemigi deformasyonlarina, omurga egilmelerine/dizde
genu valguma (“X” bacaga) yol acabilmektedir (Kalyon, 1994). Ayrica
alt ekstremite esitsizligi sporcularda bel agrisina, aksama ve yiirlime
giicliiligline sebep olmaktadir. Bu esitsizlik uzun dénemde kas-iskelet
sisteminde bozulmalara yol agmaktadir (Aydin, 2015).

2.1.8. Kondisyonel Ozellikler

2.1.8.1. Dayamkhhk

Aerobik uygunluk, aerobik metabolizmaya dayanan dayaniklilik
performansin1 basarma kapasitesidir (Léger, 1996). Diger adiyla
kardirespiratuar uygunluk, biiyiik kas gruplarinin uzun siireli dinamik ve
orta-yiiksek siddetteki egzersizleri uygulayabilme yetenegi ile ilgilidir
(ACSM, 2013). Futbolda, oyuncularin tiim miisabaka boyunca yiiksek
hizda yapilan hareketler sirasinda gii¢lerini koruyabilmeleri i¢in iyi bir
ceviklikle birlestirilmis (Sheppard &Young, 2006) cok iyi gelistirilmis
anaerobik gii¢ ve aerobik uygunluga sahip olmalar1 gerekmektedir (Mobhr,
Krustrup & Bangsbo, 2005).

Futbol, miisabaka boyunca futbola 6zgii becerilerin siirdiiriilmesini
gerektiren dayaniklilik formatinda, kisa siireli yiiksek yogunluklu
tekrarli ve aralikli sprintlerin oldugu bir spor dalidir (Mohr, Krustrup &
Bangsbo, 2003). Futbol magmin zorluk derecesi, futbolcunun fiziksel
uygunluk seviyesi ve oynadigr mevkii, takim taktigi ve hava kosullari
gibi ¢esitli faktorlere bagl olarak bir futbolcu, ma¢ boyunca ortalama
157 atim/dak. kalp atim hiziyla maxVO,’lerinin %70-75’i ile anaerobik
esik diizeyine oldukg¢a yakin seviyede 8-13 km arasinda mesafe kat
etmektedir (Espregueira-Mendes vd., 2017; Reilly, 2000). Futbolda, kat
edilen mesafe ve maxVO, arasinda oldugu gibi, sprint sayis1 ve maxVO,
arasinda da yiiksek korelasyon bulunmaktadir (Smaros, 1980). Yiiksek
aerobik uygunluk 6zelligi sayesinde, diisiik-orta diizeydeki aktivitelerde
aerobik yolla enerji tiretimi gergeklestirilirken, kisa siireli yiiksek siddetli
sprint aralarinda ise daha hizli toparlanma saglanmaktadir (Reilly, 1997).
Bu sebeplerle yiiksek aerobik dayanikliliga sahip futbolcular miisabaka
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esnasinda daha fazla mesafe kat edebilir ve daha ¢ok kisa siireli yiiksek
yogunlukta tekrarlanan sprintler atabilirler. Diisiik aerobik uygunluk
ise futbolcularin erken yorulmasina sebebiyet vermektedir. Futbolda
yorgunluk;

v" Her iki yarida da kisa siireli yogun donemlerden sonra,
v’ Ikinci yarmin baslarinda ve

v' Magin sonuna dogru olmak iizere ii¢ farkli sekilde ortaya
cikmaktadir.

flk iki yorgunluk sekli dogrudan beslenme ile ilgili degilken,
misabakanin sonuna dogru olusan yorgunluk kas liflerindeki diisiik
glikojen konsantrasyonlar1 ile iligkilidir (Mohr vd., 2005). Yorulan
sporcularda iskelet kaslarinin enerji ihtiyaglarin1 karsilama sekilleri de
degismektedir. Kaslarin degisen enerji paternleri kassal yapilar iizerine,
ligamentlere ve eklemlere etki eden kuvvetlerin dagilimini degistirebilir.
Bu sebepten dolayi, aerobik uygunluk sporcularda sakatlik olusumu
acisindan risk olugturmaktadir (Murphy vd., 2003).

2.1.8.2. Siirat

Profesyonel futbolda, yiiksek fiziksel talepler ve egzersiz
yogunlugundaki sik degisiklikler one ¢ikan Onemli karakteristik
ozelliklerdir (Stelen, Chamari, Castagna & Wisleft, 2005).

Futbolcular her 4-6 saniyede bir sik sik degisikliklerle ve her 70
saniyede bir 1000 ile 1400 kisa siireli yiiksek yogunluklu hareketler
yapmaktadirlar (Stelen vd., 2005). Bu nedenle, giic ve hiz yetenekleri
futbolda performansa etki eden belirleyici Ozellikler arasinda yer
almaktadirlar (Reilly, Bangsbo & Franks, 2000). Futbolda siirat ve giic
gibi Ozellikler ayn1 zamanda sakatlanma potansiyeli agisindan da bazi
riskleri beraberinde getirmektedirler. Mag esnasinda yiiksek hizla yapilan
hareketlerin ¢arpigma sporlarindaki yaralanma oranlarini etkileyebilecegi
ifade edilmektedir. Yiiksek oyun yogunlugunun ve yiiksek hizla yapilan
hareketlerin daha yiiksek yaralanma oranlarina neden olabilecegi
belirtilmektedir (Baumhauer, Alosa, Renstrom, Trevino & Beynnon, 1995).
Gabbett (2005) yilinda, yiiksek hizda oynanan maglarda ¢arpismalarin
daha yiiksek kuvvet etkisi olusturdugunu ve bu nedenle yaralanma oranini
arttirdigimi vurgulamistir.

2.1.8.3. Beceri

Beceri kisa bir siire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun ¢abuk bir sekilde tepki gosterebilme yetenegidir
(Sevim, 2006). Kompleks bir motorik 6zellik olan koordinasyon yeni
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teknik ve taktik becerilerin kazanilmasi ve miikemmellestirilmesinde
oldugu gibi alisilmamis hava ve saha kosullarinda, farkli rakiplerle
karsilasma ve degisik ara¢ gereglerin kullanilmasi durumlarinda da teknik
ve taktigin sahaya yansitilmasinda belirleyici 6neme sahiptir. Beceri
degisik zorluk derecesindeki hareketlerin her birinin birbirini dogru
olarak izlemesi ve istenilen kuvvetle gerceklestirilmesinin gostergesidir
(Ziyagil, Tamer & Zorba, 1994).

Futbol oyununun dogasinda kisa ve tekrarli sprintler, ani hizlanmalar
ve yavaslamalar, sigramalar, doniisler, sut ve top kapma gibi hareketler
bulunmaktadir (Andersson, Ekblom & Krustrup, 2008; Carling,
Bloomfield, Nelsen & Reilly, 2008). Futbolda sprint ve yiiksek hizlarda
top siirme, sut atma ve isabetli pas verme becerisi gibi hareketlerin
sergilenmesi st diizeyde teknik, fiziksel ve fizyolojik kapasiteye sahip
olmay1 gerektirmektedir (Reilly, Williams, Nevill & Franks, 2000). Bu
teknik becerilerin rahat yapilmasi, hizli ve dakik bir sekilde sergilenmesi,
rakip oyuncunun hareketlerine ani reaksiyon gosterebilmek ve dogru
pozisyon alabilmek i¢in yiiksek koordinasyona, kuvvete ve giice ihtiyac
duyulmaktadir. Beceri diizeyi diisiik olan sporcular bu hareketleri
genellikle asir1 gergin, tutuk, sert, yetersiz veya asir1 kuvvet ve fazla
efor harcayarak gerceklestirmektedirler (Ziyagil vd., 1994). Dolayisiyla
bu durum sporcunun hem kendisi hem de rakibi i¢in sakatlanma riski
yaratmaktadir. Diger taraftan beceri seviyesi ve teknik kapasiteleri yiiksek
olan sporcularin ise miisabakay1 daha agresif bir yogunlukta oynadiklari
icin sakatlanma potansiyellerinin de yiiksek olabilecegi ifade edilmektedir
(Murphy vd., 2003).

2.1.8.4. Esneklik

Esneklik, bir eklem veya eklem grubunda yaralanmadan elde
edilebilecek hareket araligini belirleyen viicut dokusunun kendine 6zgii
bir 6zelligidir (Holt, Holt & Pelhan, 1996).

Bir eklemin esnekligi, eklem ylizeylerinin geometrik yapisi, kas,
tendon, ligament ve eklem kapsiilii gevsekligi ile belirlenir (Krivickas
& Feinberg, 1996). Esnekligin saglanmasi biitiin eklemlerde hareketi
kolaylagtirirken (ACSM, 2013; Ziyagil vd., 1994), yetersiz esneklik,
yeni ve degisik hareketlerin 6grenilmesini zorlastirir, kuvvet, hiz ve
koordinasyon gelisimini olumsuz etkiler ve hareketin kaliteli yapilma
yetenegini sinirlar (Ziyagil vd., 1994).

Futbol, yapisinda sprint, sigrama, hizli yon degistirme gibi ¢esitli
balistik hareketleri barindirir (Krustrupvd., 2010). Olduk¢a hizli ve
agresif oynanan modern futbolda (Andersen, Tenga, Engebretsen &
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Bahr, 2004) bu hareketler kasin boyunda aniden uzama ve kisalmalara
neden olarak kaslarda asir1 gerilmelere sebebiyet verebilir. Bununla
birlikte sportif faaliyetler sirasinda futbolcunun kendisinden ya da
rakibinden kaynaklanan kontroli gii¢ olan hareketler, eklemler ve onlarin
stabilitesini saglayan etrafindaki yapilar1 normal hareket smirlarinin
otesinde hareket etmeye zorlayabilir. Bu sebeplerden dolay1 futbolcunun
hareket genisligini kisitlayan yetersiz esneklik, fiziksel aktivite ve sportif
performanst diigiirmenin yani sira kaslarda, eklemlerde ve eklemlerin
cevresindeki dokularda sakatlanma riskini artirabilir.

Birgok spor saglik uzmanina goére burkulma, gerilme ve asiri
kullanima bagli sakatlik olusumunda esneklik 6nemli role sahiptir.
Futbolcularda meydana gelen ve sportif aktiviteye katilimi engelleyen
biitlin  sakatlanmalarin 1/4’tinli kas yaralanmalar1 olusturmaktadir
(Ekstrand, Hagglund & Waldén, 2011). Bu kas yaralanmalar1 genellikle
alt ekstremitelerde olusmaktadir. En ¢ok olusan kas yaralanmalar tiirii
sprint, hizlanma, yavaglama, hizl1 yon degistirme ve atlama gibi hareketleri
iceren spor dallarinda goriilen hamstring gerilme tipi yaralanmalardir
(Freckleton & Pizzari, 2013). Diisiik kalca fleksor/quadriceps esnekligi
amatdr ve profesyonel futbolcularda hamstring kas yaralanmalar1 riskini
artirmaktadir (Gabbe, Finch, Bennell & Wajswelner, 2005). Ayrica diisiik
ayak bilegi dorsifleksiyon hareket genisligi de hamstring gerginligi, diz
eklemi kikirdak yaralanmalari, uylukta hematom ve dizde lateral ligament
gerginligi agisindan risk olusturmaktadir (Gabbe, Finch, Wajswelner &
Bennell, 2004).

2.1.8.5. Kuvvet

Kas kuvveti, 6zel bir kas veya kas grubu tarafindan olusturulabilen
maksimal gli¢ veya moment olarak tanimlanir (ACSM, 2013). Sporda
kuvvet; bir kaldirag sistemi gibi diisiiniilen kemik, eklem ve kas yapisiyla
bir biitiinliik olusturmaktadir. Bir kaldirag sistemi gibi ¢alisan bu yapi1
igerisinde kuvvet, kas kiitlesi ile bu kas kiitlesinin ortaya koydugu hizin
bir bileskesidir (Akgiin,1986).

Sportif aktivitelerin temel 6gesi olan kuvvet, sporda verimi belirleyen
en 6nemli motorik 6zelliklerden birisidir. Modern futbolun eskiye gore
daha hizli ve daha agresif oynanmasi, futbolcularin daha yiiksek fiziksel
uygunluk diizeyine ve daha yogun antrenmana olan gereksinimini
artirmaktadir (Andersen vd., 2004). Kuvvet ise bu fiziksel uygunluk
ozelliklerinden en énemlisidir. Kas kuvveti sadece sportif performansi {ist
diizeye ¢ikarmak i¢in degil, ayn1 zamanda eklemlerin dengeli ¢caligmasi ve
verimli hareket edebilmesi i¢in de gereklidir (Gaul, 1996).
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Aktivite sirasinda agonist ve antagonist kaslar tarafindan olusturulan
kuvvetlerin dengede olmasi1 olusabilecek sakatliklardan korunmada biiyiik
oneme sahiptir (Willigenburg, McNally & Hewett, 2015). Sporcularin
yiiklenme kapasitesi ve antrenmanda kullanilan yiik arasindaki dengesizlik
ve kas zayiflig1 kas iskelet sistemi sakatliklaria neden olabilir. Bir eklemi
cevreleyen kaslarin kuvveti eklemin gevsekligi ile yakindan iliskilidir
(Taimela vd., 1990b). Yapilan birgok ¢alismada kas kuvveti ya da kuvvet
dengesizliginin ayak bilegi (Baumhauer, Alosa, Renstrom, Trevino &
Beynnon, 1995), diz (Ekstrand & Gillquist,1983) ve asirt kullanima bagh
bacak yaralanmalari (S6derman, Alfredson, Pietila & Werner, 2001)
icin risk olusturdugu bildirilmistir. Diger taraftan kondisyon ve kuvvet
antrenman programlar1 sadece kas kuvvetini gelistirmekle kalmaz, aym
zamanda aerobik uygunlugu ve viicut koordinasyonunu da gelistirir.
Gelisen kondisyonel 6zelliklere bagl olarak kas ve iskelet sisteminin
yiiklenebilirligi artmakta ve sakatlik riskinde azalma meydana gelmektedir
(Eliakim, Doron, Meckel, Nemet & Eliakim, 2018).

2.1.9. Onceki Sakathiklar (Sakathk OyKiisii)

Sporcularin 6nceden gegirmis olduklar sakatliklar, hem ayni tip ve
yerde tekrar sakatlik olusumu hem de yeni sakatliklar i¢in 6nemli bir risk
faktorii olarak tanimlanmistir (Kucera vd., 2005; Hégglund, Waldén, &
Ekstrand, 2006; Schulz vd., 2004). Ozellikle de yetersiz rehabilitasyonun,
ayak bilegi (Knowles vd.,2006; Surve, Schwellnus, Noakes & Lombard,
1994), diz (Knowles vd.,2006; Messina, Farney & DeLee, 1999) ve tim
grup yaralanmalar1 (Chomiak, Junge, Peterson & Dvorak, 2000) i¢in risk
olusturduguna dair gii¢lii bulgular vardir.

Yaralanma Oykiisii olan kisilerde ayni yaralanma tipinin ortaya
cikma riskini agiklayan birgok neden vardir. Bunlar arasinda yetersiz
rehabilitasyon, sakatlik sonrasi tam hazir olmadan oyuna erken doniis
(Erickson & Sherry, 2017) proprioseptif bozukluk (fonksiyonel
instabilite), kas kuvvetinde azalma ve kuvvet dengesizligi, kalici ligament
gevsekligi (mekanik instabilite), azalmis kas esnekligi ve eklem hareketi
ile rahatsizlik veren lokalize skar dokusu varligi sayilabilir (Engstrom
& Renstrom, 1998). Bunlara ilave olarak sporcunun kas giiglendirme
stratejilerini degistirmesine ve uygun gorsel ipuglarina dikkat etmeyerek
odaklanmay1 yitirmesine neden olan tekrar sakatlanma korkusu da
olusabilecek yaralanmalar icin risk tegkil etmektedir (Murphy vd., 2003).
Ozellikle sik sik sakatlanan sporcularin risk alma davranisi ve cesitli
psikolojik faktorler gibi diger ozellikler de sakatlik olusumunda esit
derecede dnemli olabilir (Johnson, Ekengren & Andersen, 2005). Onceden
sakatlik gecirmis olan sporcularin sik sik sakatlanmalari durumunda bu
hususlar da g6z oniinde bulundurularak daha ¢ok dikkat edilmelidir.
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2.1.10. Spor Sakathklarinin Psikolojik Boyutu

Spor yaralanmalarinin psikolojik boyutu arastirmacilar tarafindan
hem sakatlanma Oncesi hem de sakatlanma sonrasi bakis acilarinda ele
alinarak incelenmistir.

Sakatlik Oykiisiine sahip olmayan sporcularin sakatlik gelisiminde
etkili olan psikolojik faktorler kisilik, yasam stresleri ve stresle basa ¢ikma
kaynaklaridir (Andersen &Williams, 1988). Sakatlik olustuktan sonra
ise, sakatlanmanin sporcu iizerinde yaratmis oldugu psikolojik sonuglar,
sporcularin biligsel, duygusal ve davranigsal tepkileri gibi psikolojik
faktorler sakathigin tekrarlanmasina ya da yeni bir sakathigin gelisimine
zemin hazirlayabilir (Wiese-Bjornstal, Smith, & LaMott, 1995).

2.1.10.1. Kisilik Faktori

Gelisen teknoloji ile birlikte sakatligt oOnleyici ekipmanlarin
modernlesmesine ve daha konforlu hale getirilmesine, antrenman
yiiklenme metotlarindaki gelismeler ve antrendrlerin bilingli ve etkili bir
bicimde bunlardan faydalanmasina ve sporcularin fiziksel gelisimlerini en
st diizeyde tutmaya dikkat etmelerine ragmen, tiim sporlarda sakatliklarin
goriilme siklig1 yiiksek olmaya devam etmektedir. Bu durum, bir sporcuyu
yaralanmaya yatkin hale getiren psikolojik degiskenlerin Onemini
ortaya ¢ikarmaktadir. Sakatligin olusumuna zemin hazirlayan psikolojik
faktorlerden biri kisilik faktoriidiir.

Kisilik bir insan1 digerlerinden bedensel, zihinsel ve ruhsal 6zellikler
bakimindan ayiran bir etkendir. Sporcularin spora baslama sebepleri,
beklentileri, antrenmana sabirl bir sekilde uyum gostermeleri, etkilenme
sekilleri kisilik oOzelliklerine gore farkliliklar gosterebilmektedir
(Johnson, 2006). Bu sebeple baz1 aragtirmacilar, belirli kisilik tiplerinin
yaralanmalara daha yatkin olabilecegini One siirmiislerdir ve o6zellikle
de “sakatliga meyilli sporcu” kavrami lizerinde durmuslardir. Sakatliga
meyilli sporcularin kisilik 6zelliklerine gore sergiledikleri davraniglar
incelenmis ve spor yaralanmalari i¢in davramigsal risk faktorleri
belirlenmistir.

Davranis olarak risk almaktan hoslanan sporcular, sakatlanma
egilimli sporcuyu temsil etmektedirler (Gieck, 1994). Bu tip sporcular
disa doniik kisilik o6zellikleri tasimaktadirlar. Bunlar risk almaktan
kaginmazlar, sakatliklarin1 kiiciimserler ve tehlikeli hareketlere sik sik
basvururlar (Hasgelik,Doral, Ergun, Giiler & Celiker, 1993). Ozellikle
takim sporlarinda dominant 6zelliklere sahip olan kisiler, miisabakalarda
daha yogun ve merkezi bir rol oynama ve kigisel hedeflerine ulagsmak icin
daha fazla risk alma egilimindedirler (van Mechelen vd., 1996). Ayrica
sinirli ve agresif tavirlar sergileyen, kaygi1 diizeyi yliksek, kotiimser, zayif
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ruhsal yapiya sahip sporcular daha yiiksek sakatlanma riski tasimaktadirlar
(Johnson, 2006). i¢e déniik sporcular ise risk almaktan kacinmaktadirlar.
Bu sporcular sakatlanma korkusu ile hareketlere yeterince uyum
gosterememektedirler. Mevcut sakatliklarini abartma egiliminde olan bu
sporcular hareketleri tutuk ve korkarak gerceklestirmektedirler. Boylece
sakatlanmaya adeta davetiye ¢ikarmaktadirlar (Hasgelik vd., 1993).

2.1.10.2. Stres

Stres, “bedenin, korku, heyecan, zihni karistiran, tehlike ve rahatsizlik
veren durumlara kars1 fiziksel, zihinsel ve kimyasal tepkileri” olarak
tanimlanmaktadir. Stresin en 6nemli kaynaklari; basarisizlik korkusu,
sosyal degerlendirme ile ilgili durumlar, performans sergilemeye hazir
olmama, igsel ve digsal kontrol kaybi, hata yapma, diger insanlarin
beklentilerini karsilayamama korkusu, antrenman ya da fiziksel kosullarin
yetersizligi seklinde siralanabilir (Hardy, 1992).

Stres seviyesinin spor sakatliklarinin olusumunda 6nemli bir yere
sahip oldugu belirtilmektedir. Anderson & Williams (1988) yasamdaki
stres ve sakatlik oran1 arasinda iliski oldugunu belirtmisler ve bu iliskide
bir¢ok psikolojik faktoriin 6nemine vurgu yapmislardir. Stres olusturan
bu kaynaklar farkli bir sehre tasinma, evlilik, evlilik hayatinda biiyiik bir
degisim, cok sevdigi birini kaybetme, ekonomik durumdaki degisiklikler
seklinde siralanmustir.

Anderson & Williams (1988) spor sakatliklarinin olusumunda
psikolojik faktorlerin roliinii, gelistirdikleri stres ve sakatlik modeli ile
aciklamaktadirlar. Bu modelde spor sakatliklar1 ve psikolojik faktorler
arasinda stresle alakali bir iliski s6z konusudur. Ozellikle stresli anlarda,
kassal gerginlik ve durumluk kaygi artisi, dikkat daginikligi gibi etkenler
sporcunun rekabet, yarisma ve zayif performans durumlarinda sakatlanma
riski olusturabilir.
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Sekil 1. Stres ve sakatlik modeli (Anderson & Williams, 1988)

2.1.10.3. Kaygi

Kaygi, diger adiyla endise, korku, spor sakatliklari ile en siki
baglantiya sahip psikolojik faktordiir (Anderson & Williams 1988;
Nideffer, 1983). Yiiksek kaygi diizeyi, hem sakatlik olusumu i¢in bir
sebep hem de sakatligin bir sonucu olarak goriilmiistiir.

Sakatlanmaya sebep olan kaygi sportif performans kaygisidir. Sportif
performanskaygisi, sporcuperformans yeterliliginin degerlendirilebilecegi
yarigma sgartlarina bilissel ve/veya somatik durum kaygisi ile tepki
gosterme egilimi olarak tanimlanmaktadir. Smith & Smoll (1990)’un
gelistirdigi modelde sporcularin duydugu sportif performans kaygisinin
yogunlugu ve siiresi, sportif yarismalarin dogasindan (6rnegin rakibin
giicii ve yarigsmanin énemi gibi) ve sporcunun biligsel ve somatik siirekli
kayg1 diizeyinden etkilenmektedir.

Sakatligin bir sonucu olarak olusan kaygi ise spor yaralanma
kaygisidir. Spor yaralanma kaygisi, sakatlanma ihtimalinin oldugu ve/
veya muhtemel goriildiigii spor durumlarinda biligsel somatik kaygi
ile yanit verme egilimi olarak tanimlanabilir. Sporcunun gdsterdigi
yaralanma kaygisi tepkisinin yogunlugu ve siiresi, sportif performans
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kaygisini etkileyen faktorlerin cogundan etkilendigi tahmin edilmektedir.
Bununla birlikte spor yaralanma kaygisi yasayan bir sporcu sakatlik
geecmisinden, 6nceki sakatlanmanin ciddiyetinden, spora doniinceye kadar
gecen zamanin miktarindan ve sakatlikla ilgili diger g¢esitli faktorlerden
etkilenebilir (Smith &Smoll, 1990).

Bunlara ilave olarak bireyin sakatlanma sonrasindaki kaygi diizeyi,
sportif faaliyetin amacina ve diizeyine gore de farklilik gostermektedir.
Saglikli bir yasam siirmek i¢in spor yapan birey eski sagligina tekrar
kavusma kaygisi yasarken, yarigsma ve maddi amagli spor yapan birey ise
zaman kaybetme, eski performansina kavugsamama, basarisizlik ve maddi
kayip kaygis1 yagamaktadir (Ergiin, 2006).

2.1.10.4. Motivasyon

Kisiligin olugsmasinda, bigimlenmesinde tutum ve davranisi baglatan,
aciga cikaran, silirdiiren, yonlendiren bilingli veya bilingsiz faktorlere
motiv veya giidii denir. Giidiilerin etkisi ile olusan bu siirece ise motivasyon
veya gilidiillenme denmektedir. Sporcu yiiksek bir performans elde
edebilmek i¢in uzun ve yorucu antrenmanlara katlanmasi ve dis etkenlere
(rakip, seyirci, hava kosullar1 vb.) karsi ulasmis oldugu motivasyonu
korumasi gerekmektedir. Motivasyon diisiikliigli sporcuda isteksizlik,
gevseklik ve vurdumduymazlikla sonuglanmaktadir. “Start tembelligi”
diye adlandirilan bu durumda sporcunun korunma giidiileri de uyusmus
gibidir. “Start telas1” olarak tanimlanan asir1 motivasyon durumunda ise
olmasi gerekenin ve arzu edilenin iizerinde uyar1 vardir. Bir gladyator
havasinda olan sporcu risklere aldirmaz hem rakibini hem de kendisini
sakatlayabilir (Kanbir, 2017).

2.2. Ekzojen (D1s) Faktorler

Literatlirde spor sakatliklarmin olusumuna zemin hazirlayan dis
faktorler dort baslik halinde ele alinmistir. Bunlar;

v" Sporlailgiliriskler - (spor tiirii, sportif uygulamalar sirasinda riske
maruz kalma zamani, sporcunun oynadig1 mevkii ve yarisma seviyesi)

v' Antrenman - (antrenman tiirii, antrenman miktari, antrenman
siklig1 ve antrenman yogunlugu)

v" Cevre - (oyun sahasinin zemin tiirii, oyunun oynandigi alan
(acik-kapali alan), hava kosullari, mevsim zamani, insan faktorleri (takim
arkadaslari, rakip, hakem, antrendr ve seyirciler))

v Ekipmanlar - (koruyucu ekipmanlar, oyun ekipmanlari (raket vb.
gibi), ayakkabi ve kiyafet) (Parkkari, Kujala, &Kannus, (2001).
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2.2.1. Sporcunun Oynadig1 Mevki

Futbolda 90 dakikalik bir ma¢ boyunca futbolcu tarafindan kat edilen
mesafe bircok faktorlere bagli olarak 8-13 km arasinda degismektedir
(Duffield, McCall, Coutts & Peiffer, 2012). Yapilan ¢alismalar, orta saha
oyuncularinin hiicum ve savunma hatt1 arasindaki baglantiy1 saglamalari
nedeniyle defans ya da forvet oyuncularina gore daha fazla mesafe kat
ettiklerini ortaya koymustur (Bangsbo, Nerregaard & Thorsoe, 1991;
Tumilty, 1993). Defansta goérev yapan oyuncular kendi aralarinda
kiyaslandiginda, ¢izgide oynayan bek oyunculari hiicuma daha fazla
katildiklarindan, defansin ortasinda oynayan oyunculara gére daha fazla
mesafe kosarlar. Diger taraftan hiicum oyuncular1 daha fazla sprint
kosular1 yaparken, orta saha oyunculari ise daha diisiik yogunlukta kosular
yapmaktadirlar (Tumilty, 1993). Farkli mevkilerde oynayan futbolcularin
fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerinde farkliliklar olabilecegi gibi ayni
mevkilerde oynayanlar arasinda da gereksinimlerde farkliliklar olabilir.
Ciinkii ayn1 pozisyonda oynayan futbolcularin kat ettikleri mesafeler de
farklilik gosterebilir. Bu sebeplerle futbolcularin oyundaki mevkii ve
pozisyonlari sakatlik olusumunu etkileyebilir.

2.2.2. Hava Durumu

Sporda iklim kosullarina uyum gdstermek onemlidir. Ciinkii spor
yapilan ortamin sicaklik, nem, riizgar, giiriiltii, 151k ve hava basinci gibi
fiziksel ozellikleri ve bu &zelliklerdeki olumsuz seviyeler hareketlerin
kurallara uygun yapilmasini engelleyerek performanst olumsuz
etkileyebilir (Hasgelik vd., 1993; Rico-Sanz vd., 1996). Bu durum
sporcularin dikkatini ve koordinasyonunu bozabilir ve buna bagl olarak
sporcularin objeleri ve rakip oyunculari kontrol etmeleri zorlasabilir.
Boylece ortaya istenmeyen kazalar ve sakatliklar ¢ikabilir (Hasgelik vd.,
1993).

2.2.3. Antrenmanla flgili Faktorler

Sporcular kisa ve uzun vadede hedeflerine ulagsmak i¢in uygun
bir sekilde diizenlenmis antrenman planlamasma ihtiyag duyarlar.
Antrenman yoluyla istenilen amaglara ulagabilmek i¢in her antrenmanda,
antrenmanin yogunlugu, sikligi, siiresi ve siddetinin iyi organize edilmis
ve uygulanabilir olmasi gerekmektedir.

Sporcularin antrenmanda yiiklenmelere verdigi yanitlar ya pozitif
yada negatif olabilir. Sporcularin yiiklenmelere gosterdigi pozitif yanitlar
fiziksel kapasitede artis seklinde olurken, negatif yanitlar ise performans
diisiisii, siirantrenman, hastalanma ve sakatlanma seklindedir (Drew &
Finch, 2016). Antrenman yogunlugundaki ani degisimler 6zellikle kas-
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tendon iinitelerinde uzayan agrilara ve kontraktiirlere neden olabilmektedir
(Hasgelik vd., 1993).

2.2.4. Kurallar

Oyun kurallar1 ve bu kurallar1 saha i¢inde uygulamakla gorevli olan
hakemler sporcularn saglhigini korumada onemli role sahiptir (FIFA,
2002). Hakemlerin karar verme mekanizmasi iizerinde etkili olan; fauliin
yapildig1 yer, ev sahibi/deplasman takimi olma durumu, seyircinin
yogunlugu / tribiin baskist ve oyunun bitimine kalan siire gibi bir¢ok
faktor hakemlerin yanl ve hatali karar vermelerine neden olabilmektedir.
Bu durum, hakemlerin oyun kurallarin1 sporcularin sagligint korumaya
yonelik olarak isletmesini sinirlandirmaktadir ve spor sakatliklarinin
olusumuna davetiye ¢ikarmaktadir (Fuller, Junge & Dvorak 2004;
Mallo, Frutos, Juares & Navarro 2012; Downward & Jones 2007). Oyun
kurallariin yeteri kadar uygulanmamasi ve hakemlerin sertlige miisaade
etmesine bagl olarak, oyuncularin kurallara uymamasi ve faullii oyun en
onemli sakatlik sebepleri arasindadir (Ozdemir, 2004; Hasgelik vd., 1993).
Hatta futbolda tiim sakatliklarin yaklasik olarak 1/4’i ve ikili miicadeleler
sirasinda temas sonucu olusan sakatliklarin neredeyse yarisi faullii oyun
sonucu olustugu bildirilmistir (Ekstrand vd., 2011; Junge & Dvorak
2013). Faullii oyun nedeniyle olusan yaralanmalarin ¢ogu alt bacak,
uyluk, ayak bilegi ve diz bolgelerini etkileyen kontiizyon, burkulmalar
ve ligament yaralanmalaridir (Ekstrand vd., 2011; Junge ve Dvorak
2013; Junge, Dvorak ve Graf-Baumann 2004). Kurallara uymayan, asiri
sert oynayan sporcular hem kendilerinin hem de rakiplerinin sakatlanma
riskini artirmaktadirlar.

2.2.5. Oyun Alam ve Yiizeyi

Miisabakanin oynanacagi alanin kapali veya agik olmasinin, saha
zeminiyle beraber yarattig1 riskler vardir. A¢ik alanlarda yapilan sportif
aktivitelerde kotli hava kosullarinin neden oldugu olumsuzluklar sakatlik
gelisimine zemin hazirlamaktadir. Bakimsiz, islak, asir1 kaygan, sert
ve diizensiz zeminler sakatlanma riskini daha da yiikseltmektedirler.
Kapali alanlarda ise minder ve zeminlerin sok absorbsiyon o6zellikleri,
zeminin temizligi ve yapildigi materyalin homojenligi gibi 6zellikler risk
olusturucu faktdr arasinda yer almaktadirlar (Ozdemir, 2004; Hasgelik
vd., 1993).

Suni ¢im sahalar da sakatlik risk faktorleri arasinda onemli yer
tutmaktadirlar. Toprak ve dogal ¢im sahaya gore suni ¢im sahada
sakatlanma oranlarinin daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Powell 1987;
Arnason, Gudmundsson, Dahl & Johannsson, 1996). Suni ¢im sahalarin
sertligi ve ayakkabi/saha yiizeyi arayiizeyindeki artan siirtlinme kuvveti,
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suni ¢imde sakatlanma oraninin daha yiliksek olmasia neden olmaktadir.
Futbola 6zgli ani hizlanma, yavaslama, aniden durma ve kendi ekseni
etrafinda donme gibi hareketlerin uygulanis1 sirasinda ayakkabi ile saha
ylizey alani arasinda siirtinme meydana gelmektedir. Artan siirtiinme
kuvveti ile birlikte, suni ¢im yiizeyinin sertligi ¢arpma kuvvetlerini etkiler
ve kemik, kikirdak, kas, tendon ve bag gibi dokularda asir1 yiikklenmeye
neden olarak sakatlik olusturabilmektedir (Inklaar 1994).

2.2.6. Spor Ekipmanlar

Spor ekipmanlar1 dikkat edilmesi gereken Onemli birey dist
faktorlerden biridir. Spor arag geregleri;

v Oyun ekipmanlari (top, raket, kayak, bisiklet vb.),

v" Koruyucu ekipmanlar (futbolda tekmelik, hentbol ve voleybolda
dizlik, boksta kask vb.,

v" Diger ekipmanlar (spor ayakkabisi ve kiyafeti) olmak iizere ii¢
ana baslik altinda incelenmektedir.

Spor dalina 6zgii arag geregler sporcunun kendine ve antropometrik
ozelliklerine uygun olmalidir. Ayrica bu ekipmanlarin yapiminda
kullanilan malzemelerin hafifligi veya agirligi gibi Ozellikler de
sakatliklarin 6nlenmesinde etkili olabilir. Bunlara ilave olarak, sporcunun
kullandig1 spor kiyafeti ve ayakkabilar da spor brangina uygun ve kisiye
ozgii olmalidir (Ozdemir, 2004; Hascelik vd., 1993). Aktivite sirasinda
olusan 1sinin kolayca uzaklagmasini saglayan, nefes alan ve kan dolagimini
engellemeyen spor kiyafetleri, sok ve darbe absorbe etme 6zelligi ile ark
takviyesi bulunan ayakkabilar ve bunlarin kullanimi sakatlanma riskini
azaltmada etkili olabilir.

3. Sonuc¢

Spor sakatliklart her tiirlii sportif aktivite esnasinda olusabilen ve
sporcularin aktif spor yasantilarini etkileyen olumsuz bir durumdur.
Sakatlanan sporcunun yasadigi travma, tedavi giderleri, sakatlik sonucu
olusan isgiicii kayb1 vb. gibi olumsuz etkiler, “sakatlik maliyetinin”
sporcu, antrendr ve kullip idarecileri agisindan dogurdugu sonuglarin
ciddiyetini ortaya koymaktadir. Bu nedenle sporcular, antrendrler ve
idareciler i¢in spor sakatliklarindan korunmak sakatlik sonrasi tedaviye
gore daha oncelikli bir konudur.

Sakatliklardan korunabilmek, sakatlik olusumunda etkili olan risk
faktorlerini bilmegi ve tanimay1 gerektirmektedir. Bu risk faktorlerinin
sakatlik olusumuna etkisi; antrenman yogunlugundaki degisimlerin
kademeli olarak gergeklestirilmesi, spor brangina ve sporcuya uygun spor
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ekipmanlarmin kullanimi, miisabaka oyun kurallarmin adil bir sekilde
uygulanmasi, fair-playin sporcular tarafindan igsellestirilmesi, sakatlik
sonras1 yeterli rehabilitasyonun saglanmasi, kuvvet, siirat, dayaniklilik,
beceri ve esneklik gibi 6zelliklerin spor branginin gereksinimlerine uygun
bir bigimde gelistirilmesi gibi modifiye edilebilir 6nleyici miidahaleler ile
azaltilabilir.
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