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Bilingli farkindalik, Brown ve Ryan (2003) tarafindan, “kiginin dik-
katini, su anda yasanmakta olanlara, yargilayici olmadan ve kabulleni-
ci bir sekilde odaklayabilmesi” olarak tanimlanmistir. Bagka bir degisle
kabullenici ve yargilayict olmayan bir tavirla ana odaklanmak, dikkati
toplamak olarak tanimlanabilen kavram iizerinde, 6zellikle psikologlar,
psikiyatristler ve egitim bilimciler ¢ok¢a durmakta ve gesitli aragtirmalar
gerceklestirmektedirler (Akcgakanat ve Kose, 2018). Bilingli farkindalik
konusu son zamanlarda spor bilimcilerinde biiytik ilgisini ¢ekmekte ve
sporcular iizerinde ¢esitli arastirmalar yapilmaktadir. Bu nedenle mevcut
calisma, bilingli farkindalik konusunun atletizm antrenérleri ve sporculari
icin 6nemli olup olmadigini, sporcularin miisabakadaki performanslarina
olumlu yonde etki edip etmedigini ortaya koymak amaciyla yapilmistir.
Aragtirmada belirli bir konuda yapilan aragtirmalarin degerlendirilmesi
amagclandigindan derleme yontemi kullanilmistir. Arastirma esnasinda
alan taramasi genis bir sekilde yapilmis, sporda bilingli farkindalik fak-
toril incelenmis ve son yillarda yapilmis olan yurt icinde ve yurt disinda
yapilan aragtirmalar gézden gecirilmistir. Yapilan arastirmada atletizm
sporuyla ugrasan sporcularin bilingli farkindalik konusunun ne kadar
onemli oldugu belirtilmistir. Ayrica bilingli farkindalik diizeyleri yiik-
sek olan sporcularin miisabaka aninda iyi odaklandiklari, iyi konsantre
olduklar1 ve miisabaka aninda karsilasilan kétii durumlardan en az hasarla
ciktiklari anlasilmaktadir. Arastirmada bilingli farkindaligi yiiksek olan
sporcularin miisabaka aninda karsilastiklar1 zor durumlarda kendi perfor-
manslarin iist seviyeye ¢ikarmak i¢in daha iyi odaklanmakta olduklarini
ortaya koyulmaya calisilmistir.

GIRiS

Insanlar toplumsal olarak siirekli gesitli davranislar gosterirler. Sii-
rekli olarak hareket etmeleri insanlarin en énemli 6zelliklerinden biridir.
Insanlarin siirekli hareket icinde olmalar1 zamanla belirli kurallara da-
yandirilarak spor halini almistir. Spor etkinliklerinden bulunmak, bireyin
enerjisini, kaslarini, zihinsel yetilerini, algilarini, hizli karar vermesini,
toplumsal niteliklerini kullanmasini gerektirir. Bu 6zellikler sporcunun
bedensel-ruhsal-toplumsal yonlerinin oldugunu gosterir. Spor belirli ku-
rallara uyularak birgok farkli amag i¢in yapilabilir. Sagliklina kavusabil-
mek ve saglikli kalabilmek i¢in, bog zamanlarini daha verimli degerlendir-
mek i¢in, glinliik yagsamdaki kosturmacadan ve stresten uzak kalabilmek
icin, toplumsal etkinliklere katilmak ve sosyallesmek i¢in yapildigi gibi
yarigma amaciyla da yapilabilmektedir. Yarigma amaci tasimayan spor
etkinliklerinde performans ¢ok onemli degildir. Yarigma amaci tasiyan
spor miisabakalar1 ise takim sporlar1 (futbol, voleybol, basketbol... vb.) ve
bireysel sporlar (atletizm, ylizme... vb.) olarak ikiye ayrilmaktadir. Yaris-
ma amaci tastyan miisabakalarda sporcunun performanst ¢cok énemlidir.
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Bu performans bazen rakibe karsi bazen ise sporcunun kendisine karst da
gerceklesmektedir (Dogan, 2015). Sporcunun kendisine karsi performansi
genelde bireysel sporlar i¢in gegerlidir. 5000 metre yarigmasina ¢ikan bir
atletin ilk diislincesi kendisinin daha onceki derecelerinden daha iyi bir
dereceyi kogsmak olmalidir. Bu sayede atlet daha bagarili bir performans
gosterebilmektedir.

Sporda basariy1 etkileyen bir¢ok etmen bulunmaktadir. Sporcunun ki-
silik ozellikleri, giidiilenmenin niteligi ve niceligi, stres ve kayg1 gibi psiko-
lojik bask1 yaratan etmenler, siir antrenman gibi etmenler sporda basarty1
etkilemektedir. Bu etmenler dogru sekilde ele alinmaz ve gerekli sekilde
giderilmez ise beklenen performansin ortaya konamaz. Cilinki istenilen
performansin ortaya konmasini engelleyen etkenler dogrudan sporcularin
uyarilmislik diizeyini etkilemektedir (Dogan, 2015). Ornegin bir atlet miisa-
baka i¢in asir1 derecede motivasyon yiiklenirse, cok 6nemli bir miisabakaya
cikacagi igin gereginden fazla stres durumu yasar ise ya da rakibiyle yasa-
dig1 bir problemden veya cevresel etmenlerde yasadigi bir olaydan dolay1
gereginden fazla sinir yiiklenirse miisabakada istedigi performanstan ¢ok
uzak bir performans ortaya koymasi olast biri durumdur.

Sporcularin miisabakaya psikolojik yonden hazirlanmasi iki agama-
da gergeklesmektedir. Bunlar genel psikolojik hazirlik ve 6zel psikolojik
hazirliktir. Genel psikolojik hazirlikta sporcunun psikolojik 6zellikleri
dikkate alinarak yarismada yapilmasi gereken davraniglarin bir provasi
yapilmaktadir. Yarigma ile ilgili gorseller izletilebilir, rakipler hakkinda
bilgiler verilebilir, performansi etkileyen psikolojik etmenler var ise bun-
lar tespit edip giderilebilir. Ozel psikolojik hazirlik gerektiren durumlar
genelde sporcu i¢in daha 6zel olan miisabakalar igin gegerlidir. Rekor
deneme yarigmasi ve ya yarismanin isminin biiyiik olmasi ile yarisacagi
sporcularin ¢ok 6nemli rakipler olmasi olabilir. Ayrica yarigmanin canli
yayinlanacak olmasi, yarigsmanin &diilii ve yarigilacagi yer de 6zel psiko-
lojik hazirlik gerektirecek durumlari ortaya ¢ikarmaktadir (Dogan, 2015).

Istenilen performansin en énemli unsurlarindan birisi de sporcularin
belirlenmis bir amacinin olmasidir. Amagsiz higbir sey olamaz. Basari,
aslinda hedeflenmis olan amaca ulasmak demektir. Hedef yoksa basari
ve basarisizlikta yoktur. Dolayisiyla yiiksek performans, amaca ulasirken
kullanilan fiziksel ve zihinsel unsurlarin birligiyle olusabilir. Amacin sap-
tanmasi yiiksek performansa ulagabilmek i¢in gereklidir. Amag ne kadar
acik, kesin ve belirlenmis olursa, sonuca ulagsmak o kadar kolaylasir. Ama-
cimizdan uzak kalir ve kafamizda net bir sekilde tasarlayamazsak onlar
gerceklestirmemizde fazla miimkiin olmaz (Biger, 2018).

Atletizmde sporcular1 basariya gotiiren baska dnemli bir etken ise
amacinin ne oldugudur. Amaci iyi belirlemek ve ona konsantreolmak
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basar1 i¢in dnemlidir. Amag belirlenirken miisabakada gosterilecek per-
formansa yogunlagmak atletin basarili olmasiyla paralel bir durumdur.
Miisabakaya cikacak bir atletin miisabaka sonucundan daha fazla kosa-
cag1 dereceye, atlayacagi yilikseklige ya da atacagi uzakliga odaklanmasi,
sporcuyu zaten basariya tasityacaktir. Stres ve heyecanin en list noktalara
cikt1ig1 zamanlarda zihinsel olarak bilingli kalan atletler basariya daha ya-
kin sporculardir. Sporcunun miisabaka aninda zihinsel olarak performan-
sa odaklanmasi, kendini iyi yonetmesi, sakin kalmasi ve buna bagli olarak
iyi kararlar almasi basariya giden yolda ki en énemli etkenlerden biridir.

Farkindalik (Mindfulness), kisaca ana odaklanilmasi olarak tanimla-
nabilmektedir. Bir baska ifade ile farkindalik, dikkatin i¢inde bulunulan
ana odaklanmasi ve igsel yasantinin gézlemlenmesidir (Catak ve Ogel,
2010). Bilingli farkindalik ise kisinin hangi bilgilere sahip olup olmadi-
ginin farkinda olmasi, kendi zihinsel asamalarini kontrol edebilmesi, 6g-
renmeninsorumlulugunu almasi, kendine uygun 6grenme yontemlerinin
farkinda olmasi, kendi kendinidegerlendirebilmesi, kendi 6grenme siireg-
lerini planlamasi, izlemesi, denetlemesi ve tiim bu siireglerien iyi sekilde
yonetebilmesi becerisidir (Baggeci ve dig., 2011).

Bilingli farkindalik bagka bir ifadeyle nezaket, merak ve kabul gibi
ozellikleri i¢imizde tasiyarak, dikkatli bilingli bir sekilde su ana odak-
lanma anlamina da gelmektedir (Alidina, 2020). Bilingli farkindalik ayni
zamanda giinliik hayatimizda ¢ok fazlaca strese maruz kaldigimiz ve ya-
samin dongiisiinii zihinsel olarak algiladigimiz durumu normal dongiisii-
ne ¢ekmek ve bilingli yagama diizeyimizin artirilmasi i¢in kullanilan bir
yontemdir. Cogu sporcu, antrenmanlar, miisabakalar, seyahatler ve giinlitk
yasam icerisinde kendisini ¢ok fazla kosusturma igerisinde algilar. Yaptigi
¢ogu isi giin sonunda hatirlamaz bile. Beyni sadece ¢ok onemli durum-
lar1 ve olaylar1 hatirlama ile ilgili kayit yapmaktadir. Beyin bu kosustur-
macada birgok seyi bilingsizce yapar. Bu beynin bir tasarruf yontemidir.
Sporculukta da ¢ogu durum bundan ibarettir (Ekmekgi, 2017). Her giin
antrenman yapan bir atlet, diizenli olarak antrenman &ncesinde yapmasi
gereken 1sinma hareketlerini rutin bir sekilde yapmaktadir. Antrenma-
nin igerisinde dnemli bir durum yok ise ya da farkl: bir antrenman ¢esidi
mevcut degil ise sporcunun beyni yapilanlari kayit etmeyebilir. Beyin bu
durumlarda antrenmanda yapilan farkli durumlar1 kaydetmekte ve spor-
cunun bilincine yerlestirmektedir. Sporcu neyin énemli oldugunu neyin
siradan oldugunu iyi bir sekilde kavrayabilir ve bilincine yerlestirmesiyle
kendini daha giivende hissederek kendine olan giiveni daha da artabilir.

Performans olarak sporculardan her zaman en iyisinin beklenildigi bu
zamanlarda bilingli farkindalik atletizm sporcularinin istenilen basariya
ulagmast i¢in gerekli etmenlerden biri haline gelmistir. Siirekli dinamik
bir spor olan atletizm, sporculardan her yarigsmada iist diizey performans
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beklemektedir. Atletizmin (dag kosulari, kros, uzun kosulari, vb.) bazi
branglarinda bilingli farkindalik sayesinde daha uzun odaklanmayi ge-
rektirmekte, bazi branslar1 ise daha kisa odaklanma (kisa mesafe kosu-
lar1, atmalar, atlamalar, vb.) gerektirmektedir. Sporcunun yapmis oldugu
bransa 6zgili odaklanmasini ve performansini daha uzun siire yukarida
tutmas1 bir¢ok etmene baghdir. Bilingli farkindalik bunlardan biridir.
Bundan dolay1 atletlerde bilingli farkindaligin bilinmesi, yayginlagmasi
ve caligmalarda yer verilmesi sporcularin performansinin yiikselmesine
katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Literatiir taramasi yapilirken atletizm
sporculari lizerinde bilingli farkindalik konusunun yeterince ele alinmadi-
g1 goriilmiistiir. Buna bagli olarak hem atletizm sporcular1 ve antrenérleri
acisindan hem de literatiire verecegi destekten dolay1 ¢alismamiz 6nem
arz etmektedir.

Insanlar duygusal, fiziksel ve sosyal tiim. Sporcularin sportif bece-
rileri, bu bilesenlerin bir araya getirilmesi, planlanmasi1 ve planlanmasi
ile elit bir diizeye ytikseltilebilir. gerekli caligsmalar ve calismalarla hayata
gecirilmesidir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015). psikolojik ve gibi 6zelliklerde
ayn1 diizeydeyse zihinsel faktorler sporcu seciminde belirleyici faktorler-
dir. fizyolojik, motor, teknik ve taktik durum. Sezon boyunca, sporcularin
zihinsel performansi 6nemli bir rol oynayabilir. kendi ve takimlarinin ba-
sarilarinda ve sahadaki basarilarinda rol oynar (Altintas ve Akalan, 2008;
Akt.: Temel ve dig., 2019). Bu nedenle zihinsel olarak bireysel farkindalik
olumlu duygu ve diisiincelere sahip olma gibi 6nemli islevlere odaklanan
pozitif psikoloji, kisinin mutlulugunu ve iyiligini ortaya ¢ikaran faktorleri
dikkate alir (Linley et al., 2006; Akin et al., 2014;Akt.: Temel et al., 2020).
Zihinsel anlamda iyi olan bireyler sosyal bakimdan saglikli bireyler ola-
caklarini goz ardi edilmemeli. Bu durum, kendilerinin ve kendileri gibi
olan diger bireylerin de sosyal gelisim agisindan potansiyel fayda oldu-
gunu goriip bilmektedirler. Bundan dolay1 toplumda kirilganlik diizeyleri
diisiik, sosyal bakimdan iyi olan, daha baska bir ifadeyle mutlu olan kisile-
re ihtiya¢ vardir (Yurcu, Kasalak & Akinci, 2015; Akt.: Bayraktar ve dig.,
2020). Son yillarda sporda rekabetin artmasiyla birlikte sporcular kendile-
rini giliclendirmeye ¢alisiyorlar. Psikolojik ve fiziksel olarak. Bu durumda
sadece fiziksel giiclin degil, ayn1 zamanda fiziksel giiciin de yeterli oldu-
gu goriilmektedir (Moral1 ve Tiryaki, 1990; Akt.: Nas ve dig., 2019).

TARTISMA VE SONUC

Arastirmamiz, bilingli farkindalik konusunun atletizm sporculari
iizerine etkisine ve bu etkinin sporcularin basarisina olan katkisinin ince-
lenmesi amaciyla yapilmastir.

Arastirma sonucuna gore:Bilingli farkindalik konusu, atletizm spor-
cular1 i¢in 6nemli konudur ve ayni1 zamanda sporcularin basarisi ile biling-
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li farkindalik arasinda dogru bir orant1 vardir. Atletlerin bilingli farkinda-
liklar1 ve miisabakaya odaklanmalariiyi seviyede olan sporcularin basa-
riya ulagsma ihtimali daha yiiksektir. Odaklanma ve bilingli farkindalik
durumlari atletizmin her dali i¢in ayr1 ayr1 gergeklesmektedir. Uzun siiren
miisabakalarda daha uzun odaklanma ister iken kisa siiren miisabakalar
daha kisa siireli odaklanma istemektedir. Bu sekilde kendi psikolojilerini
iyl yoneten sporcularin basarili olma durumu diger sporculara gore daha
yliksektir.

Alan yazisi incelendiginde atletizm sporcularinin bilingli farkinda-
lik diizeylerini konu edinen herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir. Fakat
farkli brang sporcular1 {izerine yapilan ¢alismalar incelenmis ve arastir-
mamizi destekler nitelikte ¢alismalara rastlanmistir. Kesler (2020), tara-
findan elit giiresciler {izerine yapilan arastirmada elit giirescilerin bilingli
farkindalik diizeyleri ortalamalari ortalama durumun iizerinde ¢ikmistir.
Bu sonucun aragtirmamizi destekler nitelikte oldugu sdylenebilir. Aygiin
(2020) tarafindan lise 6grencileri iizerinde yapilan arastirmada ise spor
lisesine giden 6grencilerin bilingli farkindalik puan ortalamalar1 meslek
liseleri ve Anadolu liselerine giden 6grencilerin bilingli farkindalik puan
ortalamalarindan yiiksek ¢ikmistir. Bu sonucunda spor liselerinde okuyan
ogrencilerin daha ¢ok spor ile i¢li disli olduklarindan yola ¢ikarsak aras-
tirmamizi destekledigini sdyleyebiliriz. Tingaz (2020) tarafindan Spor Bi-
limleri Fakiiltesindeki Sporcu Ogrencilerde Bilingli Farkindaligin (Min-
dfulness) Bazi Degiskenler Acisindan Incelenmesi isimli arastirmada da
sporcu 0grencilerin bilingli farkindalik puan ortalamalarinin ortalamanin
iizerinde oldugu goriilmistiir. Ayrica bilingli farkindalik alt boyutlarindan
yeniden odaklanma alt boyutunda ise Tiirkiye derecesi elde etmis spor-
cularin puan ortalamalarinin, hicbir basar1 elde edememis sporcularin
puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Aragtirma sonucumuzu destekleyen baska bir ¢alisma ise Celik (2019) ta-
rafindan tarafindan dagcilik sporuyla ugrasan sporcular {izerine yapilan
arastirmada,sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri puan ortalamalari,
ortalama puanin lizerinde oldugu goriilmektedir. Yine Marasli, (2018) ta-
rafindan gen¢ hentbolcular tizerinde yapilan arastirmanin bulgulari ince-
lendiginde de sporcularin bilingli farkindalik puan ortalamalarinin ortala-
ma puanin lizerinde oldugu goriilmektedir.

Bu sonuglardan yola ¢ikarak Bilingli Farkindalik konusunun sporcu-
lar i¢in 6nemli bir konu oldugunu sdyleyebiliriz.



8 « Abdulselam Karharman

KAYNAKLAR

Akgakanat, T. Ve Kose, S. (2018). Bilingli Farkindalik (Mindfulness): Kavramsal Bir
Arastirma. Uluslararas: Isletme, Ekonomi ve Y&netimi Perspektifleri Dergisi. Y1l:3,
Cilt:2, Say1: 2, 5.16-28.

Alidina, S. (2017). Bilingli Farkindalik. Ceviri: Zeliha Babayigit. Atlas Akademik Basim
Yaym Dagitim TIC. LTD. STI. 2. Basimdan Ceviri, 3. Basim. ForDummies Kisisel
Gelisim Dizisi No: 1 Istanbul.

Aygiin, M. (2020) Spor lisesi ve diiz lise 6grencilerinin kariyer kaygisi ve bilingli
farkindaliklarinin incelenmesi. Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi Cilt: 22, Say1:4, ISSN: 1302-2040.

Baggeci, B., Dés, B., & Sarica, R. (2011). ilkogretim Ogrencilerinin Ustbilissel Farkindalik
Diizeyleri ile Akademik Basaris1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. Mustafa Kemal
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 8(16), 551-566.

Bayraktar, K. ve Temel, V. (2020). Antrenérlerin Sosyal Iyi Olus Diizeylerinin Psikolojik
Kirilganliga Olan Etkisi. Uluslararasi Sosyal Arastirmalar Dergisi, Cilt: 13 Say1: 69.

Brown, K. W.,&Ryan, R. M. (2003). TheBenefits Of BeingPresent: Mindfulness Andits Role
InpsychologicalWell-Being. Journal Of PersonalityAndSocialPsychology. 84(4), 822-
848.

Biger, T. (2018). Yasamda ve Sporda Doruk Performans. 20.Y1l Ozel Baskis1, Beyaz Yayinlari.
Istanbul.

Catak, P. D.,& Ogel, K. (2010). Farkindalik Temelli Terapiler Ve Terapotik Siirecler. Klinik
Psikiyatri. 13,85-91.

Celik, E.O. (2019). Dagcilik Sporu Ile Ugrasan Bireylerin Dogaya Baghlik, Bilingli
Farkindalik, Oz Kontrol Diizeylerinin Incelenmesi. Eskisehir Anadolu Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii,Spor Yonetimi ve Rekreasyon, Yiiksek Lisans Tezi.

Dogan, 0. (2015). Spor Psikolojisi. Ugiincii Baski. Detay Yayincilik. Ankara.

Ekmekgi, R. (2017). Sporda Zihinsel Antrenman. 1. Baski, Bizim Biiro Matbaacilik ve
Basimevi, Detay Yayincilik, Ankara.

Kesler, E. (2020). Elit Giiresgilerde Bilingli Farkindalik, Stirekli Optimal Performans Duygu
Durumu, Spora Katilim Motivasyonu Ve Stres Diizeylerinin Incelenmesi, Sakarya
Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi.

Maraghi, H. (2018) Gen¢ Hentbolcularin Zihinsel Dayaniklilik Ve Bilingli Farkindalik
Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. Kiitahya Dumlupinar Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi.

Nas, K. ve Temel, V. (2019). Mental Toughness of Students: Levels of Hockey Players Mental
Toughness of the Athletes. Asian Journal of Education and Training, 5(1): 224-228.

Temel, V., Nas, K. ve Dalkili¢, M. (2020). Positive perception and psychological vulnerability
levels of academicians during Covid 19 quarantine period. African Educational
Research Journal, 8(4): 876-883.

Temel, V. ve Nas, K. (2019). The Effect of Personality Characteristics of Students on Positive
Perception Level: A Study to Hockey Super League Players. Asian Journal of
Education and Training, 5(1): 269-274.

Tingaz, E.O. (2020). Spor Bilimleri Fakiiltesindeki Sporcu Ogrencilerde Bilingli Farkindaligin

(Mindfulness) Baz1 Degiskenler Agisindan Incelenmesi. Tiirk Spor Bilimleri Dergisi,
Cilt 3, Say1 1 Mart 2020, 21-28. ISSN: 2636-848X.



Bolum &

CORONAVIRUS (COVID-19) PANDEMISI:
SEDANTERLER VE SPORCULARDA EVDE
FiZIKSEL AKTIiVITE

Ebru CEVIZ!
Harun GEN(*?
Mustafa TURKMEN?

1 Ogr. Gor., Bingol Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, hgenc@bingol.edu.tr

2 Dog. Dr. Bingdl Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, eceviz@bingol.edu.tr

3 Dr. Ogr. Uyesi Mardin Artuklu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,
mustafaturkmen@artuklu.edu.tr






Spor Bilimlerinde Aragtirma ve Degerlendirmeler - 11
GIRIS

2019 yilinin son déneminde Cin’de Hubei eyaletine bagli Wuhan ken-
tinden tiim Diinya’ya yayilan Coronaviriis (Covid-19) salgin1 temas ve-
damlacikyoluyla kolay bulagsmas1 sebebiyle yiiksek oranda 6liim riskinden
dolayi iilkelerde saglik, egitim, ekonomik ve sosyal alanlarda sarsici etkisi
ile birlikte biiyiik degisimlere sebep olmustur. Bu pandemi siirecinden et-
kilenen sektdrlerden biride siiphesiz spor platformlaridir. Oyle ki bu sii-
recte uygulanan karantina uygulamalar1 Diinya ¢apinda nasil 6grenci ve
ogretmenleri siniflarindan uzaklastirdiysa, hem amator hem de profesyo-
nel sporcular1 da spor alanlarindan uzaklastirmigtir. insanlart eve mahkum
eden zorunlu kisitlamalar nedeniyle fiziksel hareket ve egzersiz diizeyleri-
nin biiyiik oranda diismesi (Yiice ve Muz 2021) ayrica evde kalan bireyle-
rin diyetlerinde degisiklik yasanmasa bile hareketsizlikten dolay1 harcanan
kalorinin diigmesi akabinde kilo artigin1 da kaginilmaz hale getirmektedir
(Akyol ve ark 2020). Bu ¢alismada ilk olarak COVID-19 pandemisi ile
baslayan karantina giinlerinde ortaya ¢ikan hareketsiz yasamin organiz-
ma tlizerindeki etkileri yeni olusan literatiir 1s181inda 6zetlenmis ve evde
gerceklestirilebilecek egzersizlerin dnemi tizerinde durularak tavsiyeler

verilmeye caligilmistir.

Sedanterlerde Evde Fiziksel Aktivite

Pandemi siirecinde hastaligin yayilmasini 6nlemek amaciyla alinan
onlemler kapsaminda, okul, spor salonlari, kafe, lokanta, sinema gibi in-
sanlarin toplu halde bir araya geldikleri mekanlarin kapatilmasi ayrica di-
sariya ¢ikma yasagi nedeniyle insanlarin evde hareketsiz bir sekilde yagam
stirmeleri insanlarin sagligini tehdit etmektedir. Evde fiziksel aktivitenin
azaltilmas1 ve buna bagli olarak enerjinin harcanmasindaki diisiis obezite
(Soyler, M. ve Kayantas, 1., 2020a), kronik hastaliklara, kalp damar prob-
lemlerine de yol agmaktadir ( Owen ve ark., 2010). Bu nedenle bireylerin
evde miimkiin oldugu kadar hareket halinde olmalari1 6nerilmektedir (Co-
mak, 2021).

Pandemi siirecinde acik alanlarda diizenli fiziksel aktivite yapma
imkanlar1 olmayan bireylerin evde egzersiz diizenine girmeleri igin tes-
vik edilmeleri gerekmektedir. Diizenli yapilacak egzersizlerle birlikte ge-
nel saghgi (bagisiklik sistemi) giiclendirmek ve COVID-19 hastaliginin
yol acacagi olumsuzluklar1 azaltmada fayda saglayacaktir (Savag, 2021).
Pandemi nedeniyle insanlarin yasam tarzlarinin degismesi insanlarin sag-
liklarinin bozulmasina yol agabilmekte bu nedenle evde hareketsiz yagam
tarzindan kaginarak aktif olmalar1 olduk¢a 6nemlidir (Aktug ve ark, 2020).
Ciinkii evde gergeklestirilecek dogru egzersizler bagisiklik sistemini giig-
lendirerek hem genel sagligin korunmasini saglar hem de COVID-19 has-
taliginin yol agacagi olumsuz durumlarin ortadan kaldirilmasinda oldukca
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onemli bir etkiye sahiptir. Egzersizin saglik tizerindeki etkileri gercekles-
tirilen egzersizin prensiplerine yani frekansina, siddettine, zamanina ve ti-
pine ve kisinin fiziksel zindelik (fitness) diizeyine gore degiskenlik goster-
mektedir (Senisik, 2015). Evde fizksel aktivite acisindan, basit bir internet
veya YouTube aramasi, ¢ok sayida ev dans, yoga, aerobik, pilates, kuvvet
antrenmani ve esneme programini ortaya ¢ikaracaktir (Follan, 2020).

2020 DSO kilavuzu, 2010 yilinda yayimlanan dnceki DSO, tavsiyele-
rini (Bull ve ark, 2020) 5-17 yas arasi ¢ocuk ve gengler i¢in bir haftadaki
siklig1 ti¢ kez olan kaslar1 kuvvetlendirici (direncli) egzersizleri ile birlikte
giinde siddeti bazal metabolizma hizinin tizerinde enerji harcamay1 gerek-
tiren orta ile yiiksek diizeyde bir saatlik fiziksel aktiviteleri dnermektedir.
Yetiskinler ve yaslilar icin ise haftada 2 kez kaslar1 kuvvetlendiren egzer-
sizlerin yaninda haftada 75 dakika siire ile siddeti yiiksek fiziksel aktivite
veya haftada 150 dakika siire ile orta siddet diizeyinde fiziksel aktivitler
onerileri (WHO, 2010) ile giincellemektedir (Bull ve ark, 2020). Yeni kila-
vuzlar ¢cocuklara, ergenlere, yetiskinlere, yaslt yetiskinlere hitap etmekte,
hamile ve dogum sonrasi kadinlar ile kronik hastaliklar veya engellerle
yasayan bireyler i¢in yeni 6zel Oneriler icermektedir. Biitlin yetiskinler,
haftalik 150-300 dakika yogunlugu orta olan ya da 75-150 dakika yiiksek
siddetli yogunlukta olan fiziksel aktiviteler ya da bazi esdeger orta yogun-
luklu ve siddetli, siddetli aerobik fiziksel aktivite kombinasyonu yapila-
cag1 Onerilirken. Cocuklar ve ergenler arasinda, haftada ortalama giinde
60 dakika orta-giddetli, siddetli aerobik fiziksel aktivite saglik agisindan
faydalar saglayacaktir. Yonergeler, biitiin yas gruplari i¢in diizenli kas giig-
lendirme aktivitesi onermektedir. Ek olarak, tiim yas gruplar1 ve yetenekler
icin hareketsiz davranislarin azaltilmasi onerilir (Bull ve ark, 2020).

Yetiskinler, haftada 5-7 seansa boliinmiis minimum 150 dakika olacak
sekilde yogunlugu orta olan ve en az 75 dakika yogunlugu siddetli olan
aktivite igerisinde olmalidir. Bu fiziksel aktivite hacmi, evde ve ¢cevresinde
teneffiis veya aktif oyunla degistirilirse, cocuklar ve ergenler i¢in% 30 ora-
ninda azaltilabilir. Ek olarak, fiziksel aktivitelerbireylerin fitness diizeyine
gore uyarlanmali ve ilerleyen bir yogunluk egzersiz hacmi programi kul-
lanilmali, tercihen telefon uygulamalar ve giyilebilir sensorler tarafindan
izlenmelidir (Chtourou ve ark, 2020).

2020 tavsiye kilavuzu, diizenli olarak hem aerobik hem de kas giic-
lendirme aktiviteleri ger¢eklestirmenin Onemini vurgulamakta bununla
birlikte; ilk kez, hamile ve dogum sonrasi kadinlar, kronik rahatsizliklar
veya sakatlig1 olan kisiler de dahil olmak {izere belirli niifuslar i¢in 6zel
tavsiyelerde icermektedir. Bu kilavuzlar, DSO Kiiresel Fiziksel Aktivite
Eylem Plan1 2018-2030 ile uyumlu ulusal saglik politikalarmi bilgilendir-
mek, ulusal ve kiiresel hedeflere dogru ilerlemeyi hedefleyen gézetim sis-
temlerini kuvvetlendirmekig¢in kullanilmalidir (Bull ve ark, 2020).
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Insanlarin evde oldugu siirede hareketsiz kalmasinin yol a¢tig1 diisiik
enerji harcamasi kilo artisina sebep olmaktadir (Akyol ve ark 2020). Evde
gegirilen siirede hareketsiz yasam sekli fiziksel aktivitenin azaltilmasi ve
az miktarda enerji harcanmasi kronik hastaliklara ve olasi obezite prob-
lemlerini de beraberinde getirmektedir (Umay, 2021).

Karantina siirecinde, obeziteden muzdarip hastalar asir1 stres yasa-
makta olup, bu da onlar1 asir1 yeme ve hareketsiz yasam tarzina kars1 daha
savunmasiz hale getirmistir ve boylece daha fazla kilo almaya yatkin hale
gelmislerdir(Muscogiuri ve ark, 2020).

Literatiire baktigimizda Jiménez-Pavon ve ark. (2020) yaptiklar ca-
lismada genel sagligi korumak, bagisiklik sistemini gelistirmek ve fiziksel
zindeligi artirmak amaciyla COVID-19 pandemisi siirecinde evde uygu-
lanmasi gereken egzersizlerle ilgili yash bireylere haftada asgari 150-300
dakika olacak sekilde aerobik siddette egzersiz ve bununla beraber haftada
2 kez kuvvet gelistirici antrenmanlar dnerilmektedir. Ayrica yine ayni ¢a-
lismada karantina siirecinde, normal hayattaki gilinliik fiziksel aktivite dii-
zeylerindeki azalmay1 telafi etmek amaciyla yapilan aktivitelerin 5-7 giin
olmak tizere, bir haftada 200-400 dakikaya kadar ¢ikarilmasi dnerilmekte-
dir. Ayn1 zamanda karantina siirecinde yapilan bu egzersizlerin kalp atim
hizi rezervinin % 40-60 ya da en fazla kalp atim hizinin % 65-75’1 yani orta
yogunlukta olmas1 gerektigini aktarilmaktadir. Karantina siirecinde evde
gerceklestirilen fiziksel aktivitelerde, bireylerin uygulayacaklar1 egzer-
sizler i¢in gerekli 6zel materyalleri olmasa bile her evde mevcut olan bazi
aletlerden yararlanilarak gerceklestirilebilir 6rnegin; bir sandalye’ye tutu-
narak squat hareketi yapmak, sandalye’ye oturup-kalkmak, basamak ola-
rak kullanilabilecek herhangi bir yiikseklige inip-¢ikmak tarzinda aerobik
egzersizleri, yine sinav, mekik, cdmelme ve bir merdiven kenarinda ya da
bir egimde bacak kaldirma gibi viicut agirligina karsi fiziksel aktiviteleri
(Fallon, 2020)hafif ya da orta agirlikta olan (su sisesi, sebze, piring gibi)
malzemeleri tagimak gibi kuvvet artirici egzersizler (Jiménez-Pavon ve ark
2020), yiyecek paketleri ve teneke kutular gibi basit ev esyalari agirlik ola-
rak kullanilabilir. Bu diisiik agirliklar dahi, bir¢ok tekrar yapilirsa oldukg¢a
zor olabilecegi gibi (Fallon, 2020) denge gelistirici bir ¢izgide yliriimek,
ayak parmak uglarinda veya topuklarda yiirlimek gibi egzersizlerin de ya-
pilabilecegi belirtilmektedir. Bu egzersizlerin yaninda karantina giinlerin-
de hareketsizligin oniine gegmek igin aktif video oyunlart da olmak tizere
cesitli fiziksel aktiviteler dnerilebilir (Jiménez-Pavon ve ark, 2020).

Kanik (2020) yaptig1 ¢alismada Covid-19 6nlemleri kapsaminda disa-
rida egzersiz yapma olasiligimin kisith oldugu ve mevcut Covid-19 salgin
stiresince bireylerin evde fiziksel aktivite siiresini artirarak aktif kalmala-
11 hususunda tavsiyede bulunmaktadir. Aerobik tarzda aktivite programu,
hafif diizeyde, orta diizeyde ya da yiiksek diizeyde kardiyovaskiiler yiik



14 » Ebru Ceviz, Harun Geng, Mustafa Tiirkmen

ortaya cikaran egzersizler olarak ifade edilir. Bu bilgilere gore, aerobik
egzersizler merdiven ve egimler kullanilarak kolaylastirilabilir; yerinde
kosmak, (Follan, 2020) kol ergometresi, kosu band1 veya sabit bisiklet kul-
lanarak yapilabilen aerobik egzersizler, kuvvetlendirme egzersizleri, dans
tabanli fiziksel aktiviteler ayrica kisinin hareket etmesini saglayan eglen-
celi video oyunlart da olmak iizere evde rahatlikla gerceklestirilebilcek
cesitli egzersizler 6nerilmektedir (Kanik, 2020). Diizenli olarak gercekles-
tirilen kisinin kendi viicut agirligr ile gergeklestirdigi kalistenik antrenma-
nin haftada {i¢ giin ve 60 dakika siiren bir birim antrenman ile sekiz hafta
yada daha uzun uygulanmasinda bireye hem saglik ve hem de performans
agisindan faydalar saglayacag sdylenebilir (Sdyler, M. ve Kayantas, 1.,
2020b; Bayrakdar, A., Demirhan, B. ve Zorba, E., 2019).

Chen ve ark (2020) yaptiklar1 calismada orta yogunlukta egzersiz
sagliklt asemptomatik kisiler i¢in yararli olabilecegini dnermislerdir. Ay-
rica bunun yaninda, Covid-19’un yayilma riski yiiksek olmasi nedeniyle
(bireyler arasinda veya temasli ylizeyler vasitasiyla), kisinin evi gibi sik
sik havalandirilan 6zel mekanlarda egzersiz ve kisisel ekipman kulla-
nimi daha makul olabilir. Farkli giivenli, basit ve kolay uygulanabilir
egzersizler kullanan bir ev egzersiz programi, havada bulunabilecek
koronaviriisten kacinmak ve zindelik seviyelerini korumak i¢in uygun
olabilecegi belirtilmektedir. Halabchi ve ark (2020) yaptiklar1 ¢calismada
disar1 ¢ikma kisitlamasi olmadig1 zamanlarda, etraftaki kisilerle arasinda
olmas1 gereken mesafeye dikkat ederek acik havada, tempolu yiirliylis
gibi egzersiz siddeti orta diizeyde olan aerobik egzersizlerin alternatif
makul bir fiziksel aktivite olabilecegi belirtilmekteyken; diger taraftan
insan sayisinin fazla oldugu ortamlarda gergeklestirilen aktivitelerin ve
siddeti yiiksek olan egzersizlerin ise pandemi siirecinde yapilmamasi ko-
nusunda uyarida bulunuyor.

Sporcularda Evde Fiziksek Aktivite

Bilge ve arkadaslar1 (2020) yilinda yaptiklar1 ¢alismada, profesyonel
hentbolculara ev ortaminda uygulanan yiiksek yogunluklu egzersizlerin
saha ortamindaki aerobik kapasiteyle benzerligini ortaya koymak amag-
lamislardir. Aragtirma grubunu yas ortalamasmi 24,67+5,71 yil, katilim-
cilarin boy uzunlugu ortalamasini 186,69+6,40 cm ve viicut agirlig: orta-
lamasmi 89,63+8,64 kg olan daha dncesinde A geng ve yildiz milli olan
16 elit diizeyde erkek hentbolcu olusturmaktadir. Antrenmanlar, bes hafta
stiresince ve haftada 4 giin olmak tizere 4 farkli egzersizi kapsayacak se-
kilde yogunluklarma gore olusturmuslardir. Yiiksek yogunluklu arali ve
aerobik antrenman KAH degerleri KAH maks yetisi iizerinde anlamli bir
yordayici oldugu goriiliirken, yaygin arali ve yogun arali antrenmanlardan
elde edilen KAH iizerine anlamli etkisi olmadigini belirtmislerdir. Bu bul-
guya gore Maks KAH degerlerine en anlamli benzerligi aerobik ve yiiksek
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yogunluklu arali antrenmanlardan elde edilen KAH degerleri oldugunu be-
lirtmislerdir.

Grazioli ve arkadaglar1 (2020) yilinda yaptiklari calismada 63 giin sii-
ren karantinadan sonra antrenman aktivitelerine geri donen 23 erkek pro-
fesyonel futbolcunun viicut kompozisyonu, atlama ve sprint performansi,
hamstring eksantrik kuvveti ve aralikli kardiyorespiratuar uygunlugunu
degerlendirmislerdir. Sezon 6ncesi 24 giinliik normal bir sezon dis1 donem-
den sonra egitime geri dondiiklerinde, sezon dncesi agamadan dnce deger-
lendirilen fiziksel durumlariyla karsilastirmalar yaptiklarinda. Sezon disi
degerlendirmelerle karsilastirildiginda, karantina viicut kiitlesinde, viicut
yag kiitlesinde, 10 ve 20 metrelik sprint stirelerinde ve kars1 hareket atlama
yiiksekliginde azalmalara neden oldu (p <0.05) belirtmislerdir. Hamstring
eksantrik kuvveti, ¢omelme atlama yiiksekligi ve kardiyorespiratuar uy-
gunluk acisindan anlamli degisiklik (p> 0.05) olmadigini ifade etmislerdir.

Dauty ve arkadaslar1 (2020) yaptiklar1 ¢alismada, karantina dncesi,
haftada 45 ila 90 dakikalik 4 antrenman seans ve rekabetci bir magtan olu-
sun antrnman programi igerisinde iken. Karantina siirecinde, futbol antren-
manlarinin durmasina yol agmasiyla ve bu da ergenlerde caydiricilik soru-
nunu ortaya ¢ikarmistir ve bir ev egzersizleri programi olugturarak bunun
dengelenmesini giindeme getirmislerdir. Covid-19 karantinasiesnasinda,
st ve alt ekstremitelerin giiciinii calistirmak ve aerobik yeteneklerini ko-
rumak i¢in haftada 45 dakikalik 4 seans pilanlamislardir. Egzersiz progra-
min1 tamamlayan 25 ergenden 19’u karantina sonrasi Yo-Yo testi yapmis.
Kosu mesafesi 614 +/- 630 m (-% 25) (p = 0001) azalmistir ve maksimum
kosu hiz1 0,97 +/- 1 km / sa (-% 5) (p = 0,001) azalmistir, bu da karantina
siirecindeki gevsemeyi dogrulamistir. Karantina siirecine bagli 2 aylik kati
ev hapsi donemi, uzaktan izlenen multimodal egzersiz programina ragmen
ergen futbolculardaki aerobik yeteneklerinin azalmasinasebep oldugunu
belirtmislerdir. Fiziksel aktivitelerin gdsterimi, webiizerinden oyunculara
hitap eden videolar kullanilarak gergeklestirildi. Seviye 1 Yo-Yo testi si-
rasinda kat edilen kosu mesafesinin kaybi1% 25 olarak belirtmislerdir. Bu
aerobik kapasite kaybi, egzersiz yapilmasaydi daha biiyiik olabilecegi tes-
pitine ulagmislardir.

Evde Egzersiz Programi Gergceklestirilirken Uyulmasi
Gereken Noktalar:

* Kiyafet!

Egzersize baslamadan 6nce egzersiz i¢in uygun ve rahat bir kiyafet

giyilmeli.
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e Alan!

Hareketlerini rahatca uygulanabilecegini bir ortam saglanmali ve uy-
gulama sirasinda zarar verebilecek malzemeler egzersiz alanindan kaldi-

rilmalidir ayrica bir mat ile uygun bir zemin saglanabilir.
e Sicakhk!

Cok sicak veya soguk ortamlarda egzersiz yapilmamali (20-24 derece

sicak yeterlidir).
e  Ortam Havas!

Egzersiz sirasinda ortam temiz ve oksijen agisindan uygun olmali, stk

sik havalandirilmalidir.
¢ Yemek Saati!

Egzersize baslarken a¢ olunmamali ya da yemekten hemen sonra eg-

zersiz yapilmamali.
* Suli¢mek!

Egzersiz oncesinde, esnasinda ve sonrasinda mutlaka yeterli su igil-

meli.
e Isinma!

Egzersize baglarken mutlaka 1sinma egzersizleri (yaklasik 5-10dakika)

yapilmali.
* Esneme Hareketleri!
Isinma hareketlerinden sonra esneme egzersizlerine yer verilmeli.
* Kalp Atim Hiz1!

Egzersiz yapilirken kalp atim hiz1 takibi yapilmali kisinin ulasabile-
cegi maksimum kalp atim hizi agilmamalidir ve beklenmedik bir durumda
(ataksi, bag donmesi, nefes darligi, gogiis agrisi gibi) mutlaka egzersiz bi-

rakilmalidir.
+ Ev icin Uygun Hareketler!

Evde gerceklestirilebilecek uygun hareket 6rnekleri asagida verilmis-

tir.
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* Egzersizin Siddetinin Kademeli Artirilmasi!
Egzersizler yavastan hizliya ve kolaydan zora dogru yapilmalidir.
* Nefes Kontrolii!

Egzersiz esnasinda nefes tutulmamali ve ritmik bir sekilde nefes ali-

nip verilmelidir.
*  Soguma!

Egzersiz bitirilirken mutlaka soguma egzersizleri (yaklasik 5-10daki-
ka) yapilmali ve viicudun fizyolojisinin yavas yavas (kalp atim hizi, solu-

num hizi, viicut sicakligi gibi) normale donmesi saglanmalidir.

SONUC

Covid-19 tiim hiziyla biitiin sektorleri 6ngoriilemez sekilde etkilemeye
devam ediyor. Diinya yiiz ylize hayattan evde daha fazla zaman gecirilen
sanal bir yagam tarzina dogru zorunlu evrim gegiriyor. Bu zorunlu degisim
stirecinde evlerde hareketsiz gegirilen zaman dilimlerinin organizma {ize-
rindeki olumsuz etkilerini ortadan kaldirmak evde gergeklestirilebilecek
egzersizler ile insanlarin fiziksel uygunluk seviyelerini koruyabilecekleri
diisiiniilmektedir. Bu baglamda ¢ocuklar ve ergenler i¢in hafta boyunca
hareketsizlikten uzak kalarak ortalama 60 dakika / giin orta-siddetli sid-
detli aerobik fiziksel aktivite yetigkinler i¢in haftada 5-7 seansa boliinmiis
ayrica minimum 150 dakika yogunlugu orta olan ve yogunluk siddeti mi-
nimum 75 dakika telefon uygulamalar1 ve giyilebilir sensorler tarafindan
takip edilen aktiviteler ve tiim yas gruplari i¢in diizenli kas giiclendirme
aktivitesi onerilmektedir. Karantina siirecinde ev ortaminda gerceklestiri-
lebilecek egzersizler igin gerekli 6zel aletler olmasa da kendi viicut agir-
ligin1 kullanarak evde bir sandalye vasitasiyla squat yapmak, sandalyeye
oturup-kalkmak, basamak olarak kullanilabilecek herhangi bir yiikseklige
cikip-inmek gibi aerobik tarzda egzersizleri, hafif ve orta diizeydeki agir-
likta (sebze, piring, su, vb.) malzemeleri tasima yoluyla kuvvet egzersizle-
11, denge gelisimi i¢in bir ¢izgide yiiriimek, ayak parmak uglarinda ya da
topuklarda ylirimek ayrica bu egzersizlerin yaninda karantina giinlerin-
de hareketsizligin oniine gegmek i¢in aktif video oyunlart da olmak tizere
cesitli fiziksel aktiviteler yapilabilir.
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Kedi Esnemesi

€

PE .

Dizlerinin ve ellerinin iizerinde dur,

omurgani asag1 ve yukari hareket ettir.

Plyo Jacks

Ayakta bekle, ellerini baginin lizerinde ¢irparken, bacaklarini ag kapat.

Siipermen

- ",
~ ‘
Karninin iistline yat, kollarin1 6ne dogru uzat, kollarini ve bacaklarini
yukariya dogru kaldir ve asag1 indir.

Sirt Ustii Yatista
Dizi Gogse Cekme

.

. o,
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Sirt {istii yat, dizlerinizi sirayla

gbgstine cekerek tut.

Duvarda Bacak

Gerdirme

@

Duvara bir elini daya, diger elinle ay1

taraftaki ayagini bileginden tut.

Leg Raise

¢

Yere sirt iistii yat, ellerini baginin

?

altina al, ayaklarini dizlerden

kirmadan 10 cm yukari kaldir.

Yana hamle

A

~

4 )

Ayakta bekle yana dogru bir adim at ve dizini biikerek ¢omelme po-
zisyonuna geg.
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Oblique Crunch

-

Dirseginin lizerinde viicut yere degmeden dururken belini asag1 ve yu-
kar1 hareket ettir.

Bank Durusunda

Ayak Kaldirma

b=
£

i

Dizlerinin ve ellerinin tizerinde bank durusundayken biikiilmiis dizini
asagl ve yukari hareket ettir.

™

Sinav ve Kol Kaldirma
&

Sinav pozisyonundayken kolunu yukar1 kaldir ve tekrar sinav pozis-
yonuna geg.

&
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Ters Mekik

o
« ‘

Yiziistli yerde yatar pozisyonda eller ensende iist viicudunu belden
yukar kaldir.

Yan Yatista
Bacak A¢ma

&

a2

Bir el ensede diger el belde yan yatar pozisyonda bacagini yukari ve
asag hareket ettir.

Sinav

¢ -’

Eller ve ayak parmak uglari tizerinde durusta dirseklerin 90 derecelik
aciya gelecek sekilde viicudunu diiz bir sekilde yukar1 ve asagi hareket
ettir.
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Scissors
¢ l - 4

Yere otur eller ensede dizler hafifce biikiilii bacaklarini yukari ve asagi
hareket ettir.

Mekik

€

- .

Eller ensede ayaklar dizler gogiis hizasina kaldirilmis pozisyonda vii-
cudunu asag1 ve yukari hareket ettir.

Crunch

€

w_

Dizler gogiis hizasinda eller 6nde diiz pozisyonda viicudunu asagi ve
yukar1 hareket ettir.

Squat
r

1

-

™

Ayakta dururken kollarini 6ne dogru uzat dizlerini biikkerek ¢omelme
pozisyonuna geg ve kalk.
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Vertical Leg Crunch

«
Yere otur hafifce geriye yaslanarak bacaklarini yukar1 kaldir ve ayak
parmak uclarma dokun.
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GIRIS
Genglik donemine iliskin literatiirde farkli tanimlar bulunmaktadir.
TDK’ ye gore gengligin sozliikteki tanimi; geng yasta olmak durumu
ya da insan hayatinin ergenlikle orta yas arasindaki toyluk donemi veya

deneyimsizlik seklinde tanimlanmaktadir (www.tdk.gov.tr, 2019). UNES-
CO ise gengligi soyle tanimlamaktadir.

* Geng kisi 15-25 yagslar1 arasindaki bireylerden olusan topluluk-
tur.

e Egitim hayat1 devam eden ve 6grenim goren geng, is hayatinda
rol almayan ve kendine ait bir birikimi bulunmayan kisidir.

* Geng birey, macera isteginin rahatlik duygusundan iistiin gelen
ve genis hayal giiciine sahip olan kisi seklinde tanimlanabilir (Aydin,
2012).

Genglik kavrami sosyolojik bakimdan ele alinmasi gereken bir ka-
vramdir. Genglerin bulundugu zaman dilimi, toplumlarin sosyoekono-
mik gelismeleri, orf adet ve geleneklerine gore tanimi yapilmaktadir. Bu
baglamda, 6znellik kavrami igeren geng tanimlamalari i¢in genel gecer
kabul gormiis bir yas araligindan bahsedilemez. Giinimiiz Tirkiye’si
kosullar1 géz onlinde bulundurularak, hiikiimetlerin genclik politikala-
rinin hedef yas grubu araligi, 14-29 yas araligina sahip kisiler olarak ka-
bul edilmektedir (GSB, 2013).Kimi ¢alismalarda, 12-24 yas arasi ile bazi
calismalarda 15-24 yas veya 15-30 yas aralig1 geng birey olarak kabul edil-
mektedir. Uluslararasi bazi kuruluglarin UNESCO ya da Diinya Bankasi
vb. gibi, 15-24 yag arasindaki bireyleri "geng" olarak tanimlamaktadirlar.
AB’nin baz1 ¢alismalarinda ki sunulan raporlarinda, 15-29 yas arasinda-
ki kisileri geng olarak tanimlanmaktadirlar (www.cocukhaklariizleme.
org, 2012).Gilinlimiiz Tiirkiye’sinde genglerimize yonelik bos zamanlarini
degerlendirmek i¢in etkinlikleri planlayan ve bu planlamalari uygulayan
kamu kurumlarinin en baginda Genglik ve Spor Bakanlig1 ¢atis1 altindaki
genglik merkezleri gelmektedir. Yakin ge¢cmisteki gelismelere bakildigi
zaman lUlke genelinde genglik merkezlerinin sayisinda artis oldugu ve
yaptig1 faaliyetlerinde ¢esitlendigi goriilmektedir (GSB, 2013). Genglik
ve Spor Il Miidiirliiklerine bagl olarak faaliyetlerinin siirdiiren genclik
merkezleri, katilim gosteren genglerin kiiltiirel, sosyal, sanatsal ve sportif
anlamda faaliyet gosterip ve bu ¢ercevede serbest zamanlarini istekli old-
uklart ve yeteneklerinin dogrultusunda degerlendirilmelerine imkan tani-
yarak, toplumda bilingli birer birey olarak katilmalarina yardimci olan
ve bu geng bireyleri kotii aligkanliklardan korumaya yonelik faaliyetleri
yiiriiten kuruluglardir (www.mevzuat.gov.tr, 2003).Bireyin; 14-24 yas
araliginda gecis donemi igerisinde yer alan duygusal, zihinsel, ahlaki, so-
syal ve kiiltiirel yonden gelismesini sagladigi donemi kapsamaktadir. Yine
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bu donem, ergenlik ve delikanlilik dénemi, bu duygularin biitiinlestigi,
macera ve cesaret gibi davraniglarin yogunlastigi, duygu ve diisiince gibi
davraniglarinin kisiligini gelistirip, hizli bir gelisim gosterdigi; kisiyi so-
syal olgunluga hazirlamakta oldugu sdylenebilir (Aydin, 2012).

Genglik ve Spor Il Miidiirliigii catis1 altinda faaliyetlerde bulunan
genclik merkezlerinde, genglerin bos zamanlarini ilgilerine ve yetenekle-
rine gore sosyal ve sportif faaliyetlerde bulunmak, katilimecilarin sosyal,
kiiltiirel, sanatsal ve sportif etkinliklere yonlendirerek, sosyal anlamda
kisiliklerinin gelisimine katkida bulunmak maksadiyla faaliyetler yapil-
maktadir (Bozgeyikli, 2013). Genglik merkezindeki faaliyetlere katilina
genclerin; sorumluluk sahibi olma konusunda, sosyallesme, aktif ve ku-
rallara uyan vatandas olma, kotii aliskanliklardan uzak tutma ve yasadigi
zamani daha iyi yonetme gibi kazanimlar saglayan serbest zaman etkin-
likleri anlaminda politikalar olusturulurken, genglerin cinsiyetleri, sosyo-
ekonomik durumlari, egitim seviyeleri, tercih ve egilimleri gbz oniinde
bulundurularak onlarla uygun iletisim kanallarinin kurulmasi hayati 6ne-
me sahiptir (Bozgeyikli, 2013)Bu baglamda genclik merkezlerinden yarar-
lanan genclerin ¢esitli degiskenlere gore genglik merkezlerinden beklenti
durumlarinin incelenmesi amacglanmis olup, ne denli kendilerini gelistir-
dikleri ve vakitlerini nasil degerlendirdikleri konusunda meraki gidermek
maksadiyla bu ¢aligmay1 yapmay1 amagcladik.

YONTEM
Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini, 2021 yili igerisinde Erzurum Genglik ve Spor
11 Miidiirliigii biinyesinde bulunan genglik merkezlerinden hizmet alan
vatandaslardan olusturmaktadir. Orneklemini ise; Erzurum ilinde bulu-
nan Genglik ve Spor 1 Miidiirliigii biinyesinde ki genclik merkezlerinden
hizmet alan vatandaslardan olmak {izere 345’1 erkek, 324’li kadin olmak
iizere toplam 669 katilimcidan olusmaktadir.

Veri Toplama Araclar:

Arastirmaci, anketlerin uygulanacagi genclik merkezleri yetkilileri
ile goriisiip alinmas1 gereken izni aldiktan sonra, anket sorular1 kagit iize-
rine ¢ikt1 alinarak genglik liderleri aracilig ile katilimeilarin cevaplanma-
s1 istenmistir. Kullanilan anket forumlar1 iki farkli boliimden olusmakta-
dir. Bu formlar;

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaya katilan bireylerin kisisel bilgileri-
ni toplamak maksadiyla; cinsiyet, yas, egitim durumu, genglik merkezine
gelis sekli ve genclik merkezine gelis siiresi gibi degiskenleri saptamak
amaciyla aragtirmaci tarafindan hazirlanan sorulardan olugsmustur.
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Genclik Merkezi Beklenti Olcegi: Yildiz, M. ve Coban, B. ta-
rafindan 2020 yilinda gelistirilen Genglik Merkezi Beklenti Olge-
g1” toplam 17 maddeden 2 alt boyuttan ve 5°li Likert bigiminde olus-
maktadir. Olgegin alt boyutlarinin Cronbach alfa degerleri, Duyarlilik
(7,9,10,11,12,13,14,15,16,17) a= 0,92, Kisisel Gelisim (1,2,3,4,5,6,8) a =
0,88 ve tiim Olgek icin Cronbach alfa degeri a = 0,94 olarak bulunmustur.
Calismamizda elde edilen Cronbach alfa degeri ise o = 0,88 oldugu sap-
tanmuistir.

Verilerin Analizi

Arastirmaya katilan bireylerden elde edilen bulgular SPSS v24.0 ya-
zilim1 programi1 yardimi ile elektronik ortama gecirilerek cesitli istatistik
analizleri yapilmistir. Elde dilen verilerin normallik dagilima uygunlugu-
nu belirlemek maksadiyla normallik testi yapilmis olup, bulgularin nor-
mal dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Bu baglamda calismada parametrik
testler yapilmistir. Katilimeilarin demografik bulgularini saptamak mak-
sadiyla frekans analizi yapilmis olup; cinsiyet, degiskenine gore genclik
merkezi beklenti durumu algilarinin incelenmesinde bagimsiz gruplarda
t-testi uygulanmis olup; egitim durumu, yas, genclik merkezine gelis sekli
ve genclik merkezine gelis siiresi gibi degiskenlere gore incelenmesinde
tek yonlii varyans (One- Way Anova) analizi uygulanmistir. Calismadaki
farkin hangi grupdan kaynaklandigini saptamak maksadiyla Tukey testi
yapilmis olup anlamlilik diizeyi (p<0.05) olarak alinmistur.

Arastirmanin Modeli ve HipotezleriCalisma icin yapilan literatiir
incelemesi ile elde edilen sonug, ¢alismanin modelini ve hipotezlerinin
olusturulmasinda etkili olmusglardir. Arastirmada model olusturulmadan
once degiskenler belirlenmistir. Calisma modelinde toplam 1 degisken
vardir bunlardan demografik 6zellikler ve genglik merkezi beklenti duru-
mu olarak se¢ilmistir.

Caligmanin modeline ve amacina gore kurulan hipotezler ise asagida
belirtilmistir:
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H1: Katilimcilarin genglik merkezi beklenti durumu algilarinin, cin-
siyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermektedir.

H2: Katilimcilarin genglik merkezi beklenti durumu algilarinin, yas
degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermektedir.

H3: Katilimeilarin genglik merkezi beklenti durumu algilarinin, egi-
tim durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik gdstermektedir.

H4: Katilimcilarin gencglik merkezi beklenti durumu algilarinin,
genclik merkezine gelis sekli degiskenine gore anlamli bir farklilik gos-
termektedir.

HS5: Katilimeilarin genglik merkezi beklenti durumu algilarinin,
genclik merkezine gelis siiresi degiskenine gore anlamli bir farklilik gos-
termektedir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Degiskenlerine Iliskin Bilgiler

@) ()

Cinsiyet Erkek 345 51,6

Kadin 324 48.4

18 yas ve alt1 247 36,9

19-22 yas 163 244

Yas 23-26 yas 154 23,0

27 yas ve lizeri 105 15,7

Orta Ogretim 106 15,8

.. Lise 339 50,7

Egitim Durumu Lisans 161 24.1
Lisansiistii 63 9.4

Genclik Merkezine K.end151 — 389 28,1

Gelis Sekli Aile TaV51yes¥ . 112 16,7

Arkadas Tavsiyesi 168 25,1

1 yil ve alt1 358 53,5

Genglik Merkezine 2-3 yul 192 28,7

Gelme Siiresi 4 yil ve iizeri 119 17,8
Toplam 669 100

Tablo 1 incelendigin de; ¢aligmaya katilan kisilerin cinsiyet degigke-
ni araligina bakildigi zaman erkek katilime1 345 (%51,6) kisi iken kadin
katilimcilar 324 (%37,9) kisidir. Katilimcilarin yas degiskenine bakildigi
zaman en yiiksek katilim 18 yas ve alti araliginda 247 (%36,9) kisi olup, en
diisiik katilim ise 27 yas ve tizeri olup 105 (%15,7) kisidir. Katilimeilarin
egitim durumu degiskenine bakildiginda en yiiksek katilim lise mezunu
339 (%50,7) kisi iken, en diisiik katilim ise lisansiistii 63 (%9,4) kisidir.
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Katilimeilarin genglik merkezine gelis sekli degiskenine bakildiginda en
yiiksek katilim kendisi olup 389 (%58,1) kisi iken, en diisiik katilim ise
aile tavsiyesi olup 112 (%16,7) kisidir. Katilimcilarin genglik merkezine
gelme stiresi degiskenine bakildiginda en yiiksek katilim 1 yil ve alt1 olup
358 (%53,5) kisi iken, en diisiik katilim ise 4 y1l ve {izeri olup 119 (%17,8)
kisidir.

Tablo 2. Katilimcilarin Genglik Merkezi Beklenti Durumu Alt Boyutlarinin
Normallik Dagilim Testi

Olgek  Alt Boyut Skewness Kurtosis

Genglik N Statistic Std. Hata Statistic Std. Hata
Merkezi Kisisel Gelisim 669 -276 ,094 -,929 ,189
Beklenti Duyarlilik 669 -,743 ,094 -,350 ,189
Durumu Toplam 669 -963 094 - 414 ,189

Tablo 2 incelendiginde genclik merkezi beklenti durumu alt boyutlar1 ve
toplam puaninin basiklik ve ¢arpiklik degerlerinin normal dagilima sahip
oldugu goriilmiistiir. Tabaschnick ve Fidell ( 2013) calismadaki basiklik ve
carpiklik degerlerinin (-1,5, +1,5) arasinda olmasi durumunda, elde edilen
verilerin normal dagilima sahip oldugunu ifade etmislerdir.

Tablo 3. Katilimcilarin Genglik Merkezi Beklenti Durumu Alt Boyut
Ortalamalarimnin Cinsiyet Degiskenine Gore Karsilastirtimasi

Olgek  Alt Boyutlar  CinsiyetN X Ss t p
Erkek 345 3,53 514
Kisisel Gelisi ’ ’ 1,1 2
isisel Gelisim - im 324 349 377 D10 238
Gengclik
. Erkek 345 3,84 ,761
Merkez¥ Duyarlilik Kadm 324 3.81 684 ,593 ,552
Beklenti
Erkek 345 3,71 621
D“r“m“Toplam ree ’ ’ 825 407

Kadin 324 3,68 11

(p<0.05)

Tablo 3 incelendigi zaman arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetleri-
ne iliskin genclik merkezi beklenti durumu alt boyutlarinin karsilastiril-
masinda; tiim alt boyutlarda ve toplam puanda anlamli farkliga rastlanma-
mistir p<0.05.
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Tablo 4. Katilimcilarin Genglik Merkezi Beklenti Durumu Alt Boyut
Ortalamalarimin Yas Degiskenine Gére Karsilastirilmast

Olgek Alt Boyut Yas N X ss f p Anlamli Fark

(a) 18 yas ve alt1 247 3,38 ,355

Kisisel (b) 19-22yags 163 3,63 ,585 B>A,C

Gelisim (c)23-26 yas 154 3,48 253 5,025 ,000* D>A,C

)

(e) 27 yas ve 105 3,68 ,545
lizeri
(a) 18 yas ve alt1 247 3,74 ,586
(b) 19-22yag 163 3,94 ,800 B>A.C

Duyarhibk  (c)23-26yas 154 3,73 ,664 3,787 ,003* D>A,C
(e) 27 yas ve 105 3,97 916

5 E lizeri
g E (a) 18 yas ve alt1 247 3,60 ,446
S A (b) 19-22yas 163 3,81 ,681 B>A,C
= g Toplam (c)23-26yas 154 3,62 468 4,564 ,001* D>A.C
i (e)27yasve 105 3,85 ,703
(GR-- lizeri

(p<0.05)

Tablo 4 incelendigi zaman aragtirmaya katilan bireylerin yas degis-
kenine iligkin genglik merkezi beklenti durumu alt boyutlarinin karsilas-
tirllmasinda tiim alt boyutlarda ve toplam puanda anlamli bir farkliliga
rastlanmis olup, 19-22 yas ile 27 yas ve iizeri katilimcilar lehine anlaml
farkliliklar oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Tablo 5. Katilimcilarin Genglik Merkezi Beklenti Durumu Alt Boyut
Ortalamalarmin Egitim Durumu Degiskenine Gére Karsilastirilmast

Olgek Alt Boyut Egitim Durumu N X  ss f p Anlaml1 Fark
(a) Orta Ogretim 106 3,35 ,147

Kisisel (b) Lise 339 3,45 418 5800 001 C>A
Gelisim (c) Lisans 161 3,54 312 7 ’ E>AB,C
(e) Lisansiisti 63 4,01 ,810
(a) Orta Ogretim 106 3,55 ,376 B>A,
(b) Lise 339 3,79 ,670 . C>AB
_ g Duvarllk o) isans 161 400 883 H902 002% gy
3 E (e) Lisansiistii 63 4,01 ,834
é g (a) Orta Oretim 106 3,47 ,222
T o (b) Lise 339 3,65 ,533 4595 001 C>A,B
e p (c) Lisans 161 3,81 ,616 ©°7° » E>A,B
S &

(e) Lisansiisti 63 2,01 ,809
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(p<0.05)

Tablo 5 incelendigi zaman arastirmaya katilan bireylerin egitim du-
rumu degiskenine iliskin genglik merkezi beklenti durumu alt boyutla-
rinin karsilastirilmasinda; tiim alt boyutlarda ve toplam puanda anlamli
bir farkliliga rastlanmis olup, orta 6gretim ve lise katilimcilar aleyhine
anlamli farkliliklar oldugu gortilmektedir (p<0.05).

Tablo 6. Katilimcilarin Genglik Merkezi Beklenti Durumu Alt Boyut
Ortalamalarimin Genglik Merkezine Gelis Sekli Degiskenine Gore

Karsilastirilmasi
Anlamli
Olgek Alt Boyut Gelis Sekli N X ss f p Fark
(a) Kendiniz 389 3,44 384
Kl§l'S?l (b) Aile Tavsiyesi 112 3,45 ,136 6,576 ,000% C>AB
Gelisim () Arkadas 168 3,71 ,643
Tavsiyesi
(a) Kendiniz 389 3,73 ,711
_ = Duyarhlik (b) Aile Tavsiyesi 112 3,65 ,407 5,888 ,000% C>AB
8 E (c) Arkadas 168 4,15 ,817
é E Tavsiyesi
=] (a) Kendiniz 389 3,61 ,554
2 = . ..
= § Toplam (b) Aile Tavsiyesi 112 3,57 ,252 5019 ,000% C>AB
g % (c) Arkadas 168 3,97 ,667
O m Tavsiyesi
(p<0.05)

Tablo 6 incelendigi zaman arastirmaya katilan bireylerin genclik mer-
kezine gelis sekli degiskenine iligkin genglik merkezi beklenti durumu alt
boyutlarinin karsilastirilmasinda; tiim alt boyutlarda ve toplam puanda
anlaml bir farkliliga rastlanmis olup, arkadas tavsiyesi sekli lehine an-
laml1 farkliliklar oldugu goriilmektedir (p<0.05).
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Tablo 7. Katilimcilarin Genglik Merkezi Beklenti Durumu Alt Boyut
Ortalamalarimin Genglik Merkezine Gelis Stiresi Degiskenine Gére

Karsilagtirilmasi
Anlaml
Olgek Alt Boyut Gelis Siiresi N X  ss f p Fark
Kisisel (a) 1 y1l ve alt1 358 3,38 ,291 B>A
S )23yl 192 3,52 324 3,495 ,021* C>AB
Gelisim L
(c)4 yilveiizeri 119 3,88 ,743
= (a) 1 y1il ve alt1 358 3,78 ,614 A>B
E E Duyarhihk (b) 2-3 yil 192 3,57 ,406 5556 ,001* C>A,B
= E, (c) 4 yil veizeri 119 4,37 1,072
E = (a) 1 yil ve alt1 358 3,61 ,448
§§ Toplam  (0)2-3 yil 192 3,55 317 4214 012+ C>AB
8 & (¢)4 yil vetizeri 119 4,17 ,891
(p<0.05)

Tablo 7 incelendigi zaman arastirmaya katilan bireylerin genclik mer-
kezine gelis siiresi degiskenine iliskin genclik merkezi beklenti durumu
alt boyutlarinin karsilastirilmasinda; tiim alt boyutlarda ve toplam puanda
anlamli bir farkliliga rastlanmis olup, 4 y1l ve iizeri siireye sahip katilim-
cilar lehine anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Tablo 9. Katilimcilarin Genglik Merkezi Beklenti Durumu Alt Boyutlar:
Arasindaki Iliskinin Arastirilmas:

Boyutlar Kisisel Gelisim Duyarlilik
Pears. Kor. 1669
Kisisel Gelisim P

N

Pears. Kor. ,685%* 1669
Duyarhhk P ,000

N 669

Tablo 9 incelendiginde kisisel gelisim alt boyutu ile duyarlilik alt bo-
yutu arasinda (r = ,685) orta seviyede ve pozitif anlamda bir iliski oldu-
gu goriilmiistiir.Elde edilen hipotez sonuglara gore; katilimcilarin genglik
merkezi beklenti durumu algilarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli
diizeyde etkilenmediginden 6tlirii H1 reddedilmistir. Katilimcilarin geng-
lik merkezi beklenti durumu algilarinin yas degiskenine gore anlamli dii-
zeyde etkilendiginden dolay1r H2 kabul edilmistir. Katilimcilarin genglik
merkezi beklenti durumu algilarinin egitim durumu degiskenine goére an-
laml1 diizeyde etkilendiginden dolay1 H3 kabul edilmistir. Katilimcilarin



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler * 37

genclik merkezi beklenti durumu algilarinin genglik merkezine gelis sekli
degiskenine gore anlamli diizeyde etkilendiginden dolay1 H4 kabul edil-
mistir. Katilimeilarin genglik merkezi beklenti durumu algilarinin genglik
merkezine gelis siiresi degiskenine gore anlamli diizeyde etkilendiginden
dolay1 HS kabul edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Genglik merkezlerinden yararlanan genglerin, genglik merkezi bek-
lenti durumunun ¢esitli degiskenlere gore incelenmesi maksadiyla yapilan
bu arastirmada; aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine iligkin geng-
lik merkezi beklenti durumu alt boyutlarinin karsilastirilmasinda; tiim alt
boyutlarda ve toplam puanda anlamli farkliga rastlanmamistir. Bu sonug
cinsiyet degiskeninin genglik merkezi beklenti durumu {izerinde énem-
li bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Demirci (2019) yapmis oldugu
calismasinda genclik merkezi hizmet algisinin cinsiyet degiskenine gore
anlamli farka rastlanmamistir. Kelles (2017) yapmis oldugu ¢alismasinda
genclik merkezindeki etkinliklere katilan bireylerin cinsiyet degiskenine
gore anlamli farka rastlanmamistir. Alan yazi incelendiginde elde edilen
bulgular ile literatiir paralellik gosterdigi goriilmiistiir. Elde edilen bulgu-
larin aksine, Ozsar1 ve ark. ( 2017) yapmis olduklar1 calismasinda genclik
merkezi faaliyetlerine katilan miiltecilerin cinsiyet degiskenine gére an-
lamli farkliliga rastlanmis olup, kadin katilimcilar Iehine anlamli fark-
liliklar oldugu goriilmiistiir. Yaman (2016) yapmis oldugu ¢alismasinda
cinsiyet degiskeninin genc¢lik merkezi faaliyetleri durumuna gore anlaml
farkliliga rastlanmig olup, kadin katilimcilar lehine anlamli farkliliklar
oldugu gorilmiistiir. Yilmaz (2019) yapmis oldugu c¢aligsmasinda cinsiyet
degiskeninin genclik merkezlerini kullanim diizeyleri durumuna gore an-
laml1 farkliliga rastlanmis olup, erkek katilimecilar lehine anlamli farkli-
liklar oldugu goriilmiistiir. Bilgen (2014) yapmis oldugu ¢alismasinda cin-
siyet degiskeninin genglik merkezindeki kurslara katilan genglerin sosyal
beceri durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmig
olup, kadin katilimecilar lehine anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir.
Aragtirmaya katilan bireylerin yas degiskenine iliskin genglik merkezi
beklenti durumu alt boyutlarinin karsilagtirilmasinda; tiim alt boyutlarda
ve toplam puanda anlamli bir farkliliga rastlanmis olup, 19-22 yas ile 27
yas ve lizeri katilimcilar lehine anlamli bit farklilik oldugu goriilmekte-
dir. Bu sonug yas degiskeninin genclik merkezi beklenti durumu tizerinde
o6nemli bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Yilmaz (2019) yapmis ol-
dugu calismasinda yas degiskeninin genglik merkezlerini kullanim dii-
zeyleri durumuna gore anlamli farkliliga rastlanmis olup, 16-19 yas arasi
katilimcilar aleyhine anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Ozsar1 ve
ark. ( 2017) yapmis olduklar1 ¢alismasinda genglik merkezi faaliyetleri-
ne katilan miiltecilerin yas degiskenine gore anlamli farkliliga rastlanmig
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olup, 14 yas katilimcilar lehine anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir.
Alan yaz1 incelendiginde elde edilen bulgular ile literatiir paralellik gos-
terdigi goriilmektedir. Elde edilen bulgularin aksine, Yaman (2016) yap-
mis oldugu calismasinda yas degiskeninin genglik merkezi faaliyetleri
durumuna gore anlamhi farkliliga rastlanmamistir. Kelles (2017) yapmis
oldugu c¢aligmasinda genglik merkezindeki etkinliklere katilan bireylerin
yas degiskenine gore anlamli farka rastlanmamistir. Demirci (2019) yap-
mis oldugu calismasinda genglik merkezi hizmet algisinin yas degiskeni-
ne gore anlamli farka rastlanmamistir.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine iliskin
genclik merkezi beklenti durumu alt boyutlarinin karsilastirilmasinda;
tim alt boyutlarda ve toplam puanda anlaml farka rastlanmis olup, orta
ogretim ve lise katilimcilar aleyhine anlamli farkliliklar oldugu goriil-
mektedir. Bu sonug egitim durumu degiskeninin genclik merkezi beklenti
durumu iizerinde nemli bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Ozsar1
ve ark. (2017) yapmis olduklari calismasinda genclik merkezi faaliyetleri-
ne katilan miiltecilerin egitim durumu degiskenine gore anlamli farkliliga
rastlanmis olup, egitim durumu ilkégretim olan katilimecilar lehine anlam-
I1 farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Kelles (2017) yapmis oldugu ¢alisma-
sinda genglik merkezindeki etkinliklere katilan bireylerin egitim durumu
degiskenine gore anlamli farkliliga rastlanmis ve egitim durumu iiniver-
site olan katilimcilar lehine anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Alan
yazi1 incelendiginde elde edilen bulgular ile literatiir paralellik gosterdigi
gortlmiistiir. Elde edilen bulgularin aksine, Demirci (2019) yapmis oldugu
calismasinda genglik merkezi hizmet algisinin egitim durumu degiskeni-
ne gore anlamli farkliliga rastlanmamistir. Arastirmaya katilan bireylerin
genclik merkezine gelis sekli degiskenine iliskin genclik merkezi beklenti
durumu alt boyutlarinin incelenmesinde; tiim alt boyutlarda ve toplam pu-
anda anlaml1 bir farkliliga rastlanmis olup, arkadas tavsiyesi sekli lehine
anlaml farkliliklar oldugu goriilmektedir. Bu sonu¢ genclik merkezine
gelis sekli degiskeninin genclik merkezi beklenti durumu tizerinde 6nemli
bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Literatiir incelendiginde genclik
merkezi beklenti durumu algilarinin gencglik merkezine gelis sekli degis-
kenini arastiran herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamaistir. Calismadan elde
edilen sonuglardan hareket ile tiim alt boyutlarda ve toplam puanda anlam-
11 farka rastlanmis olup, arkadas tavsiyesi sekli lehine anlamli farkliliklar
oldugu goriilmektedirArastirmaya katilan bireylerin genglik merkezine
gelis siiresi degiskenine iligkin genglik merkezi beklenti durumu alt bo-
yutlarinin incelenmesinde; tiim alt boyutlarda ve toplam puanda anlaml
farkla rastlanmis olup, 4 yil ve iizeri siireye sahip katilimcilar lehine an-
laml1 farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Bu sonug ile genglik merkezine ge-
lig siiresi degiskeninin genglik merkezi beklenti durumu iizerinde 6nemli
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bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Yilmaz (2019) yapmis oldugu calis-
masinda genclik merkezine gelis siiresi degiskeninin genglik merkezlerini
kullanim diizeyleri durumuna gore anlamh farkliliga rastlanmis olup, 2
yil ve iizeri siireye sahip katilimeilar aleyhine anlamli farkliliklar oldugu
gorlilmiistiir. Alan yazi incelendigi zaman elde edilen sonuglar ile lite-
ratlir paralellik gosterdigi goriilmektedir. Elde edilen bulgularin aksine,
Demirci (2019) yapmis oldugu ¢alismasinda genglik merkezi hizmet algi-
sinin genglik merkezine gelis siiresi degiskenine gore anlamli farka rast-
lanmamustir. Ozsar1 ve ark. ( 2017) yapmus olduklari ¢aligmasinda genglik
merkezi faaliyetlerine katilan miiltecilerin genglik merkezine tiyelik siiresi
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir.

SONUC

Sonug olarak; aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine ilis-
kin genglik merkezi beklenti durumu alt boyutlarinin incelenmesinde; tiim
alt boyutlarda ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli farkliga rast-
lanmamistir. Calismaya katilan bireylerin yas degiskenine iliskin genglik
merkezi beklenti durumu alt boyutlarinin incelenmesinde; alt boyutlarin
tamaminda ve toplam puanda anlaml farka rastlanmis olup, 19-22 yas
ile 27 yas ve tiizeri katilimcilar lehine anlamli farkliliklar oldugu goriil-
mektedir. Calismaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine iligkin
genglik merkezi beklenti durumu alt boyutlarinin incelenmesinde; tiim alt
boyutlarda ve toplam puanda anlamli fara rastlanmis olup, orta 6gretim ve
lise katilimcilar aleyhine anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir. Kati-
limcilarin genglik merkezine gelis sekli degiskenine iligkin genglik mer-
kezi beklenti durumu alt boyutlarinin incelenmesinde; tiim alt boyutlarda
ve toplam puanda anlamli farka rastlanmis olup, arkadas tavsiyesi sekli
lehine anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin genglik
merkezine gelis siiresi degiskenine iligkin genclik merkezi beklenti duru-
mu alt boyutlarinin incelenmesinde; tiim alt boyutlarda ve toplam puanda
anlamli bir farkliliga rastlanmis olup, 4 y1l ve iizeri siireye sahip katilim-
cilar lehine anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir. Yapilan korelasyon
analizi incelendigi zaman ise, kisisel gelisim alt boyutu ile duyarlilik alt
boyutu arasinda (r = ,685) orta seviyede ve pozitif anlamda bir iliski oldu-
gu gorilmiistiir.
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Giris

Insan, cevre ile siirekli etkilesim halindedir ve bunun sonucunda in-
sanin davranislarinda degisimler meydana gelmektedir. Bu etkilesim ile
birlikte davraniglar kalici hale gelir ve 6grenme gerceklesir (Carlson,
2011). Hareket de 6grenmenin temel unsurlarindan biridir. Hareket kaza-
nimi1 olarak ifade edilen motor 6grenme, “hareket becerilerinin ediniminde
ve mitkemmellestirilmesindeki temel degisikliklerdir” (Gallahue, Ozmun
ve Goodway, 2012, s. 14). Hareket becerilerinden soz edilince genellikle
bir hareketin gerceklestirilme yetenegi ifade edilmektedir (Taylor ve Ivry,
2012). Bu becerilerin kaliteli bir sekilde gergeklestirilebilmesi bireyin ken-
di kapasitesi disinda ¢evresiyle de iliskilidir (Schmidt ve Wrisberg, 2007).
Ogrenmeyi etkileyen pek cok faktor vardir. Bu faktorlerden birisi de geri
bildirimdir. Geri bildirim bir becerinin 6grenilme siirecini dogrudan etki-
lemektedir. Bir beceriyi gerceklestiren bireye performansi sirasinda ya da
sonrasinda saglanan bilgiler (bilgi, motivasyon, pekistirme) geri bildirim
olarak kabul edilir (Koka ve Hein, 2003). Geri bildirim ayn1 zamanda bir
motor beceri performansinin iyilestirilmesi ve gelistirilmesi bakimindan
belirleyici bir faktordiir (Liebermann, Katz, Hughes, Roger, Bartlett, McC-
lements ve Franks, 2002). Amacina uygun bir 6grenme gergeklestirebil-
mek icin geri bildirimin etkili oldugu belirtilmektedir (Stein, Bloom ve
Sabiston, 2012).

Yapilan ¢aligmanin amaci, Google Akademik {izerinden erisilen ulusal
ve uluslararasi yaymlardan elde edilen bilgileri toplayarak geri bildirimin
motor beceri 6grenimine nasil bir etkisinin oldugunu degerlendirmektir.

Motor Beceri, Motor Performans, Motor Ogrenme ve Transfer Kav-
ramlari

Motor beceri, belirli bir hedefe ulasabilmek i¢in eklemlerin, viicudun
tiimiiniin veya boliimlerinin hareketleri tizerinde istemli kontrol gerektiren
faaliyetler veya gorevlerdir (Magill ve Anderson, 2014). Buna ek olarak
hareketlerin hassas bir sekilde gergeklestirilmesini ifade etmek anlaminda
da kullanilmaktadir (Krakauer, Hadjiosif, Xu, Wong ve Haith, 2019). Bir
hareketin beceri seviyesinde olabilmesi i¢in hiz, kesinlik, adaptasyon ve
form gibi faktorleri icermesi gerekmektedir (Schmidt ve Wrisberg, 2007).

Motor performans, goniillii eylemlerin ya da bir motor becerinin dog-
rudan gozlemlenebilir ve ¢iktis1 herhangi bir nicelik 6l¢iiti ile 6l¢iilebilir
{iriinii olarak tanimlanmaktadir. Ornegin bir 100 m. kosusunda erisilen hiz
ve tamamlanan siire gibi {irlinler o kosunun gozlemlenebilir ¢iktilari ola-
rak kabul edilmektedir (Schmidt ve Wrisberg, 2007; Gallahue, Ozmun ve
Goodway, 2012).
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Motor 6grenme ise Schmidt ve Wrisberg (2007) tarafindan “bireyin
belirli bir hareketi gerceklestirebilmesi i¢in o anki kapasitesini yansitan
igsel bir slire¢ ya da durum” olarak ifade edilmistir (s. 11). Bu siirecler
ayn1 zamanda bireyin beceri 6grenimindeki kapasitesini de belirlemekte-
dir. Bu ylizden 6grenmenin tam olarak gerceklesip gerceklesmedigi ko-
nusunda gorls belirtmeden Once performansi ¢esitli kosullar altinda iz-
lemek gerekmektedir (Schmidt ve Wrisberg, 2007). Daha dnce ulasilmis
olan bir performans seviyesini korumak i¢in meydana gelen degisikliklere
adapte olmak, mevcut performans: siirdiirebilmek ve 6grenilen bilgiyi yeni
Ogrenilen beceriye aktarabilmek motor 6grenmenin 6nemli bir yonidiir
(Krakauer, Hadjiosif, Xu, Wong ve Haith, 2019). Onceden dgrenilmis bir
becerinin yeni 6grenilen beceriye etkisine veya 6grenilmis olan becerileri
bir bagka beceri 6grenimine aktararak kullanmaya beceri transferi adi1 ve-
rilmektedir. Transfer, ayn1 zamanda motor beceri 6grenimini kolaylastiran
bir baska 6grenim etkinligidir (Kasap, 1999).

Spor becerilerinin 6grenilmesindeki biligsel ve psikomotor davranim
degisim siireglerinin kisaltilmasi, beceriyi 6grenenin de 6gretenin de en
belirgin amaglarindan birisidir. Onceki deneyimler yeni bir becerinin 6g-
renilme asamalarini hem kisaltabilmekte hem de uzatabilmektedir. Geg-
mis deneyimlerin yeni bir becerinin 6grenilmesini veya becerinin yeni bir
alanda uygulanmasini kolaylastiran transfer pozitif, 6grenenin ge¢mis ya-
santilarinda sahip oldugu bir becerinin yeni 6grenilecek becerinin 6grenil-
mesini veya performansini bozmasi ya da engellemesi negatif ve onceki
deneyimin yeni 6grenilecek bir becerinin veya becerinin farkli bir ortamda
gerceklestirilme performansi tizerinde olumlu ya da olumsuz y6nde hicbir
etkisinin olmadiginda ortaya ¢ikan transfer ise notr (sifir) transfer olarak
tanimlanmaktadir (Magill ve Anderson, 2014).

Hareket Becerilerinin Ogrenme Asamalari ve Diizeyleri

Hareket, genel olarak insan bedeninin herhangi bir boliimiiniin goz-
lemlenebilir pozisyon degisikligi ya da eklemler ve viicut boliimleri arasin-
daki belirli hareket kaliplar1 seklinde ifade edilmektedir (Gallahue, Ozmun
ve Goodway, 2012; Magill ve Anderson, 2014). Ayn1 zamanda temel motor
stireclerin de en st eylemi olarak kabul edilir. Yeni bir hareket becerisinin
Ogrenilme siirecini ¢esitli donemlere ayirarak siniflandirmak miimkiindiir.
Bu siniflamay1 ilk olarak Fitts ve Posner (1967), 6grenenlerin biligsel yapi-
sin1 esas alan ii¢ asamali bir model 6nermislerdir. Ardindan Gentile (1972),
ogrenenlerin hedeflerine dayali iki asamali bir model dnermistir. Son ola-
rak ise Gallahue ve arkadaslari (1982, 2003), Fitts, Posner ve Gentile nin
alt asama unsurlarini birlestirerek ti¢c asamali bir model sunmuslar ve ayni
zamanda 0grenme siirecinde aktif rol oynayan aile, 6gretmen, antrendr ve
terapist gibi egitmenlere de 6zel sorumluluklar 6nermislerdir (Gallahue,
Ozmun ve Goodway, 2012).
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Fitts ve Posner U¢c Asamali Beceri Ogrenimi

Fitts ve Posner (1967), hareket becerisi 6greniminde dgrenenleri bilis-
sel yetiler agisindan incelemistir. Ogrenenlerin 6grenme siireci igerisinde
bilissel asama (yeni bir beceri 6grenimi gerceklestiren kisilerin, bilingli
ve zihinsel plan olusturmaya calistiklar1 evre), iliskisel asama (6grenen-
lerin digaridan aldiklar1 yonergeleri bilingli bir sekilde kullanarak hareket
becerilerinin gerekliliklerini gergeklestirdikleri evre) ve sonunda otomatik
asamaya (becerinin ustalastigi evre) dogru kademeli olarak degisim gos-
terdiklerini ileri siirmiislerdir (Gallahue, Ozmun ve Goodway, 2012). In-
diana Universitesi’nde Danigmanlik ve Egitim Psikolojisi ve Kinesiyoloji
boliimlerinde yardimci dogent olan Jeffrey J. Huber, Applying Educational
Psychology in Coaching Athletes (2013) kitabinda Fitts ve Posner’mn bu
basit modelinin, etkili bir kog¢luk i¢in 6nemli oldugunu ve motor 6gren-
me siirecini daha 1iyi bir sekilde anlamak, yonlendirmek ve hizlandirmak
icin son derece yararli buldugunu ifade etmistir. Motor 6grenme siirecinde
biligsel asama, hareketin 6grenilme siiresini etkilemektedir. Bu baglamda
motor 0grenme siirecinde biligsel diizeylerin dneminin unutulmamasi ge-
rektigi ve siirece etkin olarak katilmasinin 6grenme performansini etkile-
digi ifade edilmektedir (Huber, 2013).

Gentile iki Asamah Beceri Ogrenimi

Fitts ve Posner’dan sonra Gentile (1972, 2000) hareket becerisi 6gre-
nimi i¢in yeni bir alternatif olan iki asamali modeli ortaya ¢ikarmistir. Gen-
tile’nin bu modeli hareketle ilgili fikir edinme ve sabitleme/cesitlendirme
asamalarindan olusmaktadir. Fikir edinme asamasi beceri uygulanirken
basarili bir performansin gerceklestirilebilmesi igin gerekli olan temel far-
kindaligin elde edilmesini ifade eder. Beceriyi yeni 6grenen kisiler, bece-
riyi ortaya ¢ikaracak temel hareket 6rneklerini olusturur ve bu 6rneklerin
nasil gergeklestirilecegine iligkin ¢ikarimlar yapmaya baglar. Sabitleme/
cesitlendirme asamasinda ise agik ya da kapali becerilere gére degisken
kosullara adaptasyon yeteneklerini gelistirmek esastir. Agik beceri, tahmin
edilemeyen ¢evresel kosullar, rakip, farkli oyun formlarinin oldugu ve or-
tamin dinamik olmasindan kaynakli bireyin hareketlerinde kars1 tepkileri
gerektiren beceri olarak tanimlanirken, kapali beceriler ise tahmin edilebi-
lir, gevresel kosullarin ve rakibin etkisinin olmadigi, daha 6nceden galisi-
lan bir becerinin art arda tekrar edilebildigi becerilerdir (Gallahue, Ozmun
ve Goodway, 2012).

Gallahue U¢ Asamali Beceri (")grenimi

Son olarak Gallahue ve arkadaslar1 (1982, 2003); Fitts, Posner ve
Gentile’nin alt asama unsurlarin birlestirerek tic agamali bir model sun-
muslar ve ayn1 zamanda dgrenme siirecinde aktif rol oynayan aile, 6gret-
men, antrendr ve terapist gibi egitmenlere de 6zel sorumluluklar 6nermis-
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lerdir. Gallahue ve arkadaglarinin gelistirdigi modelde hareket becerisinin
O0grenme asmalarn {i¢ diizeyde acgiklanmistir; baslangi¢ (6grenen hareket
gorevi i¢in bilingli bir zihinsel plan olusturur), orta (hareket becerisinin
genel algisina sahiptir) ve ileri diizey (hareket becerisini tamamen kavrar)
(Gallahue, Ozmun ve Goodway, 2012).

Geri Bildirim
Geri Bildirimin Siniflandirilmasi

Geri bildirim, geldigi kaynaga ve sunulus sekline gore siniflandiril-
maktadir (Schmidt ve Wrisberg, 2007). Bu siniflandirilmaya Sekil 1°de yer
verilmistir.

Sekil 1. Duyusal bilginin siniflandirilmast (Schmidt ve Wrisberg, 2007).

Hareket sonucunda verilen geri bildirim igsel ve digsal olarak iki
boliime ayrilmaktadir. Icsel geri bildirim; bir hareketin uygulanma
esnasinda kendiliginden ortaya ¢ikan duyusal bilgi olarak kabul edilmekte
ve kendiliginden ortaya ¢ikmasindan 6tiirii dogal geri bildirim olarak da
bilinmektedir. Igsel geri bildirim, 6grenenin duyular araciligiyla i¢ kulakta-
ki vestibiiler sistem, iskelet kaslarinda gomiilii halde bulunan kas igcikleri,
kas ve tendonlarin baglandigi noktalarda golgi tendon algilayicilart ve deri
iizerindeki tiim algilayicilar sayesinde kendisi hakkinda edindigi bilgilerdir.
Vestibiiler sistem sayesinde saglanan bilgiler, bedenin durusu ve denge icin
son derece onemlidir. Diger uyaricilar ise genel olarak bedenin uzuvlari
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hakkinda bilgi saglamaktadirlar. Kas igcikleri, kaslarinin boyunun uzayip
kisaldig1 yani kasilmanin gergeklestigi durumlarda eklemlerin degisen
pozisyonlar1 hakkinda bilgi vermektedir. Golgi tendon algilayicilar,
kasilan kaslarin bazi boliimlerindeki gii¢ diizeyini tespit etmeyi saglarken;
deride bulunan uyaricilarda basing, sicaklik ve dokunmada uzmanlasmay1
ifade etmektedir (Schmidt ve Wrisberg, 2007).

Dissal geri bildirim ise bir hareketi gerceklestirmekte olan kisi-
ye Ogretmen, antrendr, fizyoterapist ya da hakem tarafindan hareketin
gerceklestigi esnada veya hareketin sonucunda verilen bilgi; skor tabelasi,
dijital gostergeler, bir mag kaseti ve bir faaliyetin video kaydi gibi kaynak-
lar vasitasiyla disaridan saglanan bilgilerdir. Ayn1 zamanda arttirilmis geri
bildirim olarak da bilinmektedir. Bu geri bildirim tiirli bireye genellikle
kendi kendine ulasamayacag1 ve ic¢sel geri bildirim mekanizmasini kulla-
namayacagl durumlarda, performansi ve performansinin sonucu hakkin-
da bilgi saglamaktadir. Digsal geri bildirim sonug bilgisi ve performans
bilgisi olmak iizere iki bdliimde incelenmektedir (Schmidt ve Wrisberg,
2007). Bu geri bildirim tiiriine beceri 6greniminde ¢ift yonlii bir rol verilm-
istir. Tlki, beceri 6greniminin etkili bir sekilde gergeklesebilmesi icin geri
bildirimin gerekli oldugu yoniindeyken ikincisi, arttiritlmis geri bildirimin
beceri 6grenimine yararli oldugu yoniindedir (Magill, 1994). Performans
bilgisi, arttirilmis geri bildirimin 6grenenler i¢in en dnemli kategorisidir.
Ogrenen kisiye becerinin gerceklestirilmesi ile iliskili hareket 6zellikleri
hakkinda bilgi saglama anlamina gelmektedir (Arsal, 2004). Bir beceri-
nin amacina ne kadar ulastig1 ya da ulasamadigi hakkinda bilgi verilme-
sinin haricinde hareketin gergeklestigi esnada yer degistirme, hiz, ivme
veya hareketin kalitesi ya da tasinan bir nesnenin diger yonleri hakkinda
genellikle sozel verilen geri bildirim tiiriinii ifade etmektedir (Schmidt ve
Wrisberg, 2007). Schmidt tarafindan ifade edilen bu goriis motor beceri
O0grenme alaninda saygin bir arastirmact olan Ina Bilodeau (1969) tarafin-
dan attirilmis geri bildirimin “performansi ve 6grenmeyi kontrol eden
en gliclii, en dnemli degisken” oldugu yoniindeki ifadesi ile uyumludur
(Magill, 1994). Sonug bilgisi ise bir beceriyi gerceklestirme eylemind-
en sonra Ogrenen kisiye disaridan sunulan bilgiler anlamina gelmektedir
(Magill ve Anderson, 2014). Sonug bilgisi ve performans bilgisi arasindaki
benzerlikler ve farkliliklar Sekil 2°de goriilmektedir.
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Sekil 2. Performans bilgisi ve sonug bilgisinin karsilastiriimasi (Schmidt ve
Wrisberg, 2007).

!enzerlikler

o Sozeldir.
e Dissal kaynaklidir.
o Hareketten sonra verilmektedir.

[Farkhihklar

e Cevresel amag dogrultusunda ¢iktilar e Hareketin kalitesine (kinematik)
ile ilgili bilgidir. iligkin bilgilerdir.

o icsel geri bildirim birlikte kullanimi e Siklikla i¢sel geri bildirimden
genellikle gereksizdir. farklidir.

e Laboratuvar ortaminda kullanim1 daha |e Gergek diinya islerinde kullanimi
yararlidir. daha yararhdir.

Dissal Geri Bildirimin Ozellikleri

Dissal geri bildirim; egitmenlerin, antrendrlerin ya da hakemlerin
kontroliinde verilmektedir. Bu kaynaklar tarafindan 6grenenlere genellikle
sozel olarak konusma bigiminde verilir. Digsal kaynakli geri bildirim tiir-
leri, bir beceriyi 6grenen kisilerin 6grenme performanslari {izerinde birta-
kim etkilere sahiptir. Bunlar verilis bi¢imlerine ve sikliklarina gore cesitli
mesajlar icerirler. Bir beceriyi 6grenme performansi lizerinde pekistirme,
motivasyon ve bilgi saglama gibi olumlu etkilere sahipken, bagimlilik ya-
ratma 0zelligi bakimimdan da nispeten olumsuz etkilere sahip olabilmekte-
dirler (Schmidt ve Wrisberg, 2007).

Motivasyon

Motivasyon bakimindan digsal geri bildirim, bir beceriyi 6grenmekte
olan bireye performansi hakkinda bilgi saglama 6zelliginden dolay1 bire-
yin giidiilenmesini arttirict etkiye sahiptir. Beceriyi 6grenen kisi amacina
ulagsma konusunda kendisini yetersiz hissettigi durumlarda egitmeni tara-
findan verilecek geri bildirim, bireyin motivasyonu iizerinde olumlu bir
etki olusturacaktir. Bireyin 6grenmeye kars1 daha istekli hale gelmesini ve
performansini iyilestirmek i¢in ¢aba sarf etmesini saglamanin yolu, perfor-
mansindaki ilerleme durumu hakkinda kendisine bilgi saglamaktir (Schmi-
dt ve Wrisberg, 2007).
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Pekistirme

Bireyin, bir beceriyi basarili sekilde uygulamasi sonucunda egitme-
ni tarafindan aldig1 ‘aferin’ sdzciigii, geri bildirimin pekistirici 6zelligini
ifade etmektedir. Egitmen bu sayede bireyin ayni basariy1 gelecekte ben-
zer kosullar altinda da tekrar edebilme olasiligini arttirmaya ¢aligsmaktadir.
Yapilan aragtirmalar neticesinde bireye verilen olumlu pekistirecin, beceri
6grenim siirecinde olumsuz pekistire¢ ve cezalandirma karsisinda daha po-
zitif yonde bir etki gosterdigi ifade edilmektedir. Buradan hareketle olumlu
pekistirecin bireye gergeklestirmis oldugu hareketin kabul edilebilir oldu-
gunu ve ayni basariy1 gelecekte tekrarlayabilmesi i¢cin onu cesaretlendire-
cegini sOyleyebiliriz. Pekistirme ve cezalandirma sadece sozel ifadelerle
degil jest ve mimikler sayesinde beden dili kullanilarak da verilebilir. An-
cak ifade edilmek istenen mesaj ile beden dilinin tutarli olmas1 gerekmek-
tedir (Schmidt ve Wrisberg, 2007).

Bilgilendirme

Egitmenler, bireye agiklayici geri bildirimler sunarak basarili bece-
rilerin uygulanma sikligimin arttirilmasi, olast hatalarin hizh bir sekilde
diizeltilebilmesi ve hareketlerin hedeflenen amaca uygun sekilde gercek-
lestirilebilmesi i¢in bireye yardimei olurlar. Birey bu sayede yanliglariin
neler oldugu, nerede hata yaptigi ve nasil bir faaliyet plani izlerse basarili
olabilecegi hakkinda bilgi sahibi olacaktir (Schmidt ve Wrisberg, 2007).

Bagimhhk

Yapilan c¢alismalar sonucunda Ozellikle mevcut hatalar hakkinda
diizeltici yonde agiklayici bilgi igeren doniitlerin, beceriyi 6grenen bire-
yi doniite bagimli hale getirebilecegi disiiniilmektedir. Arttirillmis geri
bildirimin dozu, egitmen tarafindan kontrollii bir sekilde ayarlanamazsa
eger birey geri bildirime bagimli hale gelir ve kendi igsel geri bildirimini
kullanamaz. Birey kendi hareket diizeltme kapasitesini gelistirmedikge ve
disaridan saglanan bilgilere bagl kaldikca, disaridan bilgi saglanmadigi
durumlarda performansinda bozulmalar meydana gelecektir. Bu da etkili
bir 6grenimin ger¢eklesmesini engeller (Schmidt ve Wrisberg, 2007).

Sozel Geri Bildirim

Bir becerinin 6gretimi esnasinda 6grenen bireye ilk olarak ne yapa-
cagl gosterilir ve ardindan gosterilen becerinin nasil uygulanacagi sozli
olarak ifade edilir. Ornegin futbolda sut atmay1 dgrenecek birine egitmeni
tarafindan topa nasil vurulacaginin gdsterilmesi ve ardindan da detayli bir
aciklama yapilmasi (Magill ve Anderson, 2014). Sozel geri bildirim, 6g-
renilen beceriyle ilgili agiklayici ifadeleri igeren genellikle bir ya da iki
kelimelik doniitlerdir. Yeni 6grenilen bir beceri, baslangi¢ seviyesindeki
bir bireye oldukca karmasik gelecektir (Landin, 1994). Bu yilizden onun
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beceriyi etkili bir sekilde dgrenebilmesini saglamak igin her hatasindan
sonra sozlii geri bildirim vermek yerine sadece kritik hatalariyla ilgili geri
bildirim vermek daha dogru bir yaklasim olacaktir (Konukman ve Petrakis,
2001). Akmer ve Kirazer (2020), tarafindan farkli geri bildirim tiirlerinin
(sozel, gorsel, sozel+gorsel) basketbolda top siirme ve turnike becerileri-
nin 6grenilmesinde nasil bir etkisinin oldugu arastirilmigtir. Calismaya ka-
tilan ilkogretim tigiincll sinifta 6grenim goren 45 dgrencinin, ilk olarak top
siirme ve turnike becerilerini 6lgen bir 6n test uygulanmistir. Ardindan ¢a-
lismanin {igiincii, dordiincii ve besinci giinlerinde 6grenciler bu becerileri
15 kez tekrar etmislerdir ve her 5 tekrar sonrasi egitmenler tarafindan geri
bildirim almiglardir. Son asamada, ¢aligmanin sekizinci giiniinde, 6grenci-
lere 5 tekrardan olusan bir son hatirlama testi uygulanmistir. Sonug olarak
hatirlama testinde hem sézel hem gorsel geri bildirim alan grubun puanlar
sadece gorsel ve sadece sozel geri bildirim alan gruplara gore daha yiiksek
cikmustir. Ote yandan acemi olan dgrenenler i¢in sozel geri bildirim, gorsel
geri bildirime kiyasla basketbol becerilerinin daha iyi gelismesini ve kalici
olmasini sagladig goriilmiistiir.

Gorsel Geri Bildirim

Egitmenler, beceri ile ilgili 6grenen bireye verdikleri bilgilendirici
sOzIii geri bildirimin yaninda, bir de gorsel olarak geri bildirim verebilir-
ler. Bunu da genellikle video kayit yontemi araciligiyla gerceklestirirler.
Videolar, beceriyi 6grenen bireye sergilemis oldugu performansi hakkinda
bilgi saglamaktadir. Birey, videolar sayesinde hareketlerini detayli olarak
inceleyebilir. Bu da beceri 6greniminde bireye motivasyon saglamaktadir.
Birey dogrudan kendi goézlemleriyle hatalarinin farkina varabilir ve bunun
yaninda nelere dikkat etmesi gerektigi konusunda da bilgi sahibi olabi-
lir. Video kayit yontemi, giiniimiizde gelisen teknolojik cihazlar sayesin-
de oldukea yaygin bir sekilde kullanilabilmektedir (Schmidt ve Wrisberg,
2007). Cekilen videolar, performans hakkinda bilgilendirici 6zelliginden
dolay1 becerinin 6grenilmesinde ve gelistirilmesinde etkili bir arag olarak
kullanilmaktadir (Darden, 1999). Karli, Korug¢ ve Aslan (2002), ergenlik
oncesi ¢ocuklarda motor beceri 6grenimi ve becerinin hatirlanmasi iizerine
farkli zaman araliklariyla verilen gecikmeli gorsel geri bildirimin etkisini
aragtirmiglardir. Arastirma kapsaminda 3 metre mesafeden hedefe top atisi
yapma becerisi 4 grup tarafindan uygulanmistir. Gruplar; aninda, 3, 6 ve 9
saniye sonra geri bildirim alanlar seklinde ayrilmistir. Caligmanin ilk asa-
masinda tiim gruplara anlik geri bildirim verilirken sonraki agsamasinda ise
her gruba kendi geri bildirim gecikme siiresiyle top atma galigmasi uygula-
tilmistir, Caligmanin son asamasinda ¢ocuklara 12 dakika ve 24 saat sonra
hatirlama testleri uygulanmistir. Sonug olarak belirtilen gruplar igerisinde
motor becerinin 6greniminde en etkili geri bildirim gecikme araliginin 6
saniye oldugu tespit edilmistir.
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Biyolojik Geri Bildirim

Biyolojik geri bildirim, bir bireyin saglik ve performans becerisini ge-
listirebilmek i¢in fizyolojik aktivitesini kontrol edebilme ve gerektiginde
degistirebilme yetenegi kazanabilmesini saglayan bir yontemdir. Duyarh
teknik cihazlar sayesinde bireyin beyin dalgalari, kalp atim ve solunum
hiz1, kas aktivitesi, deri iletkenligi ve 1s1s1 gibi fizyolojik belirtileri 6l¢iiliir.
Bireyin bu fizyolojik aktiviteleri ayn1 anda kendisine bildirilir. Bu bildirim
vasitasiyla bireyin performansinda istenilen olumlu degisiklikler sagla-
nabilir. Uygulanan tekrar miktarinda artisla birlikte (seanslar ilerledikge)
birey bu olumlu degisiklikleri cihazlara ihtiya¢ duymadan otomatik ola-
rak gerceklestirmeye baslayabilir (“Psikolojide Neurofeedback & Biofe-
edback”, 2021). Bireyin yasadig1 duygusal durumlarin fizyolojik belirtileri
performansi iizerinde belirleyici etkilere sahiptir. Biyolojik geri bildirim
teknigi sayesinde birey, fizyolojik tepkilerini kontrol etmeyi ve performan-
smi iyilestirmeyi 6grenir (Dogan, 2015).

Noro-Geri Bildirim

Tipki biyolojik geri bildirim gibi néro-geri bildirim de bireyin fizyo-
lojik dzellikleri hakkinda kendisine bilgi verilmesini saglayan bir tedavi
yontemidir. Noro-geri bildirim uygulamalar1 daha ¢ok bireyin merkezi
sinir sistemi ve Ozellikle beyin fonksiyonlari {lizerine yogunlasmaktadir.
Bu uygulamalar klinik ortaminda, uzman kisiler tarafindan gergeklestiri-
lir. Bireyi, beyin faaliyetlerinin yani sira fiziksel ve davranissal olarak da
ele almaktadur. 1k olarak bireyin beyin aktivitesinin ve mevcut psikolojik
durumunun objektif olarak degerlendirilmesiyle tedaviye baglanmaktadir.
Ardindan bireyin kafasina beyin aktivitesini elektronik cihazlara aktarma-
y1 saglayan sensorler takilir. Bu sensorler sayesinde beynin, elektriksel
aktivitesini iceren hassas veriler bilgisayar ortamina aktarilarak islenir.
Islenen veriler anlik olarak tedavi goren bireye bildirilir. Bu geri bildirim
sayesinde bireyin beyin fonksiyonlarinda gesitli degisimler olusmaya bas-
lar ve bu degisimler bireyde fiziksel, biligsel ve duygusal yonlerden olumlu
iyilesmeler olmasimi saglamaktadir (‘“Psikolojide Neurofeedback & Biofe-
edback”, 2021).

Geri Bildirimin Miktar

Bilginin miktar1 ve bir 6grenene saglanan bilginin sikligi, grenmenin
verimliligini belirleyen temel faktdrlerden bazilaridir (Sadowski, Masta-
lerz, Niznikowski, Wisniowski, Biegajlo ve Kulik, 2011). Bireyin maruz
kaldig1 bilgileri isleyebilme ve dikkatini ayni anda bir veya birden fazla
ise verebilme kapasitesi sinirlidir. Beceriyi 6grenmekte olan bireye, egit-
men tarafindan bazen ¢ok fazla miktarda diizeltme yapmak amaciyla bilgi
sunulmaktadir. Bu durum yeni bir beceri 6greniminin baglangi¢ asama-
sinda 6grenen kisi i¢in karmasikliga neden olmaktadir (Schmidt ve Wris-
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berg, 2007). Heniiz baslangic seviyesinde olan bireyin, beceriyi etkili bir
sekilde 6grenebilmesini saglamak icin onunla etkili bir iletisim kurmak
cok 6nemlidir. Becerinin nasil uygulanacaginin en dogru sekilde gosterimi
ve beraberinde verilecek geri bildirim, birey i¢in agik ve anlasilir sekil-
de olmalidir. Onun zihnini karigtiracak ¢ok fazla diizeltme yapmak yerine
gerekli yerlerde kritik hatalar1 hakkinda diizeltmeler yapmak daha uygun
bir yaklasim olacaktir (Konukman ve Petrakis, 2001). Beceri 6greniminde
baslangi¢ diizeyindeki birey igin saglanacak iyi tanimlanmis ve anlasilir
arttirllmig geri bildirim, bireyin 6grenme performansini olumlu yonde et-
kileyecektir. Bireyin performansinin iyilesmeye baglamasiyla birlikte artik
orta ve ileri diizeylerde, kendi i¢sel geri bildirimine giivenmeye baglamasi
beklenmektedir. Bunun yaninda bireyin bu seviyelerde, i¢sel duyular1 sa-
yesinde yapmis oldugu hatalar1 tespit edebilecek diizeye gelmesi de bek-
lenmektedir. Asir1 diizeyde digsal geri bildirime maruz kalinmasi, beceri-
lerin kazanilmasini engelleyebilmektedir. Performansin ilerlemesiyle bir-
likte beceri gelistikge disaridan saglanan geri bildirimin miktar1 kademeli
olarak azaltilmalidir (Liebermann, Katz, Hughes, Bartlett, McClements ve
Franks, 2002).

Geri Bildiriminin Verilme Sikliginin Belirlenmesi

Geri bildirimin verilmesi ile ilgili yapilmig olan ilk ¢calismalarda etkili
6grenmenin gerceklesebilmesi, digaridan saglanan uyaran ile verilen tepki
arasindaki bagin kuvvetlendirilmesi gerektigini ifade eden Edward Thorn-
dike tarafindan gelistirilen Etki Yasasi’na dayandirilmaktaydi. Bu yasaya
gore etkili 6grenme ancak miimkiin oldugunca fazla siklikta ve sayida sag-
lanan geri bildirim sayesinde gerceklesecektir. ilerleyen siireglerde Thor-
ndike’in diislincesinde tutarsizliklar oldugunu ifade eden yeni galigmalar
yapilmistir. Geri bildirimin siklig1 ve miktarindan ziyade gergeklestirilen
performans sonrasinda daha net, zengin, sik ve kusursuz bilgiler igerme-
sinin; beceri 6grenimi lizerinde daha etkili olacagi varsayilmistir. Son yil-
larda ise “daha fazlasi iyidir” anlayiginin her kosulda ve durumda iyi bir
yaklasim olmadig1 yapilan c¢alismalar sonucunda ortaya ¢ikarilmistir. Bu
baglamda geri bildirim verilme siklig1 bakimindan, mutlak ve goreli geri
bildirim siklig1 olarak iki sekilde ele alinabilecegi kabul gérmistiir (Sch-
midt ve Wrisberg, 2007). Mutlak geri bildirim sikhig, bireye bir beceriyi
uygulama siirecince verilen geri bildirim sayisini ifade etmektedir. Birey
beceriyi gerceklestirirken 150 deneme yapiyorsa ve egitmeni tarafindan
50 tanesine geri bildirim veriliyorsa, mutlak geri bildirim sikligi 50 olur.
Relatif siklik ise geri bildirim verilen denemelerin yiizdesel olarak ifade
edilmesidir. 150 denemenin 50’sine geri bildirim verilmesi %33 (50/150)
goreli geri bildirim frekansina karsilik gelir. Yani egitmen tarafindan bire-
ye denemelerinin %33’linden sonra geri bildirim verilmektedir (Schmidt
ve Wrisberg, 2007).
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Bir beceriyi 6grenmekte olan bireye arttirilmis geri bildirim verilme-
den yapilan denemelerin 6grenme iizerinde olumlu etkilerinin olabilece-
gini gosteren birtakim ¢alismalar mevcuttur. Winstein ve Schmidt (1990)
tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismada deneklerin bir bdliimiine %50
oraninda geri bildirim verilirken diger boliimdekilere de %100 oraninda
geri bildirim verilmistir. %100 geri bildirim alan grubun %50 geri bildirim
alan grupla becerilerinin ayni1 oranda gelistigini bulmuslardir. Ayrica be-
cerinin aradan 10 dakika gectikten sonra hatirda tutulmasi oraninin da her
iki grup i¢in ayn1 seviyede oldugu tespit edilmistir. Caligmanin devaminda
denekler iki giin sonra tekrar bir hatirlama testine tabi tutulmuslardir. %50
oraninda daha az geri bildirim alan grubun diger gruba gore test sonugla-
rinin daha iyi bir seviyede oldugu ortaya ¢ikmistir (Schmidt ve Wrisberg,
2007).

Bir beceriyi 6grenen bireye hareket uygulamasinin ardindan aninda
geri bildirim verilmesi, becerinin 6grenim siirecini tembellige iterek dgre-
nimin kaliteli ve verimli bir sekilde gerceklesmesini olumsuz olarak etki-
ler. Beceriyi 6grenen bireye sik bir sekilde arttirilmis geri bildirim verilme-
digi takdirde birey geri bildirime daha az bagimli hale gelir ve kendi i¢sel
geri bildirimini aktiflestirerek kendine 6zgili hareket yontemleri gelistirir.
Bu sayede de becerinin 6grenimi daha etkili bir sekilde gerceklesir ve be-
cerinin hatirda tutulma orani da daha iyi bir seviyede olur (Schmidt ve
Wrisberg, 2007).

Geri bildirimin bagimlilik yaratan 6zelliginin azaltilmasinin diger bir
yolu da baglangi¢ diizeyinde karmasik becerileri 6grenen bireye olabildi-
gince sik geri bildirim vermek ancak beceri performansinin gelismesiyle
birlikte geri bildirimi kademeli olarak diisiirmek yani azaltilmig geri bildi-
rim yontemi kullanmaktir. Bu yontemin amaci bireyi belirli bir performans
seviyesine ¢ikarmaktir. Birey, bu seviyeye gelene kadar egitmeni tarafin-
dan geri bildirimlerle desteklenir, bireyin hedeflenen seviyeye ulagmaya
baglamasiyla birlikte geri bildirim tamamen ortadan kaldirilincaya kadar
kademeli olarak diisiiriiliir. Geri bildirimin ortadan kalkmasi sonucunda
performansta bir bozulma gozlemlenirse eger tekrardan belirli siklikla geri
bildirim verilerek istenmeyen durum ortadan kaldirilmaya ¢aligilir (Schmi-
dt ve Wrisberg, 2007).

Geri Bildirim Verilirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

Geri bildirim verilirken ilk olarak dikkat edilmesi gereken konu, geri
bildirimin gerekli olup olmadigidir. Bireyin geri bildirime kesin olarak
ihtiya¢ duymadigi zamanlarda disaridan alacagi geri bildirim onun &6g-
renme siireci iizerinde olumsuz etkilere sebep olacaktir. Nitekim hareke-
tin tamamlanmasinin ardindan disaridan ¢ok fazla miktarda anlik verilen
geri bildirim, 6grenen bireyi geri bildirime bagimli hale getirmektedir. Bir
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diger dikkat gerektiren konu ise egitmen tarafindan bireye geri bildirim
verilmeden Once “becerinin karmasikliginin” ve “beceriyi 6grenen bireyin
deneyiminin” dogru bir sekilde tespit edilmesidir. Beceri eger karmasiksa
ve 0grenen birey de deneyimsizse, arttirtlmis geri bildirim gereklidir (Sch-
midt ve Wrisberg, 2007). Dordiincii sinif 6grencileriyle, basit ve karmasik
bardak istifleme becerileri ilizerine yapilan bir arastirmanin sonuglarina
gore bilgilendirici geri bildirim, algisal motor becerilerin 6grenilmesinde
yararli olurken, daha kolay becerilerin 6grenilmesinde yararli olmadigi bu-
lunmustur (Fredenburg, Lee ve Solmon, 2001).

Motor Ogrenme ve Geri Bildirim iliskisi

Bireyin beceriyi 6grenmeye yeni baslamasi, 6zellikle bilgi ylikiiniin
cok fazla olusundan kaynakli olarak yonergelerin hatirlanmasini veya anla-
silmasini zor kilabilir. Y 6nergelerin anlagilmasi ve agikliga kavusturulmasi
icin yeterli zaman ayrilmalidir. Dogru zamanda verilecek geri bildirim,
Ogrenen i¢in uygulama esnasinda bir destek gorevi gorecektir (Kee, 2019).
Nitekim Huber (2013) motor 6grenmenin, biligsel olarak bilgilerin islen-
mesi ile basladigini ifade etmektedir. Ogrenenler i¢in becerinin saglam bir
temele oturtulabilmesi etkili bir rehberlik sayesinde gergeklesecektir.

Motor becerinin uygulanmasi esnasinda bireye azaltilmis olarak veri-
len geri bildirim, motor 6grenme siirecinde faydal etkilere sahiptir (Sulli-
van, Kantak ve Burtner, 2008). Azaltilmis geri bildirim, bir beceri 6greni-
minin baslangic asamasinda sikliginin kismen yiiksek oldugu ancak iler-
leyen stireclerde sikligin azaltildigi bir yontemdir (Schmidt ve Wrisberg,
2007). Azaltillmis geri bildirim sikliginda ¢alisma yapan bir grup ile %100
geri bildirim verilen bir grubun kazanimlar1 degerlendirildiginde azaltilmis
geri bildirim verilen grubun diger gruba gore daha diisiik bir performans
sergiledigi gorlilmistiir. Ancak ¢alisma sonunda azaltilmis geri bildirim
verilen grubun beceriyi 6grenmede ve hatirda tutmada daha iistiin oldugu
goriilmistiir (Marschall, Bund ve Wiemeyer, 2007). Swinnen, Schmidt,
Nicholson ve Shapiro (1990) tarafindan motor beceri 6grenimi iizerine ya-
pilan calismada bir gruba aninda hi¢ bekleme yapilmadan geri bildirim
verilirken diger gruba hareket tamamlandiktan bir siire sonra gecikmeli
olarak geri bildirim verilmistir. Bekletilmeden aninda geri bildirim veri-
len grup bir giin sonra ayn1 beceriyi gerceklestirirken bekletilip gecikmeli
olarak geri bildirim verilen gruptan daha kotii performans sergiledikleri
belirtilmistir. Bu durum bekletilmeden verilen geri bildirimin motor beceri
6grenim siirecinde tembellige sebep oldugunu ve dgrenim etkisinin azal-
masina yol agtigini ifade etmektedir (Schmidt ve Wrisberg, 2007).

Sonug

Yapilan arastirmalar incelendiginde geri bildirimin motor dgrenme-
yi etkiledigi a¢ik¢a goriilmektedir. Bunun yaninda motor 6grenmenin pek
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cok unsurdan etkilenebildigi de anlasilmaktadir. Etkili 6gretimin gercek-
lestirilebilmesinde, geri bildirimin kritik bir etkisi vardir. Beceriyi 6grenen
bireyler i¢in dzellikle disaridan verilen geri bildirimler, bilginin énemli
kaynag1 olarak kabul edilirler. Verilen bilgiler, 6grenenler i¢in hatalarini
diizeltebilme imkani saglar. Egitmenlerin bu bilgileri sozli olarak sag-
lamalarinin yaninda video kayit yontemini kullanarak gorsel olarak da
saglayabildikleri anlagilmaktadir. Geri bildirimin, 6grenenleri hedeflerine
ulagsmalar1 konusunda bilgilendirici, cesaretlendirici ve pekistirici olumlu
etkilerinin olmasi1 yaninda onlar1 geri bildirime bagimli hale getiren 6zelli-
ginin oldugu da goriilmektedir. Makul dl¢iide aralikli olarak verilecek geri
bildirimin, 6grenenlerin geri bildirime olan bagimliligin azaltabilecegi
sOylenebilir.

Egitmenler, baslangi¢ seviyesindeki bireylere daha sik geri bildirim
verebilirlerken bireylerin beceride ustalasmaya bagladiklarinda, geri bildi-
rimin frekansinin kademeli olarak azaltilmasi gerektigi diigiiniilmektedir.
Stirekli disaridan geri bildirim alan bireyler, digsal yonergelere bagiml
hale gelebilir, 6grenme tam olarak ger¢eklesmez ve bu da transfer 6zelli-
gini olumsuz etkiyebilir.

Sonug olarak geri bildirimin, bir hareket becerisinin 6gretiminde etkili
oldugu soylenebilir. Bu kapsamda egitmenlerin beceriyi daha etkili, hizli
bir sekilde 6gretebilmek ve beceriyi kalict hale getirebilmek icin geri bil-
dirimin siiresine ve miktarina dikkat etmeleri gerektigi diisiiniilmektedir.
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Giris

Beden egitimi, genel egitimin ayrilmaz bir pargasi olup insanin be-
densel, ruhsal, duyussal ve sosyal gelisimini amaglayan faaliyetlerdir. Bu
caligmalar ile insanin toplumsallagmasi ve kisiligini olusturmasinda beden
egitimi onemli rol oynar. Beden egitimi, bireyin beden ve ruh sagligm
gelistirmeye yonelik ¢aligmalari igerir. Cevre sartlarina ve bireylerin 6zel-
liklerine gore esnetilebilen kurallar1 olan, oyuna, cimnastige, spora doniik
egzersiz ve aktivitelerin timiinii i¢ine alan etkinliklerdir (Yamaner, 2001).

Bu etkinlikler kazanma, kaybetme ve belli kurallar ¢cer¢evesinde yapi-
lirsa spor kavrami karsimiza ¢ikmaktadir. Spor; belirli kurallari olan, aragh
veya aragsiz, bireysel veya grup halinde, serbest zamani veya tiim zamani
alacak sekilde yapilan, sosyallestirici, bedeni ve ruhu gelistiren kiiltiirel bir
kavramdir. Kiiltiirle ilgili farkli tanimlar yapilmistir. Bu tanimlarin teme-
linde kiiltiiriin tagidig1 6zellikler dikkate alinmaktadir.

Kiiltiir, toplumsal, 6grenilebilen, yenilenebilen, aktarilabilen ve de-
vaml, ihtiyaca cevap veren, biitiinsel, elemanlar1 arasinda uyum bulunan
ve kurallardan olusan bir sistemdir. (Gliney, 2009). Kiiltiir, bir toplumun
birbirleriyle etkilesimlerinin nasil olacagi ve nasil bir tutum sergileye-
ceklerini belirleyen varsayimlar ve normlardir. (DiStefano ve Maznevski,
2000).

Insanlarin diger insanlarla ve gevreleriyle etkilesimlerinin sonucunda
ortaya ¢ikan yagsama bi¢imine kiiltlir denildigine gdre, insanin, gevresiyle
etkilesimi sonucunda yeni bir kiiltiir edindigi goriilmektedir. Cevresiyle
etkileserek kazandig kiiltiirii, diger insanlara da 6greten kisi ise, belli bir
amaca yonelik olarak o insanlar kiiltiirlemeye calismaktadir. Insanlarin
diger insanlar1 bir ama¢ dogrultusunda kiiltiirlemelerine yani kasith kiil-
tiirleme stirecine ise egitim denilmektedir (Biiylikkaragoz ve Civi, 1999).

Kiltiir toplumlarda 6grenilen 6zellikleri dile getirmek i¢in kullanilan
bir kavramdir. Kiiltiir toplum fertleri tarafindan paylasilir. Bu paylasilmis-
lik toplumdaki igbirliginin  kolaylagsmasini saglar. Toplumdaki bireylerin
icinde yasadiklar1 alan, bir bagka ifadeyle sahne; genel olarak kiiltiirdiir.
Bu sahne normlar gibi soyut dgeleri iginde baridirdigi gibi, nesneler gibi
somut dgeleri de i¢cinde barindirabilir (Giddens, 2005). Her toplum kendi
spor kiltiirinii bu 6geler ile nesillere aktarir. Sporun kiiltiirel bir kavram
olmasinda aile, antrendr ve sporcunun birlikte hareket ederek spor kiiltiirii-
nii olusturmasi gerekmektedir.

Spor kiiltiirii bireyi degerli kilan ve ona aktif yasaminda 6znel bir yol
acan, 151k tutan, kendini iyi hissettiren, insanlarla toplumsallagsma olanakla-
rin1 saglayan bir kiiltiirdiir. Su anda spor miisabakalarinda yaganan olumsuz
olaylar spor kiiltiiriiniin giderek yozlagtigini gostermektedir. Spor toplum-
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sal hayatin bir pargasidir ve onunla iletisim halindedir. Bu nedenle degisik
kuruluglardaki bozulmalarin, spora yansimasi normaldir. Spor insana deger
verildigini hissettiren ve bireye 6zen gosterilmesi gerektigini diisiindiiren bir
olgudur. Sporun hatasiz bir sekilde yapilabilmesi i¢in giiclii ve enerjik bir
spor kiiltiirli ve bilimsel bir spor egitimi gereklidir (Erdemli, 2008).

Bu calisma ile iilkemizde beden egitimi ve spor kiiltiiriiniin incelen-
mesine yonelik teorik bir gerceve olusturulmaya galigilmistir.

1.Egitim

Egitim, bireyleri belli amaglara gore yetistirme siireci olarak tanim-
lanmaktadir. Giiniimiizde okullar, planli ve programli egitimin yapildig
kurumlardir. Okullarda yapilan bu formal egitim amaglidir. Belirlenmis
bir plan dahilinde ve 6gretim yoluyla yapilir. Egitim siirecini 6gretmen

planlar, uygular, izler ve egitim siirecini kontrollii olarak yiiriitlir (Fidan ve
Erden, 1996).

Egitim yoluyla bireylerin bilgi ve becerileri, amagclari, beklentileri,
deger yargilari, istenen yonde ve amagl bir sekilde degistirilebilir. Bu de-
gismede birey yeni bir davranis da kazanabilir ya da istenmeyen nitelikteki
davraniglarini terk etmesi seklinde de olabilir. Ancak davranis degisikligi
ogrenme sonucu olmaktadir. (Ozvaris, 2006; Ozden, 2001; Gokkoca, 2001).

Bireyin kendi yasantis1 yoluyla davranis degisikligi olusturma siireci
olarak tanimlanan egitim, bireyleri belli amaglara gore yetistirme siirecidir
ve bu siiregten gecen insanin kisiligi olumlu yonde degisir (Varis, 1996).

1.1.Egitimin Amaclarn

Egitim temel amaci, topluma faydali birey yetistirmektir. Bu bag-
lamda bireylerin yetenekleri belirlenerek en iist diizeye kadar gelistirilir.
Milli Egitim sisteminin amaglari rehber olarak ele alinmalidir. Bireylerin
davraniglart daima rehber alinan bu amaglar dogrultusunda gelistirilmeye
calistlmalidir.

Egitim, miir boyu devam eder. Egitim hayatin kendisidir. insanin
Oomiir boyu kazandig1 tecriibelerin tiimii bu egitim siirecinin kapsamidir.
(Akinoglu ve dig. 2008).

Cocukluktan yetigkinlige gecilen ortaokul ve lise ¢agi, 6grencinin be-
den, ruh, sosyal ve kiiltiirel gelisiminin iist diizeye ulastig1 bir donemdir.
Bu dénemde 6grencinin her tiirli ihtiyacglarina cevap verecek bir egitim
sistemine gereksinim duyulmaktadir. Ogrencileri hayata hazirlamak ve
kiiltiirel yonden egitmek egitimin sisteminin temel ilkesidir.

Genel olarak egitimin amaglart dort grupta toplanabilir.

1. Kisinin kendisini gergeklestirmesi
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2. Insan iliskileri

3. Ekonomik verimlilik

4. Sosyal sorumluluk (Tamer ve Pulur, 2001).
2.Beden Egitimi

Beden egitimi bir 6grenme stirecidir ve egzersiz, spor, oyun, dans, su
aktiviteleri, doga ve macera aktiviteleri gibi bedensel etkinliklerle ilgili
davranislari, tutumlari ve bilgiyi gelistirmeyi temel alir. Beden egitimi bil-
gilerin, tutumlarin ya da becerilerin bir kisiden digerine ge¢mesidir (Darst
ve Pangrazi, 2006).

Beden egitimi ve spor, insan sagligini, kisilik olusumunu, motivasyon
artirilmasini ve milli duygulan giiclii insanlar olusturan etkili bir egitimdir.

Beden egitimi ve spor faaliyetleriyle pek ¢cok 6zellik kazanilmaktadir.
Bunlar:

- Fiziksel 6zellikler

- Ruhsal 6zellikler olarak iki gruba ayrilabilir.

Beden egitimi, amaglar1 kapsaminda yer alan bireysel etkinlikler ile
bireyin kendini tanimasini, istenen yonde davranislar gostermesini, idealist
olmasini saglamaya ve korumaya caligir.

Bir bagka tanimda ise, “insanin gelisimine gore tercih edilen bedensel
aktivitelerin harekete bagli olarak yapildig1 egitim” olarak ifade edilmek-
tedir (Inal, 2000).

Beden egitimi, kisinin fiziksel hareketlere katilarak, davraniglarinda
kasitlh olarak amaca uygun degisim meydana getirmesidir. Egitimin diger
branglarindan farkli olarak “hareket etmeyi 6grenme ve hareket yoluyla
o6grenme” temellidir. Kisacasi, beden egitimi “fiziksel hareket yoluyla in-
sanin egitilmesidir”.

Hareket etmeyi 6grenme, spor yoluyla yapilan ¢esitli bedensel etkin-
likleri kapsamaktadir. Amag, beden egitimi programlari ile bireylere bede-
nini en verimli ve etkili bigimde kullanabilecegini 6gretmektir.

Hareket yoluyla 6grenmekten kasit beden egitiminin ¢ocuklara ve
genglere tim yonden olumlu katkida bulunmasini saglamaktir.

Tiim alanda geligmis, saglikli bireylerin yetistirilebilmesi i¢in 6gren-
cilerin, kendilerini taniyabilen, disipline edebilen, sorumluluk duygusunu
bilen ve dogru tercihler yapabilen birer kisi olarak yetismelerini destekle-
mektir (Tamer ve Pulur, 2001).
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3.Spor

Insan topluluklarmi millet yapan kiiltiir vasiflarindan basinda spor gel-
mektedir. Spor kisisel oldugu kadar da sosyal bir olgudur. Tiirk milletinin
asil tarihi boyunca, spor tarihi kapsaminda, ¢aglar boyu 6nemli spor olay-
larinin etkisinin varlig1 bilinmektedir (Giiven, 1992).

Bireysel, toplu veya takim halinde, kendine 6zgii kurallari, teknikleri
olan, bedensel ve zihinsel yeteneklerin gelisimini saglayan, egitici, eglen-
dirici aktivitelere spor denir.

Spor kelimesi kdken olarak disport (dis ve portuer) kelimelerinden
tiiremis olup isten, ugrastan uzak anlamia gelir. Bir baska ifadeyle spor;
agir bir is degil eglenme anlamindadir. Calismak ile eglenme arasindaki
tek fark tutumdaki degisik olmustur. Spordaki tutum oyunun tutumudur;
onu yaparken duyulan zevktir, sadece elde edilen sonug¢ s6z konusu olma-
malidir. Bu nedenle sporun 6zii oyundur (Ozbaydar, 1983).

Diinyamizda spor, din, dil, 1rk, cinsiyet, yas, meslek gibi herhangi sos-
yokiiltiirel ayrim kabul etmeden, tim toplumu ilgilendiren “evrensel bir
olgu” ya donilismiistiir (Amman, 1999).

Spor 21. ylizyilin modern toplumunu ilgilendiren en yaygin ve tesirli
sosyal bir kurumdur.

Asil amaci, insanin tiim yonden gelismesini saglamak olan spor, toplu-
mun kalkinmasinda ¢ok dnemli pay1 olan sosyal bir olaydir. Sporun insan-
lara ulastirilmasi ve halkin modern anlamda spor yapmast ile toplumlarin
gelismislik diizeyi arasinda 6nemli bir bag oldugu bilinmektedir. Spor, ¢ag-
das diinyada kiiltiirlii ve rahat bir toplum olmanin bir belirtisidir. Ayrica top-
lumsal hayati tiimden etkileyen vazgecilmez bir unsurdur (Cakmakei, 2001).

Spor her seyden dnce insana hitap etmektedir. Saglikli ve iiretken bir
toplum yaratmak, gelecege gilivenle bakabilecek yaratici bir genglik ye-
tistirmek ve ayni zamanda sporun sosyal bozulmaya karsi kullanilabilecek
bir ara¢ oldugu bilinmektedir (Oda, 2014).

Sporu egitimle anlamlandiran beden egitimi kavramiyla beraber diisii-
niirsek, dogru bir yaklasim yapmis oluruz. Ciinkii beden egitimi ve spor,
modern egitim anlayis1 i¢inde birbirini tamamlayan kavramlardir (Yetim,
2005).

Spor toplumdaki bireylerin edindikleri potansiyel enerjileri fiziksel
ve zihinsel olarak en yararli bicimde tiiketmelerine yardimci olan, kisi ve
toplumda saglikli iliskiler olusmasini saglayan, uygulama esnasinda ve so-
nucunda biinyede hormonal degisikliklerle mutluluk verici 6zelligi olan,
insanlara sayg1 asilayan ve topluma bariscil bireyler kazandiran bir aragtir
(Giiven, 1999).
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4.Kiiltiir

Sozciik Fransizca Cultura kelimesinden gelmektedir. Latince’de Co-
lere kelimesi; slirmek, ekip- bigmek anlaminda kullanilirken, Tiirkge’de
Cultura kelimesi ise ‘ekin’ karsiliginda kullanilmistir (TDK, 2021).

Kiiltiir kavramint agiklayan ¢esitli tammlar bulunmaktadir:

Insanlarin belirli bir grup ya da toplumda yarattigi yasam bigimidir”
(Coakley, 2004).

Kiiltiir, belirli bir toplumda yasayan insanlarin dilini, dinini, yiyip
igmesini, sosyal yasantisini, bilgi ve gorgii kurallarini, manevi degerlerini
icine alir. Kiiltiir toplumun temel tasidir. Toplum kiiltiirsiiz olamayacagi
icin en ilkelinden en modernine kadar her toplumun kendine 6zgii bir kiil-
tirti vardir.

Kiiltlir hem bir iiriin hem de bir siirectir. Bir iiriin olarak, kiiltlir yagan-
tilardan toplanmis akli/erdemi igerir. Bir siire¢ olarak, yeni gelenler eski
yollart 6grendikce ve sonugta kendi kendilerine dgrettikge kiiltiir yenilenir
ve yeniden yaratilir.

Kiiltiir, insan olusumundan bugiine kadarki siire i¢cinde toplumsal iler-
leme ile bireyin gelismesi arasindaki karsilikli ilintiyi olusturur. Toplum ile
kiiltiir arasindaki tarihsel diyalektik, toplumsal olusumlar sonucu, bireyin
icinde bulundugu; emek, is boliimii, birlikte calisma, iletisim vb. temel
iligkilerde oldugu kadar, bunlarin bireyde bir 6zellik olusturuyor olmasi,
ilerleyen uygarlikla birlikte bireyin gittikce toplumsallagmasiyla ifade edi-
lir. Tam bu noktada kiiltiir, toplumsal ilerleme ile bireyin gelisimi arasinda
baglant1 kuran bir aractir (Caliglar, 1993).

5.Spor Kiiltiirii

Spor kiiltiirii, spor kavramini da igerisine alan ve insanlar etkileyebi-
len 6zel toplumsal bir yapidir. Spor kiiltiiriiniin yasayabilmesi i¢in bilim-
sel bir spor egitimine ihtiya¢ vardir. Bilimsel spor egitimini verecek olan
kisiler spor alaninda uzman spor bilimciler olmalidir. Uygulanacak olan
spor egitiminin yani sira spor kiiltiiriiniin olusmasi i¢in ebeveynlere de ¢ok
onemli sorumluluklar diismektedir. Aile, antrendr ve ¢ocuk tiggeni dedigi-
miz “sportif liggen” spor kiiltliriiniin olugsmasinda 6n planda gelmektedir.
Anne ve babanin spor yaparak, rol model olarak ¢ocuklarina spor kiilttiri-
nii agilamas1 gerekmektedir.

Toplumsal bireyler olarak, sosyal hayatta bazi aktivitelere katilir ve
farkli roller oynariz. Ayni kiiltiir diizeyine sahip olanlar, bu rollerin gorev-
lerini bilirler ve onlara uygun tarzda hareket ederler. Bu manada seyirci,
sporcu ve hakem olarak centilmence oynamak ya da davranis sergilemek
bir spor kiiltiriidiir (Erdemli, 2002).
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Spor egitimi bir kiiltiirleme etkinligidir ve belli bir siire¢ sonunda bi-
reyin davraniglarinda istendik degisme meydana getirir. Birey aldig1 spor
bilgisi sayesinde spor hakkinda diigiinmeyi de 6grenir. Bu da spor kiiltiirii-
niin olugmasini saglar. Spor kiiltliriine sahip birey spor yapar, kaliteli bir
izleyici olur ve spor hakkinda tartigmalar yapar (Demirhan, 2004).

Spor kiiltiirtiniin temelinde, birey dnemlidir. Bireyin mutlulugu, huzu-
ru ve bagkalariyla kaynasmasina imkan saglar. Spor yalnizca bir fiziki bir
olay1 degildir. Bir ahlak ve estetik olayidir. Spor bir yagsam tarzidir ve boyle
algilandiginda yasamimizin tiimiinde yerini alir. Spordaki iyiye, giizele ve
olumlu olmaya yonelik olmaktir. Bagkalariyla ¢atismak, iistiinliitk kurmak
degil, kendini tanima, kendi benligini bulma ve kendin ile yarisma ¢izgi-
sindeki bir tavirdir (Erdemli, 2008).

Bu sebepten dolayi insanlara sporun bir kiiltiirel deger oldugu an-
latilmali, spor kiiltiirii  gelistirilmelidir. Baslica sorun, spor kiiltiiriiniin
nasil aktarilacagidir. Bunun ¢6ziimii ise okul sporundan geger. Okullar
ve kuliiplerin beraber ¢aligmasiyla spor kiiltiirii ivme kazanacaktir. Sabah
sporlarini toplu halde yapilabilir. Toplumun liderleri 6rnek olmali ve yeni
nesilleri arkasindan siiriiklemelidir (Taskiran, 2009).

Spor etkinlikleri sadece hareket faaliyeti olarak algilanmamalidir. Bu-
nun icin spor-sanat igbirligi yapilmalidir kiiltiirel alanda da birtakim faa-
liyetler planlanmalidir. Sportif kiiltiiriin gelismesinde dncii olacak liderler
harekete gegmelidir. Bilimsel projeler esliginde toplumsal hizmetler sunul-
malidir (Atali ve Sertbas, 2003).

Spor bir toplumda kadin ve erkek rollerinin desteklenmesi, farklilas-
masi1 ya da hangi sporu hangi cinsiyetten bireyin yapacagi gibi kisilerin
kendilerini nasil algiladiklart tizerine kimlik olusumunda da etkin bir rol
istlenmektedir (Dunning, 1999; Coakley, 2004).

Kadm figiirli, donemin diger medeniyetlerinde spordan uzak tutuluyor-
ken Tiirk topluluklarinda 6n plana ¢ikartilarak kadin-erkek birlikte gercekles-
tirilmigtir. Ttirkler sporun eglenceli ve oyun 6zelligini diigiin, téren gibi gesitli
ritiiellerde kullanarak spor kiiltiirine katkida bulunmustur (Giiven, 1999).

5.1.Tiirkiye’de Spor Kiiltiirii

Tiirkler yar1 gocebe yari yerlesik hayat sartlarinin dogurdugu giindelik
zorluklar nedeniyle tarih boyunca bedensel faaliyetleri savasa hazirligin
bir 6n kosulu olarak benimsemis ve bu amaca hizmet edecek spor tiirlerine
yonelmistir. Bu sebeple Tiirk halkinda en ilgi ¢eken spor dallar1 Giires,
Okguluk, Binicilik olarak on plana ¢ikmaktadir. Hatta giires ‘Ata Sporu-
muz’ olarak bilinmektedir (Dever ve Islam, 2015). Binicilik ise Tiirklerle
birlikte hayat bulan bir spor olarak kabul edilir (Dever ve Islam, 2015;
Ozen, 2012; Giiven, 1999).
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Tiirkiye’de spor kiiltiiriinden dnce Tiirk spor kiiltlirii ne anlama gel-
mektedir oncelikle bu konudan bahsetmek gerekir. Tiirk kavimlerinin ilk
olarak ortaya ¢ikmasindan bu yana okg¢ulugun Tiirk kiiltiirii ve savas tari-
hinin en 6nemli kiiltiirel temellerinin basinda gelmektedir. Savas alanlarin-
dan ok meydanlarina gegen okguluk kiiltiirii, spor disiplini olarak Tiirk
spor tarihe adin1 yazdirmstir.

Aydin (2000), ok¢ulugun gelistirilmesi i¢in kurulan okcular tekkesinin
okculuk sporu ilgili tiim kural ve kaideleri uyguladigint vurgulamaktadir.

Okgular tekkesi ileri goriislii bir fikre sahipti. Modern Tiirk sporunun
ve okeulugunun temellerinin atildigi, kiiltiirel agidan oldukg¢a dnemli olan
bu kurumlarda sadece sporcu degil, bireyin, ahlaki gelisimine ayrica tiim
hayatina yon veren egitimler de verilmektedir (Atalay ve Akbulut, 1999).

Ata sporumuz olan giiresin ise Turk kiiltiir tarihinde biiyiik yeri vardir.
Gilires sporu biitiin Tiirk soylarinda yapilmistir. Osmanli sinirlari igerisinde
bulunan birgok ilde giires tekkeleri kurulmustur.

Bu sporlar geleneksel sporlar olarak bilinmektedir. Bu sporlardan bir
tanesi de Tiirk spor kiiltiirliniin tarihsel motifierinden bir olan atg¢ilik spo-
rudur.

At, Tiirkler tarafindan yalmiz ilk kez ehlilestirilip, binilen hayvan ol-
mamis, aynt zamanda biitlin tarih boyunca Tiirklerin hayatinda énemli bir
yer tutmustur. Biitlin yazili kaynaklarda verilen bilgiler, arkeolojik kazilar
sonucunda ortaya cikarilan buluntular ve yiizey arastirmalari sonucunda
belirlenen tasvirler Tiirklerin hayatinda atin ne derece 6zel bir yere sahip
oldugunu gostermektedir. Bu itibarla Tiirkler atli kiiltiirlin olusturucusu ve
yayicist olduklari gibi, bu kiiltiiriin gelistiricisi olarak da tarihte yerlerini
almiglardir (Durmus, 2021).

Spor Tekkeleri, giiniimiiziin tabiri ile spor kuliiplerini olusturmaktadir.
Tiirkiye’de spor kiiltiirii dedigimiz faktor su andaki modern spor kuliiple-
rinin vasitasiyla gergeklesmektedir. Ailelerin daha bilingli ve spora bakis
acilarinin daha olumlu bir sekilde oldugunu gérmekteyiz. Dolayisiyla bu
biling ¢cocuklara ve genglere spor yapma ve bir kuliibe iiye olma firsatini da
beraberinde getirmektedir. Alt yapilarda 6zellikle bireysel ve takim sporla-
rinda gozle goriiliir bir katilim goriilmektedir.

Ulkemizde bireysel sporlara katilim artmis olmasina ragmen 6zellikle
takim sporu olan Futbola ilginin artti1 ve cazibesini giderek yiikselttigi
goriilmektedir.

Tiirkiye’de spor kiiltiirii denilince maalesef futbol kiiltiirii anlasil-
maktadir. Spor denilince futbol, futbol denilince de futbol takimlar1 akla
gelmektedir. Bu durum, kiiltiirel ve sosyal zenginlik agisindan bir anlam
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yaratmamaktadir. Zamanla, spor yapan bir toplum degil, izleyici olan, spor
ile ilgili konugmalar1 seven bir topluma olmaktayiz. Magazinin, sporun
kendisinin ve anlaminin dniine gectigi goriilmektedir (Kaplan, 2012).

6.Tiirkiye’de Spor Kiiltiiriinii Etkileyen Faktorler ve Spora Ka-
tihm

Cumhuriyetin kurucusu Mustafa Kemal Atatiirk’e gore ‘Spor kiiltiirel
yasamin ayrilmaz bir pargasidir’. Bu inangla Atatiirk her alanda oldugu
gibi spor alaninda da oncii ¢alismalara imza atmistir. 19 Mayis Genglik ve
Spor Bayramu ile 23 Nisan Cocuk Bayrami, Atatiirk’{in spor ve egzersizin,
sanat ve bilimin geng nesiller arasinda yayginlastirmak igin attig1 dnemli
adimlardandir (Cansen, 2015).

Bu atilan adimlar iilkemizdeki spor kiiltiiriine bakis agisin1 olumlu
yonde etkilemistir. Bu etkilesim sayesinde insanlarin sosyal ¢evresinin,
spora katilim ve spor kiiltiirtinii etkileyen faktorlerin baginda geldigini gor-
mekteyiz.

Sosyal ¢evremiz ve toplumumuz kitle iletisiminden olusur ve etkile-
nir. Sosyal ¢evre, fiziksel, toplumsal ve kiiltiirel 6gelerden olusur (Kilci-
gil,1998). Ailelerin sporla ilgili olmasi ¢ocugun spora katiliminda, olum-
lu bir etkendir (Oztiirk, 1998). Spora ilgi duyan ve egitim diizeyi yiiksek
olan ailelerin ¢ocuklarmin spor yapmaya istekli olduklar1 tespit edilmistir
(Amman ve ark. 2000). Ailenin egitim seviyesi arttik¢a spora katilimin da
artmaktadir (Farrel ve Shields, 2002).

Yapilan bir ¢aligmada ailesel 6zelliklerinin spora katilimda oldukga
belirleyici oldugu, belirtilmistir. Ayrica Tiirk halkinin birkag saat bos vakti
olsa bile aktif spor yapmadiklarini bunun sebebinin spora iligkin toplumsal
algmin olumsuz oldugu ve spor kiiltiiriiniin yerlesmemis oldugu belirtil-
mistir. Ozellikle sosyal medyanin toplumda kullaniminin artmastyla be-
raber sportif etkinliklere katilimin azaldig1 goriilmektedir (Erkan ve Uslu,
2019). Ulkemizde pasif katilim en fazla futbol branginda oldugu gériil-
mektedir.

Tiirkiye’de spora ayrilan ortalama siirenin 11 dakika oldugu ve siklik-
la yiiriiyiisiin tercih edildigi goriilmektedir (TUIK, 2015).

Tiirkiye de spor kiiltiiriinii etkileyen diger faktorleri su sekilde sirala-
yabiliriz:

-Tiirkiye’deki spor politikasinin iglerligi ve uygulanabilirligi
- Kitle iletisim araclarinin insanlar tizerindeki etkisi
- Cinsiyet ve yas

- Sportif organizasyonlarin yetersiz olmasi
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- Spor felsefesinin net olarak anlagilamamasi.

-Sporun sosyallesme araci oldugunun fark edilmemesi. Sadece perfor-
mansa yonelik bir aktivite sanilmasi

-Ulke ekonomisinin insanlar iizerindeki etkisi.
- Toplumun egitim seviyesi (Ramazanoglu ve dig., 2005).
7.Sonuc

Giliniimiizde spor ve insan toplumsal bir biitlin haline gelmistir. Bu ne-
denle hangi yasta olursa olsun bilimsel temellere dayali bilingli ve sistemli
yapilan spor insanin tiim yagami boyunca saglikli, bagarili mutlu olmasin-
da ve moral giicii yiiksek tutulmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

Toplum ve spor birbirinden ayrilamaz bir biitiindiir. Her toplumun
kendine ait bir spor kiiltiirii vardir. Spor kiiltiirii, spor kavramini da igerisi-
ne alan ve insanlar etkileyebilen 6zel toplumsal bir yapidir. Spor kiiltiirii-
niin yasayabilmesi i¢in bilimsel bir spor egitimine ihtiya¢ vardir.

Spor kiiltiirii ayn1 zamanda o toplumun spora katilimi da etkilemekte-
dir. Spor kiiltiiriinii etkileyen faktorlerin basinda aile, egitim, yas, cinsiyet,
kitle iletigsim aletleri gibi degiskenler etkili olmaktadir.
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1.EGZERSIZ VE HORMONLAR

Genel olarak egzersiz; sistemli, planli ve tertipli yapilan hareketler
olarak ifade edilmekle birlikte “morfolojik degisikliklere yol agmayan ve
performans artis1 hedefine yonelik hareket siireclerinin sistematik olarak
tekrarlanmasi1” seklinde de tanimlanabilmektedir (Cetin ve Flock, 1996).
Egzersiz, kuvvet ve dayaniklilig1 arttirmak, olmasi durumunda bozukluk-
lar1 diizeltmek veya islevleri iyilestirmek i¢in meydana getirilen viicut ha-
reketleri olarak kabul edilmis oldugu gibi, hareketsizlige bagl gelisen has-
taliklarin tedavisinde kullanilmasindan 6tiirii, spor ve egzersiz bireyin sth-
hat durumunu iyi hale getiren ve iyi durumun devamliligina yardimci olan
hareketlerin tamami olarak da ifade edilmektedir (Demir ve Filiz, 2004).
Yapilan bir ¢alismanin sonucunda egzersiz planinin 1sinma doneminde bu
plan1 belirleyen kisilerin, tercih ettikleri dinamik germe egzersizinin spor
performansinin diger bilesenlerini nasil etkiledigini ve yapilacak egzersi-
zin becerileri nasil etkiledigini géz oniinde bulundurarak kisiye 6zgii bir
egzersiz plani belirlemeleri dnerilmektedir (Goktepe ve Giinay, 2016).

Egzersiz bireye 6zgii olmalidir. Egzersizin en 6nemli amaglarindan bi-
risi fiziksel saglhigin iyilesmesini saglamaktir. Yani hareketsiz olan yasami
hareketlendirip hareketsizligin verdigi rahatsizliklarin 6niine gegmektedir.
Egzersizin kas ve kemik giiciiniin arttirilmasi, viicut mekaniginin korun-
mast, kalp ve damar rahatsizliklarindan korunmak, bireyin kondisyonunun
artmasi ve yasam doyumunun yiikselmesi ve bireyin kendini daha saglikli
ve ding¢ hissetmesini saglamak gibi amaglar1 da bulunmaktadir. Egzersiz
diizenli ve yeterli olarak yapildig1 zaman viicutta bazi olumlu degisiklik-
lere neden olabilmektedir. Bu olumlu degisiklerden bir tanesi de hormonal
degisikliklerdir. Diizenli olarak yapilan egzersiz bazi hormonlarin artmasi
ya da azalmasina neden olmaktadir. Hormonlarin bu denge durumlarinin
degisimi viicutta olumlu etkiler olusturmaktadir.

Tiirk Dil Kurumunun sézliigiine gére hormon ““I¢ salgi bezlerinden
kana gecen ve organlarin igslemesini diizenleyen adrenalin, insiilin, tiroksin
vb. fizyolojik etkisi olan maddelerin genel adi” olarak tanimlanmaktadir
(www.tdk.gov.tr).

Egzersiz ile hormonal diizende degisiklik olmaktadir. Bu diizenleme-
ler metabolizma agisindan biiyiik 6nem teskil etmektedir. Egzersiz sonucu
salinan hormonlar metabolizmanin stres, bagisiklik, gibi birtakim etkile-
rin diizenlenmesini saglayacaktir. Egzersizin hormonlar iizerindeki etki-
leri giiniimiizde hala spor ve saglik aragtirmalarinin ilgi ¢ekici bir konusu
olarak literatiirde yerini almaktadir. Bireyin saglikli olmasi i¢in diizenli
egzersiz yapmasi oldukg¢a dnemlidir.
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2.HORMONLARIN SINIFLANDIRILMASI
2.1.Hormonlarin Kimyasal Ozelliklerine Gére Simflandirilmasi

Hormonlar kimyasal yapilarina gore siniflandirildiginda 3 gruba ayril-
maktadirlar. Bunlar: steroidler, aminler, peptidler ve proteinlerdir.

2.1.1.Steroid Hormonlar: Bu hormonlarin kimyasal yapilar1 koles-
terole benzemektedir. Ayn1 zamanda ¢ogu kolesterolden sentezlenir. Bazi
steroid hormonlar salgilandiklar1 bezler bulunmaktadir. Bunlar: adrenal
bez, overler, testisler ve plasentadir (Yadav ve ark., 2014).

2.1.2.Aminler Hormonlar (Tirozin Aminoasit Tiirevleri- Kateko-
lamin hormonlar): Bu hormonlar tirozin aminoasidinin tiirevidirler. Ad-
renal medulladan salgilanmaktadirlar. Amin tiirevi hormonlara tiroid hor-
monlari, indoleamin, katakolamin 6rnek verilebilir. Daha ¢ok siit ve et gibi
kaynaklardan elde edilmektedirler (Zouhal ve ark., 2013).

2.1.3.Polipeptid ve Proteinler: Hormonlarin biiyiik bir kism1 ya pep-
tid ya da protein yapilidir. Bu hormonlara insiilin, glukagon, parathormon,
oksitosin, vazopressin bagirsak mukozasinda salgilanan bir¢ok hormon 6r-
nek verilebilir (Ast, 1999).

2.2.Hormonlarin Etki Bicimine Gore Siiflandirilmasi

Hormonlar etki bigimleri yoniinden siniflandirildiginda 3 gruba ayril-
maktadirlar. Bunlar: kinetik etkili, metabolik etkili ve morfogenetik etkili
hormonlardir.

2.2.1.Kinetik Etkili Hormonlar: Ornek olarak, epinefrin ve oksito-
sin kas kasilmasinda etkili olan hormonlar olarak bilinirken, sekretin dig
salg1 bezlerini etkilemektedir ve ACTH, TSH ve FSH belirli hiicrelere etki
ederek hormon salgilatilmasini saglarlar (Giinay ve ark., 2010)

2.2.2.Metabolik Etkili Hormonlar: Bu hormonlar (insiilin vb.) me-
tabolizmaya etki etmektedirler ve ayni zamanda kimyasal reaksiyon hizla-
rin1 da kontrol etmektedirler (Giinay ve ark., 2010).

2.2.3.Morfogenetik Etkili Hormonlar: Canlilarin metabolizmalarin-
da morfolojik degisiklige neden olan hormonlar olarak bilinmektedirler.
Ornek olarak biiyiime hormonu bir morfogenetik etkili hormondur (Giinay
ve ark., 2010).

Hormonlarin bu sekilde siniflandirilmasi arastirma yapilirken daha
kolay ve etkili ayn1 zamanda hizl1 bir sekilde aragtirmanin ihtiyaglar1 dog-
rultusunda yapilmasina kolaylik saglamaktadir.



Spor Bilimlerinde Aragtirma ve Degerlendirmeler - 81

4. ENDOKRIN BEZLER VE EGZERSIZ

Pineal Ba3
Hipofia Baei

Kaynak: (Giinay ve ark., 2018).

Egzersizin endokrin bezler lizerindeki etkileri dikkat ¢ekmeye bag-
lamistir. Egzersizin bir¢ok hormonun regiilasyonunu etkiledigi bilinmek-
tedir. Bunlar endokrin bezlerdir. Endokrin bezler ise hipofiz bezi, tiroid
bezi, paratiroid bezi, adrenal bez, pankreas ve cinsiyet hormonlaridir. Bu
diizenlemeler viicudumuz i¢in oldukca 6nemli oldugundan dolay1 viicudun
egzersize adaptasyonunda egzersiz endokrinolojisi ¢ok 6nemli rol oynar.

Genel anlamda egzersiz siras1 ve sonrasinda olusan kandaki laktat dii-
zeyinin azaltilmasi, maksimal kalp atim hizinin arttirilmasi ve kan lipit
diizeyinin azaltilmasinda endokrin bezlerin etkili oldugu diistintilmektedir.
Akkus ve Goktepe (2018) tarafindan elit hentbolcular iizerinde yapilan ¢a-
ligmanin sonucunda aerobik ve anaerobik gii¢ testlerinin kandaki laktik
asit diizeyini arttirdig1 sonucuna ulasilmustir.

5.HiPOFiZ BEZi HORMONLARI VE EGZERSIiZ

Hipofiz bezi beyinde hipotalamusun hemen altinda bulunmaktadur. Tki
bagimsiz lobdan olusur. Bunlar; 6n lob (adenohipofiz) ve arka lob (ndrohi-
pofiz)’dur. Adenohipofiz gercek bir endokrin bez olarak bilinmektedir ve
salgi1 hiicrelerini icermektedir. Adenohipofizden; Adrenokortikotropikhor-
mon (ACTH), biiylime Hormonu (BH), prolaktin, tiroid stimiile edici
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hormon (TSH), liiteinlestirici hormon (LH), folikiil stimiile edici hormon
(FSH) ve melanosit stimiile edici hormon (MSH) salgilanmaktadir Noro-
hipofiz, hipotalamustan kaynaklanan bircok sinir ucunun bittigi kisimdir.
Hipotalamus tarafindan sentezlenen iki hormon, nérohipofizden salgilanir.
Bunlar; Antidiiiretik Hormon (ADH) ve oksitosindir (Koz ve ark.,2016).

5.1.Adenohipofiz Bezi Hormonlari
5.1.1.Adenokortikotropik Hormon (ACTH)

Adrenokortikotropik hormon (ACTH), adrenal bezlerde glukokorti-
koid adz verilen steroid hormonlarin iiretimini ve salgilanmasini arttirmak-
tadir (Koz ve ark.,2016). ACTH, genel olarak yag dokudan yag asidi mobi-
lizasyonunu artirir, glikoneogenezi arttirir ve protein katabolizmasini uya-
rir. ACTH diizeyleri egzersiz siddeti aerobik kapasitenin %25’ ini gecerse
egzersizin siiresi ve siddeti ile orantili olarak artar (Koz ve ark.,2016).

Akut aerobik egzersizlerin ACTH degerini arttirdig1 ve kronik aerobik
egzersizlerin ise ACTH degerlerini diigiirdiigii bilinmektedir. Bu durumda
normal salinimi dengelemek adina ACTH diisiikse akur, yiiksekse kronik
aerobik egzersiz yapilmasi gerekmektedir. Cok yiiksek diizeylerde salgila-
nan ACTH ise immiin sistemi baskilamaktadir. Baskilanan immtin sistem
sonucu hem sporcularda basta {ist solunum yolu hastaliklar1 olmak iize-
re bir¢ok hastaliga yakalanma riskinin kolaylasacag: sdylenebilir. Bireye
0zgli uygulanan diizenli egzersiz programlart ACTH diizeyini uyarmakta-
dir ACTH ise glikoz kullanim1 ve dayanikliligin artmasinda gorev almast
sebebiyle viicutta yag asidi yikimini attiracaktir.

5.1.2.Biiyiime Hormonu (BH/ Growth hormon/ Somatotropin)

Biiyiime hormonu, 6n hipofiz bezi tarafindan salgilanan biiyiime hor-
monunun hedef dokusu tiim hiicrelerdir. Biiyiime hormonunun salinimi,
hipotalamusta sentezlenen somatostatin hormonu tarafindan inhibe edil-
mektedir (Koz ve ark.,2016).

Bunlarin yani sira biiylimeyi ve metabolizmay1 kontrol eder, protein
sentezini uyarir ve yaglarin parcalanmasina yardimci olmaktadir. Bulug
cagma kadar biiyiimesini hizlandirmaktadir. Egzersiz sirasinda egzersiz
yogunlugunun artmasiyla biiylime hormonunun arttig1 gézlemlenmektedir.

Dayaniklilik egzersizlerinde GH’deki bu artigin daha fazla olmasi, bii-
ylime hormonunun enerji kaynagi olarak serbest yag asitlerinin kullanimini
artirmadaki etkisinden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle biiyiime hormonu,
uzun siireli submaksimal yogunlukta yapilan (dayaniklilik tipi) egzersiz
performansini etkileyen bir hormondur (Perrault ve Turcotte, 1994).

GH protein sentezini arttirmaktadir, bu durum hipertrofi olarak adlan-
dirilan kaslarin biiylimesi olarak bilinen durumu olusturmaktadir. Bu ne-
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denle sporcular bu hormonu digsardan temin ederek doping maddesi olarak
kullanmaktadirlar. Bunun yani sira diizenli olarak yapilan ve kigiye uygun
diizenlenen egzersizler GH salinimini arttirmaktadir. GH’nin artmasi da
bireyde glikojen rezervlerinin artmasina yardimei olacaktir. Sporcular i¢in
glikojen depolar1 oldukca 6nemli olmakla birlikte doping olarak alinmay1p
viicudun uygun egzersizle kendi dogal rutini ile hormunun artis saglamasi
onerilmektedir.

5.1.3.Prolaktin (PRL)

Tanimlanan ilk hipofiz bezi hormonu prolaktindir. Adenohipofizim
laktotrop hiicrelerinden salinmaktadir. PRL hormonu bagisiklik sisteminde
bulunan hiicrelerden, santral sinir sisteminden, uterustan, meme dokusu ve
uterustan salgilanmaktadir (Barkan ve LeRoith, 2008). PRL’nin kadinlar
i¢in iki islevi vardir. Birincisi, ostrojen (disi cinsiyet hormonu) ile hamile-
lik sirasinda meme bezlerinde meme kanallarinin gelisimini uyarmaktadir.
Ikincisi, dogumdan sonra meme dokusunda siit salgilanmasini uyarmasi
olarak bilinmesidir. PRL seviyeleri yiiksek yogunluklu egzersiz ile artar
ve toparlanma doneminde 45 dakika i¢inde normale doner. Egzersizin
neden oldugu PRL degisiklikleri, sporcu kadinlarda over fonksiyonunu
engelleyebilir ve menstriial dongii bozukluklarina neden olabilir (Koz ve
ark.,2016).

Yapilan yiiksek siddetteki egzersizler PRL seviyesinde asir1 artislara
neden olabilmektedir. Asir1 artan PRL hormonunun viicuda bazi negatif
geri doniisleri olacaktir. Bu doniislerin 6zellikle kadin sporcularda yumur-
taliklarin fonksiyonlarimi inhibe etmesi ile menstriial dongiide diizensizlik-
lere yol acabilir.

5.1.4.Liiteinlestirici Hormon (LH)

LH, yumurtlamay1 uyaran bir gonadotropindir. Hedef organlar er-
kek testisleri ve disi yumurtaliklaridir. LH’ nin salgilanmasi, progesteron,
Ostrojen ve testosteron gibi hormonlarin geri bildirimi ile diizenlenen go-
nadotropin salgilatict hormon tarafindan kontrol edilmektedir (Koz ve
ark.,2016).

Erkek bireylerin yaptig1 dayaniklilik egzersizleri LH ve FSH hor-
monunu kronik olarak etkiledigi bilinmektedir. Diizenli yapilan egzersiz
ile metabolizmadaki seviyeleri artmaktadir. Kadin sporcularin dayanikli-
lik egzersizlerini yapmalart durumunda bu hormonlar fazla artis gosterip
mestriial donglinlin bozulmasina neden olabilmektedir.

5.1.5.Folikiil Stimiile Edici Hormon (FSH)

Erkeklerde sperm tiretiminde, kadinlarda yumurtaliklarin Graaf foli-
kiillerinin olgunlasmasinda gorev alir (Ratamess, 2012).



84 + Erdil Durukan, Nida Turgut

Yiksek yogunluktaki egzersizin FSH ve LH tizerindeki etkisinin kro-
nik oldugu diistiniilmektedir. Uzun siireden beri egzersiz yapan bireylerde
bu hormonlarin viicuttaki seviyelerinde artig goriilmektedir. Ancak uzun
stireden beni spor yapan sporcu kadinlarda yiiksek yogunluklu egzersiz-
ler birlikte bu hormon diizeylerinin olmasi gerekenden fazla artmasi PRL
hormonunda oldugu gibi menstriial siklusun bozulmasina sebebiyet ver-
mektedir.

5.1.6.Melanosit Uyarict Hormon (MSH)

MSH deride bulunan pigmentasyonun ve melanositlerin uyarilmasi
gorevleri bulunmaktadir (Ratamess, 2012). Istah1 artiran hormonlar arasin-
da ghrelin, NPY, AgRP, MSH, galanin, endojen opioid peptitler, glutamat,
gama-aminobiitirik asit ve oreksin bulunur. Bu molekiillerin her biri istah
ve enerji metabolizmasinin belirleyicisidir (Giiltekin ve ark., 2004).

MSH istah artiginda rol almasindan Gtiirii egzersiz sonrasinda kan se-
keri diisiisiine bagl olarak metabolizmada artis gosterecektir. MSH nin
olmasi gerekenden fazla salgilanmasi istahin artmasina ve kilo alimlarina
neden olacaktir.

5.2. Norohipofizbezi Hormonlari

Hipofiz bezinin arka lobundan salgilanan hormonlar ise ADH ve ok-
sitosindir.

5.2.1. Antidiiiretik hormon (ADH / Vazopressin)

ADH’nin temel gorevi, viicut s1v1 dengesinin diizenlenmesini tesvik
etmektir. ADH nin hedef organi bobrektir ve ADH bdbreklerde suyun geri
emilimini azaltarak suyun idrar yoluyla atilimini azaltmaktadir. Dehidras-
yon ve koma gibi durumlarda kan hacmi azaldigindan ADH salgis1 art-
maktadir. Egzersiz sirasinda azalan plazma hacmi, artan ozmotik basing ve
artan sempatik sinir sistemi aktivitesi, hipofiz bezinden ADH salgilanmasi-
ni1 artiracaktir. ADH sekresyonu, 6zellikle egzersiz yogunlugu maksimum
oksijen alimimin %60’ 11 astiginda artmaktadir (Koz ve ark.,2016).

Cok yogun egzersiz sirasinda kan plazma hacmi azalmaktadir bu aza-
lan kan plazma hacmi ise ADH salgisini tetiklemektedir. Tetiklenen ADH
salmiminin olmas1 gerekenden fazla salgilanmasi da diiz kaslarin kasilma-
simi artirmaktadir. Bu durumdan o6tiirii Antidiiiretik hormona “Vazopressin’
ad1 da verilmektedir. Diiz kaslarin kasilmasinin artmasi i¢ organlardaki ka-
nin viicudun dnemli bolgelerine gitmesini saglar. Bu durum istenilmeyen
sonuglar dogurabilmektedir.

5.2.2.0ksitosin

Oksitosinin asil gorevi dogum sirasinda rahim kasilmalarmin ger-
¢eklestirilmesi ve siit kanallarinin ¢evresindeki diiz kaslarin kasilmasini
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saglayarak siitiin emilimine yardim etmektir (Hollander ve ark., 2003). Ye-
nidogan déneminde annenin emzirmesi oksitosin saliimini uyarir. Oksi-
tosin, meme kanallarindaki kontraktil miyoepitelyal hiicreleri uyarip siitiin
memeden disar1 akmasina izin vermektedir. Oksitosin reseptorlerinin yo-
gunlugu yumurtlamadan sonra ve menstriial dongii sirasinda artar. Oksito-
sin, gonadotropinlerin salinimini diizenler. Kadinlara yumurtlamadan 6nce
oksitosin verilmesi LH’de artisa neden olabilmektedir. Oksitosin ayni za-
manda erkek iireme sisteminde steroid sentezinde diizenleyici olarak gorev
yapar ve sperm olgunlagmasini engeller. Oksitosinin pankreasta insiilin ve
glukagon salgilanmasini artirabildigi ve ayrica kan sekerini kontrol etme
islevine sahip oldugu gozlemlenmistir (Erbas, 2013). Egzersizin oksito-
sin ve oksitosin reseptorleri tizerindeki etkilerini belirlemek i¢in yapilan
bir ¢calismada egzersiz yapmanin hem biyosentetik hem de hedef organ-
da oksitosin mRNA ekpresyonunda artisa neden oldugu gézlemlenmistir
(Martins ve ark., 2005). Ratlar iizerine yapilan bir ¢calismada egzersizin ok-
sitosin aktivasyonu ile iliskili oldugunu gostermistir (Gutkowska ve ark.,
2007). Bu calismalarda, oksitosin diizeyleri ve fiziksel aktivite ile ilgili
diger caligmalarm yamn sira, egzersizden sonra oksitosin diizeylerinde artis
gozlenmistir (Landgraf ve ark., 1982).

Genel olarak oksitosin mestriial dongiiniin diizenlenmesinde 6nemli
bir rol oynar. Egzersiz salinimi ile artan oksitosin bu diizenlemeyi saglaya-
caktir. Ayn1 zamanda oksitosinin davranigsal ve psikolojik faktorler tizerin-
deki etkisi arastirilip dogrulanmaktadir. Ancak oksitosini artiran faktorler
ile egzersiz arasinda pozitif bir iliski olmasina ragmen yeterli arastirma
bulunmamaktadir. Ayrica fiziksel aktivite ve meditasyon gibi etkinlikle
oksitosin salmimini arttirdig1 gibi viicuttaki kaygi diizeyini azaltmaktadir.
Diizenli ve kisiye 6zel hazirlanan egzersiz planlar ile metabolizmadaki
oksitosin seviyesi yiikseltilerek Uyumlu bir insan daha fazla diistindiigiin-
de diizenli egzersiz yapmak oksitosin seviyesini yiikselterek bireyi daha
mutlu ve sakin hale getirir.

6.TiROID BEZi HORMONLARI VE EGZERSIZ
6.1.Tiroid Stimiile Edici Hormon (TSH)

Tiroid bezi li¢ hormon salgilar ancak bu iki iyot iceren amin hormonu-
na tiroksin (T4) ve triiyodotironin (T3) adi1 verilir (Vander ve ark., 1997).
TSH, tiroid hormonlarinin salgilanmasini ve sentezini uyarir. TSH’nin as1-
11 salgilanmas1 guatr adi verilen tiroid bezinin geniglemesine neden olur
(Koz ve ark.,2016). Genel anlamda tiroid hormonu metabolik hizi, oksijen
titkketimini ve 1s1 liretimini artirma etkisine sahiptir. Tiroid, tiim viicut hiic-
relerinin metabolizmasini etkiler ve enerji iiretimi ve metabolizma hizini
diizenler (Gtlinay ve ark., 2006). Tiroid hormonlar1 viicut doku hiicreleri ta-
rafindan oksijen kullanimini arttirip karbonhidrat ve lipid metabolizmasini
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diizenlenmesini saglamaktadir (Giinay ve ark., 2006). Egzersiz sirasinda
tiroksin (T4) ve triiyodotironin (T3) hormonlarinin salgilanmasindaki ar-
t1s, enerji dengesinin diizenlenmesi ile ilgilidir. Tiroid hormonlar1 egzersiz
yaptig1 i¢in; egzersiz sirasinda glikoz kullanimimi artirmak i¢in glikoz ve
glikojen par¢alanmasini saglar, serbest yag asitlerinin mobilizasyonunu ve
kullantmini artirarak dayanikliligi arttirmaktadir. Bu nedenle uzun siireli
yorucu egzersiz sirasinda tiroid hormonlari tiroksin ve trityodotironin artar
ve bu artig enerji dengesi ile ilgilidir. (Glinay ve ark., 2006).

Kisa siireli antrenmanin etkilerini inceleyen baska bir calismada (Pa-
karinen ve ark., 1991) ise 1 haftalik yliksek yogunluklu kuvvet antrenma-
nindan sonra serum tiroksin hormon konsantrasyonunun diistiigii ancak 1
haftalik yiiksek yogunluklu kuvvet antrenmanindan sonra serbest tiroksin
seviyesinin degismedigi belirlendi. Raporlara gore, serum tiroksin hormon
konsantrasyonundaki bu diislis, antrenmanin neden oldugu hipotalamik
basing nedeniyle tiroid uyarict hormonun baskilanmasindan kaynaklandig:
diisiiniilmektedir (Pakarinen ve ark., 1991).

Tiroid hormonlari, enerji metabolizmasinin 6nemli diizenleyicileridir
ve calismalar, fiziksel egzersiz sirasinda salinimlarinin arttigini géstermis-
tir (Glinay 1999). Egzersiz ve antrenman, kandaki belirli hormonlarin se-
viyesinin yiikselmesine veya azalmasina neden olabilir. Egzersiz sirasinda
tiroid hormon diizeyi egzersizin yogunluguna ve siiresine gore degislik
gosterecektir. Uzun siireli yogun egzersiz ile T3 ve T4 artar (Fox ve ark.,
1988). Atletlerin T4 katabolizmasi ve salgilanmasinin da egzersizle arttig
gosterilmistir. Sonug olarak egzersiz sirasinda T4’{in kullanimi ve salgilan-
masi artmaktadir (Akgiin 1989). Bir ¢alismada, anaerobik gii¢ testi, futbol
ve bisiklet gruplarinin TSH diizeylerini etkilemezken, Tackwondo grubu
degerlerini 6nemli Ol¢iide arttirdigr goriilmistiir. Tekvando grubu degeri
ile kargilastirildiginda, ayni test bisikleti grubunun serum TSH degerini
de onemli dlglide azalttigi goriilmistiir. Yine ayni ¢alismada, anaerobik
kuvvet testinin bisiklet grubu sporcularinin FT4 hormon diizeylerini etki-
lemedigi, ancak futbol ve tekvando gruplarinin hormon diizeylerini dnemli
olglide artirdig1 gézlenmistir (Cakmakei, 2013).

Genel olarak diizenli ve dengeli yapilan egzersizin plazma TSH diize-
yini arttirdig1 gozlemlenmistir. Bunlarin yani sira TSH dayaniklilik egzer-
sizlerinde oksidatif enzimlerin artmasina yol agmasini saglamasi ve kar-
bonhidrat kullanimini arttirmasi performans artisina neden olacaktir. Pro-
tein tizerindeki etkilerinden dolay1 kaslarda biiylimeye yardimci olacaktir.
Son olarak yag metabolizmasi iizerine olan etkisi serbest yag asitlerinin
katabolizmasma diger bir deyisle yikimina yardimci olacaktir. Bu yikim
sonucunda yag asitleri de yakit olarak kullanilacaktir. Yag asitlerinin ya-
kit olarak kullanilmas1 hem dayaniklilik sporlarinda performansi arttiracak
hem de kilo kaybina yardimci olacaktir.
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7.PARATIROID BEZi HORMONLARI VE EGZERSIZ
7.1.Parathormon (PTH)

Parathormon, paratiroid bezinden salgilanan en 6nemli hormondur.
Parathormonun organizmadaki goérevlerinden ilki kalsiyum ve fosfat den-
gesini stabil tutmaktir. Bir digeri ise kalsiyum ve fosfatin kanda diizeyle-
rinin belirli seviyede kalmasini saglamaktir. Egzersizde PTH’de degisim
gortldiigii tespit edilmemistir (Vander ve ark., 1997).

7.2. Kalsitonin

Bir peptit olan kalsitonin hormonu tiroid hormonlar grubuna dahil de-
gildir (Vander ve ark., 1997). Kalsitonin, PTH ile birlikte kalsiyum meta-
bolizmasinin diizenlenmesinde oldukga etkili oldugu bilinmektedir. PTH
kandaki kalsiyum miktarini artirirken kalsitonin ise kandaki kalsiyumu
azaltic1 etkiye sahiptir. Kalsiyum, kan pihtilasmasinda, kas kasilmasinda
ve sinir fonksiyonunda 6nemli rol oynayan bir iyondur. Kalsitonin hor-
monu ayni zamanda idrarla kalsiyum atilimini hizlandirdig1 bilinmektedir
(Guyton ve Hall, 1996; Giinay ve ark., 2006).

Kalsiyumun kanin pihtilagsmasinda gorev almasi, kemik yapisinda
bulunmasi ve kaslarin kasilmasinda etkili oldugu bilinmektedir. Fiziksel
aktivite esnasinda kemiklere baski uygulanmaktadir ve kaslar belirli bir
diizende ¢alismaktadir bu diizenin bozulmamasi adina kalsiyum metabo-
lizmasi olduk¢a 6nemlidir. Ayn1 zamanda kadin sporcular i¢in kalsiyum
daha 6nemlidir ¢ilinkii kadinlarda salgilanan &strojen hormonunun azlig
kalsiyum emilimini azaltir. Emilimi azalan kalsiyum kemik giiciinii azal-
tacak ve kaslarin kasilip gevsemesinde belirli bozukluklara yol agacaktir.

8.ADRENAL BEZ HORMONLARI VE EGZERSIZ

Her bir adrenal bez, iki farkli bezin bilesiminden olusmakta ve i¢ kis-
mina adrenal mediilla, dis kismina ise adrenal korteks denilmektedir. Glu-
kokortikoidler, mineralokortikoidler ve gonadokortikosteroidler adrenal
korteksten salgilanmaktadur. iki tip glukokortikoid vardir. Bunlar; kortizol
ve kortikosterondur (Koz ve ark.,2016).

8.1.Adrenal Korteks Hormonlari
8.1.1.Kortizol ve Kortikosteron

Glukokortikoidlerin etkilerinin %95°1 kortizole ait oldugu bilinmekte-
dir. Bu etki karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasi i¢in gerekli oldugu
bilinmektedir. Ayrica glukoneogenezi uyarmaktadir. Uzun aglik ve egzer-
siz donemlerinde adrenal korteks tarafindan salgilanan kortizol de ¢esitli
mekanizmalarla kan sekerinin sabit bir seviyede tutulmasina yardimei olur.
Bu mekanizmalar; doku protein yikimini artirmak (protein sentezini engel-
leyerek), amino asit olusumunu artirmak ve karaciger tarafindan olusturu-
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lan amino asitlerin yeni glikoz sentezinde kullanilmasi (glukoneogenezis),
yag dokusunda serbest yag asitlerinin salimmmim arttirmak, glikoz sente-
zi i¢in gerekli olan karaciger enzimlerini uyarmak ve glikozun dokulara
transferini engelleyerek oldugundan da fazla yag asidi kullanmaya zorla-
maktir (Koz ve ark.,2016).Egzersiz kortizol salgilanmasimi etkilemekte-
dir. Basgka bir soylemle, kortizol salgilanmasi egzersiz yogunlugu ile ya-
kindan iliskilidir. Egzersiz yogunlugu maksimum VO2’nin %60’ mdan az
oldugunda yapilan egzersiz sirasinda plazma kortizol diizeyi diisse de bu
siddetin iizerinde yapilmakta olan egzersiz sirasinda ve sonrasinda arttig
bildirilmistir (Koz ve ark.,2016).

Kortizol bazi hiicrelerde proteinlerin aminoasitlere kadar par¢alanma-
sina neden olmaktadir. Parcalanma sonucu olusan aminoasitler glikoneo-
jenezi aktive eder ve bunun sonucunda dokularda protein kaybi olurken
glikoneojenez sonucu kan sekeri yiikselir. Yiiksek siddet ve uzun siiren
antrenmanlar kortizol salinimini uyarmaktadir. Bu uyarilan kortizol sali-
nim sonucu kas kayb1 ve kan sekeri ylikselmesi meydana gelmektedir. Eg-
zersiz sonrasi alinan karbonhidrat ve proteinler kortizol salinimini azaltir
bu yiizden tiiketilmesi onerilmektedir.

8.1.2.Aldosteron

Adrenal korteksten salgilanmakta olan en dnemli mineralkortikoid al-
dosterondur. Mineralokortikoid aktivite; ter, tiikiiriik, idrar ve mide salgi-
lar1 gibi viicut sivilarinda sodyumun geri emilimini arttirmaktadir bu geri
emilimden dolay1 suyun da geri emilimi artmaktadir. Aldosteron, sodyum
ve potasyumun kaybi ve geri emilimi yoluyla mineral regiilasyonunu kont-
rol altinda tutmaktadir. Hafif egzersiz sirasinda aldosteron sekresyonunda
cok az degisiklik olmasina ragmen, egzersiz yogunlugunun % aldosteron
sekresyonu ile paralel olarak artti1 goriilmektedir. Ayn1 zamanda kateko-
laminler olarak bilinen adrenalin ve norepinefrin adrenal medulladan sal-
gilanmaktadir (Koz ve ark.,2016).

Fiziksel aktivite sonrasi aldosteron hormununda artis goriilmektedir.
Bu artisa bagli olarak yiiksek siddette ve uzunlukta yapilan egzersiz fazla
aldosteron salinmasina sebebiyet verecektir. Aldosteronun ¢ok fazla salgi-
lanmasi ise hiperaldosteronizm hastaligina neden olmaktadir yani viicutta
sodyum tutulumunun fazla olmasina bagli olarak tuz ve su birikimine yol
acar. Ileri dénemlerde bu durum tansiyon, felg, kalp krizi gibi sorunlara
neden olabilmektedir.

8.2.Adrenal Medulla
8.2.1.Epinefrin ve Norepinerfin (E ve NE)

Adrenal bezler tarafindan salgilanan hormonun ¢ogu (yaklasik %80)
epinefrindir (E). E ve NE, kardiyovaskiiler sistem, solunum sistemi, gast-
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rointestinal sistem, karaciger, salg1 bezleri, kas ve yag dokusu iizerinde
onemli etkilere sahiptir. Bu etkilerin bazilarin siralamak gerekirse; on-
celikle sempatik sinir sistemini uyarir, salgi bezlerinin kan damarlariin
vazokonstriiksiyonunu saglayarak salgi hizimi diigiiriir, ter bezlerinin fazla
ter salgilanmasina sebep olur, gastrointestinal sistemin iglevi azaltarak be-
sinlerin kanaldan gecis siirecini yavaslatir, kalbin, kasilma kuvvetini, fre-
kansin1 ve ileti hizint arttirir, karin i¢i organlarin, derinin, salgt bezlerinin
arteriyollerinde daralmaya sebep olur ve son olarak iskelet kasi, karaciger
arteriyollerinde ve pulmoner bronslarinda genislemeye neden olur. E ve
NE; ayrica karacigerde glikoz ve yag dokusunda serbest yag asitlerinin
mobilizasyonunu arttirmaktadir. E, karaciger glukoz mobilizasyonunda
yer alan temel katekolamindir. Plazma E ve NE, egzersiz siiresi ile dog-
rusal bir sekilde artmaktadir. Bu dogrusal artis, kardiyovaskiiler sistemi
ayarlamanin yani sira yakit stabilitesini ayarlamak i¢in egzersize yardimci
olmaktadir (Koz ve ark.,2016).

Plazma katekolamin konsantrasyonundaki artis, egzersizin siiresi ve
yogunlugu ile yakindan iliskili olmakla birlikte siire ve yogunluktaki ar-
tisla sekresyon miktar1 artmaktadir. Diizenli egzersiz yoluyla katekola-
min salgilama kapasitesini artirmak, kardiyovaskiiler ve metabolik sistem
fonksiyonlarini arttirarak atletik performansi/yetenegi gelistirmeye yar-
dimc1 olmaktadir (Koz ve ark.,2016).

Yapilan diizenli egzersiz sirasinda metabolizmada E ve NE de artis
goriilmektedir. Bu artig kalp ve damar sistemini diizenlemektedir. Diizen-
lenen sistem ise metabolizmanin saglayacagi enerjinin dengesini saglaya-
caktir.

9.PANKREAS HORMONLARI VE EGZERSIZ

Pankreasin islevi, sindirim sistemindeki egzokrin bezlere enzimler
salgilamak ve hormonlar1 kana salgilamak i¢in endokrin organ olarak islev
gormektedir. Hormonlar pankreasin endokrin kismindaki adaciklarda sen-
tezlenip, depolanip, salgilanmaktadir (Braun ve Horton, 2001).

9.1.insiilin

Insiilin, iskelet kasina, karacigere ve beyaz adipositlere etki eden gli-
koz, lipid ve protein metabolizmasi iizerinde etkilidir. Ozellikle iskelet
kasinda insiilin, glikoz alimin1 ve glikojen sentezini uyarir; karacigerde,
glukoneogenezi inhibe eder ve hem glikojen sentezini hem de lipogenezi
destekler (Petersen ve Shulman, 2018). Bu nedenle egzersizdeki yogunlu-
gun artmasi metabolizmadaki glukagonu arttirip insiilin konsantrasyonunu
azaltacaktir.

Tek seferlik yapilan akut egzersizin neden oldugu degisikliklerin, in-
siilin duyarlilig1 tizerindeki etkisinin birkag giin iginde ortadan kalktig1 ve
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kan sekeri regiilasyonu tizerinde higbir etkisinin olmadig1 da bildirilmistir.
Bu nedenle insiilin direncini azaltmak amaciyla yapilan fiziksel aktivitenin
diizenli ve uzun siireli olmas1 gerektigi belirtilmektedir. (Koz ve Ersoz,
2002). Kuvvet egzersizlerinin akut etkileri lizerine yapilan ¢alismalarda,
egzersizin yogunluguna bagh olarak egzersizden 24 saat sonra aglik kan
sekerinin diigebilecegi ve kombine egzersizin diger egzersiz tiirlerine gore
kan glukozunda daha iyi iyilesme saglayacagi tespit edilmistir (Black ve
ark., 2010).

Yapilan bir ¢alismada, insiilin seviyeleri ilk egzersizden sonra %61
ve donemin son egzersizinden sonra %39 oraninda azalmistir. Bu, glikoz
metabolizmasinin egzersize uyum sagladiginin bir igaretidir. Bu ¢aligmaya
gore 6 haftalik kuvvet antrenmanindan sonra deneklerin viicut kompozis-
yonundaki degisiklikleri gézlemlenmistir. Antrenman periyodundan dnce
ve sonra viicut agirliginda dnemli bir degisiklik olmadigi, ancak viicut yag
yilizdesinde onemli bir azalma ve kas kiitlesinde bir artis gozlenmistir. Bu
viicut kompozisyonu sonuglari, kuvvet antrenmaninin viicut yag yiizde-
sini azaltarak ve ayrica kas etkisi ile kas kiitlesini artirarak viicut kompo-
zisyonunda degisikliklere neden oldugunu gostermektedir. Bu ¢alismanin
sonuclari, 6 haftalik pik kuvvet antrenmaninin viicut agirhgint degistir-
medigini, ancak viicut yag yiizdesinde azalmaya ve kas kiitlesinde artisa
neden oldugunu gosterdi. Bu sonuglar, kuvvet antrenmaninin, hormonal
degisiklikler yoluyla anabolizmada 6nemli bir rol oynayan kas biiyiimesi
iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir. Bu ¢alisma, hormon
seviyelerindeki kronik degisikliklerden ziyade akut hormonal tepkilerin
doku rejenerasyonu ve biiyiimesi i¢in daha etkili oldugunu diisiindiirmek-
tedir (Harbili ve ark., 2005).

Bireyde dinlenim enerji hizin1 etkilemekle olan 2 temel 6zellik vardir.
Bunlar: yagsiz doku ve aglik insiilin diizeyidir. Diizenli ve dengeli yapilan
egzersizin zayiflamaya yardime1 oldugu acikca bilinmektedir. insiilin di-
rencinin en biiyiik sebeplerinden birisinin fazla kilo alimi oldugu bilinmek-
tedir. Insiilin bu gibi durumlarda direng gosterip salgilanmay1 durdurur ve
bireyin hormonal diizeni bozulur kan sekeri diizeylerinin genel olarak yiik-
sek seyrine neden olmaktadir. Bu nedenle kilo verimi ile insiilin direncinin
azalmasi i¢in yapilan egzersizlerin hem diizenli olarak yapilmasi hem de
yogun siddette olmamasi gerekmektedir. Sonug olarak aerobik olarak yapi-
lan egzersizler sporcularda insiilin diizeylerini arttirma etkisi gostermekte-
dir. Diizenli yapilan fiziksel aktivite sonrasi viicut yag yiizdesinin azaldig
bilinmektedir. Insiilinin damarlarda vazodilatasyon saglamasi kaslara olan
kan akiginin da artmasin ve dolayisiyla daha ¢ok besin gitmesine yardim-
c1 olmaktadir. Sporcularda karbonhidrat alimi1 olduk¢a 6nemlidir. Ancak
dogru ve diizenli bir sekilde alinmasi1 metabolik bozukluklara sebebiyet
vermeyecektir. Sporcularda digardan alinan insiilin sayesinde daha fazla
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karbonhidrat alim1 saglanarak besin aliminin arttirma ¢abasi ilerde hormo-
nal dengenin bozulup farkli hormonal rahatsizliklara sebebiyet verecektir.

9.2.Glukagon

Glukagon; glikojenin glikoza doniisiimiinii (glikojenoliz) uyararak
kan sekerini yiikselten hiperglisemik bir hormondur. Yag dokusunda yag
asitleri ve gliserin salinimi enerji i¢in yag kullanimini tesvik etmektedir
(Braun ve Horton, 2001).

Aerobik egzersiz sirasinda kan glukagon diizeylerinin arttig1, anaero-
bik egzersiz sirasinda ise azaldigi belirtilmektedir (Akgiin 1992, Giinay ve
ark. 2013). Bu, glukagonun kan sekeri seviyeleri lizerinde énemli bir etki-
ye sahip oldugunu ve kan sekeri seviyelerinin normal tutulmasinda énemli
bir rol oynadigim1 gdstermektedir (Akgilin, 1992). Glukagon ve insiilinin
z1t etkisi vardir. Egzersiz sirasinda metabolik yakit olarak glikoz veya yag
asitlerine ihtiya¢ duyulur, bu da glukagonun egzersiz sirasinda artarken
insiilinin azalmasina neden olacaktir (Fox ve ark., 1988). Egzersiz sirasin-
da en 6nemli olaylardan biri kan sekeri konsantrasyonunu sabit tutmaktir.
Egzersiz sirasinda insiilinin azalmasi ve glukagon konsantrasyonunun art-
masi kan sekerini sabit tutmaya yardimci olur. Egzersiz sirasinda diisiik in-
stilin konsantrasyonu, karacigerde glikoz salgilanmasini ve yag dokusunda
yag asitlerinin salgilanmasini arttiracaktir. Ote yandan diizenli ve uzun sii-
reli bir egzersiz programi sonrasinda ayni is yiikiine verilen instilin yaniti,
yani egzersiz sirasindaki insiilin seviyesinin diislisii azalacaktir. Uzun sii-
reli diizenli egzersiz bu etkiyi insiilin reseptorlerinin duyarliligini artirarak
yani ayn1 etkiyi elde etmek i¢in insiilini azaltarak saglar. Uygun siire ve
yogunlukta diizenli fiziksel aktivite, “kas glukoz tasiyici protein” olarak
adlandirilan GLUT4 1 artirarak insiilin direncini azaltabilir ve kas glukoz
alimmi artirabilir (Kasimay ve Metin, 2009). Yapilan bir ¢aligmaya gore
kadin voleybolcularda uygulanan kor antrenmanlarin yalniz uygulanma-
sindan ziyade diger antrenmanlar ile biitlinlestirilip yapilmas1 veya daire-
sel antrenmanlarda bulunan hareketlerin de kor antrenmana dahil edilerek
yapilmasi sporcularin anaerobik performanslarinda artisa neden olacagi
sonucuna ulasilmistir (Goktepe ve ark., 2018). Sonug olarak anaerobik
performansin artmasi da kan glukagon diizeyini azaltacaktir.

Glukagon hormonu insiilin ile antagonist olarak etkinlik gostermek-
tedir. Egzersiz sirasinda insiilin hormon salinimi azalacagi icin kan sekeri
diizeyi bozulacaktir. Bozulan kan sekeri diizenlemesi saglamak adina glu-
kagon hormonu devreye girerek kan sekerini diizeyini regiile edecektir.

10.CINSIYET HORMONLARI VE EGZERSIZ

Gonadlar disi yumurtaliklar ve erkek testislerdir. Gonadlar tireme
fonksiyonunu kontrol eden hormonlar salgilar. Erkeklerde ana seks hor-
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monlari testosteron, kadinlarda ana seks hormonlari dstrojen, progesteron-
dur (Koz ve ark.,2016).

10.1.Testosteron

Testosteron; testis stromal hiicreleri tarafindan salgilanir. FSH ve LH
ile birlikte sperm iiretimini uyarmaktadir. Erkek cinsiyet organinin gelisi-
mi ve siirdiiriilebilirligi i¢in vazgecilmezdir. Ayn1 zamanda ikincil cinsiyet
ozelliklerin gelisimini de uyarir (Koz ve ark.,2016). Plazma testosteron
konsantrasyonlari, gen¢ ve yasl kisilerde akut egzersizden sonra yiiksel-
mektedir. Antrene kisiler ayrica maksimum egzersize daha fazla androje-
nik tepki gostermektedir. Testosteronun egzersize tepkisi, caligma siiresi
ve yapilan isten ile ilgili degil, is yogunlugu ile ilgilidir. Kadinlarda, er-
keklerden ¢ok daha az miktarlarda bulunan testosteron kadinlarin egzersizi
sirasinda da plazmada artig gostermektedir (Koz ve ark.,2016).

Testosteron hormonu metabolizmada azalan testosteron seviyesinin
azalmasi kas ve kemik kiitlesinde azalmaya yol acabilmektedir. Bu de eg-
zersiz yapmaya engel teskil edecektir. Yapilan ¢aligmalar gostermektedir
ki diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin daha ¢ok testosteron seviyele-
rine sahip oldugunu ispatlamaktadir. Yagh bireylerde egzersiz, testosteron
diizeyini ve zindeligi arttirmaktadir. Ozellikle yiiksek yogunluklu antren-
manlar ve agirlik kaldirma antrenmanlar testosteron hormonunun artigin-
da en etkili olan antrenmanlardir.

10.2. Ostrojen

Ostrojen yumurtaliklar tarafindan salgilanir. Kadinlarda mestriial don-
giiniin regiilasyonunda, meme bezlerinin gelisiminde ve ikincil cinsiyet
ozelliklerin diizenlenmesinde katkis1 bulunmaktadir (Koz ve ark.,2016).
Kronik egzersiz, cinsiyet hormonu salgilama modelini etkileyebilir ve
kadin sporcunun mestriial dongiisiine miidahale edebilir. Ornegin, daya-
niklilik sporcularinin birincil amenoreye (menstriiasyon 16 yasina kadar
gecikmesi) veya ikincil amenoreye (menstriial siklusun kaybolmasi) ne-
den oldugu bulunmustur. Daha ¢ok, ikincil amenore Ostrojen seviyelerini
diistirtir. Diisiik 6strojen seviyeleri de kemiklerin mineral yapisini olumsuz
etkileyerek ozellikle yaslilarda osteoporoza yol acar (Koz ve ark.,2016).

Cok yogun ve siddetli yapilan egzersiz d6zellikle kadin sporcularda
cinsiyet hormonlar1 mestriial dengesizliklere sebep olup sporcularin kemik
ve kas dokusunda olumsuz etkilere neden olacaktir. Ostrojen, viicudumu-
zun yorucu egzersiz sirasinda karbonhidrat m1 yoksa yag mi1 yakacagini
belirler. Yorucu egzersizlerde kadinlar yag yakar, erkekler ise karbonhid-
rat yakar. Ciinkii kadinlarin 6strojen seviyeleri daha yiiksektir. Bu nedenle
kadinlar ayrica Ostrojen seviyeleri diistiigii icin menopoza girdikce kilo
alirlar.
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10.3. Progesteron

Progesteron adi verilen baska bir seks hormonu da vardir. Proges-
toron hormonu da meme bezinin gelisimini ve kadinlarin menstriial don-
giisiinii diizenler, ayrica hamilelik sirasinda plasenta olusumuna yardimci
olur (Koz ve ark.,2016).

Dengeli ve diizenli yapilan fiziksel aktivite menstriial dongiiniin dii-
zenlenmesinde etkilidir. Yogun siddette yapilan egzersizler progesteron
hormonun regiilasyonunu bozarak menstriial dengesizlikleri olusturacaktir.

11. ENERJi METABOLiZMASI HORMONLARI VE EGZER-
Siz

Enerji metabolizmasinin diizenlenmesinde gorevli bazi hormonlar var
oldugu bilinmektedir. Bu hormonlardan en ¢ok egzersizle iliskisi olan hor-

monlar: Leptin, adiponektin, ghrelin, endorfin, serotonin, dopamin, mela-
tonin ve irisindir.

11.1. Leptin

Leptin hormonu adipoz dokudaki adipositlerin etkisiyle iiretilmekte-
dir. Birgok rolii bulunmaktadir. Bunlardan bazilari: immiinite, dokularin
yenilenmesi, enerji metabolizmasi ve endokrin fonksiyonlardir. Dokular-
daki leptin diizeylerinin artmasiyla enerji harcamalar1 artmakta ve istah
baskilanarak besin alim1 azalmaktadir.

Kilo kontroliinde enerji tiiketilmesi ve beslenme konusunda bir den-
ge olmasi gerekmektedir. Bahsi gecen bu dengenin saglanmasi konusun-
da leptinin ¢ok 6nemli bir gérevi bulunmaktadir (Rahmouni ve Haynes,
2001). Yapilan fiziksel aktivite ve enerji tiikketimi arttik¢a yag kiitlesinde
azalma oldugu bilinmektedir. Enerji tiiketiminin artmasinda leptin hormo-
nu etkilidir. Uzun stireli yapilan fiziksel aktivitelerde yag dokusunda bu-
lunan azalmayla birlikte leptin seviyesi de azalmaktadir. Ancak kisa stireli
yapilan egzersizlerde ise herhangi bir degisim gozlenmemistir (Zhang ve
ark., 1994). Unal ve ark. (2005) tarafindan yapilan bir ¢alismaya gore kisa
siireli olarak yapilan antrenmanlarda leptin seviyelerinde kayda deger bir
farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Fakat uzun siireli yapilan egzersizlerde ise,
leptin seviyelerinin de degisiklik olabilecegi aciklanmistir. Obez kadinlar
iizerinde yapilan baska bir ¢alismaya gore egzersizin kisa siirdiigii durum-
larda leptin seviyelerinde azalma ile birlikte insiilin direncinde de diisiis
oldugu gozlemlenmistir (Sar1 ve ark., 2007). Kisa siirede gerceklesen fi-
ziksel aktivitelerde antrenmanin 60 dakikadan uzun siirmesi durumunda
leptin diizeylerinde azalma goriilmektedir bu azalma serbest yag asitlerinin
artmasina ya da 800 kcal den ¢ok enerji tilketimine neden olmaktadir. Bu
sebeple 1 saatten kisa siireli yapilan antrenmanlarda enerji harcamasi 800
kcalden az olacaktir sonucuna varilacaktir (Kraemer ve ark., 2002; Bou-
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assida ve ark., 2006). Dogan ve ark. (2015) tarafindan yapilan ¢alismaya
gore ise futbolcularda ve giirescilerde deney grubunda kontrol grubuna
gore leptin seviyeleri ve aerobik kapasitelerine bakilmis ve leptin diizeyle-
rinde azalma goézlemlenmistir.

Sonug olarak uzun siiren ve diizenli olarak yapilan egzersiz sonucun-
da bireydeki yag kiitlesinde azalma meydana gelecektir. Bu azalma leptin
diizeyini etkileyecektir ve metabolizmadaki leptin seviyesinde de azalma
gozlemlenecektir. Azalan leptin seviyesinin etkisi ise egzersiz sirasinda
harcanan enerjiyi karsilamak icin bireyi besin alimina itecektir. Egzersizin
metabolizmadaki etkileri egzersizin siiresine ve siddetine bagl olarak de-
giskenlik gosterebilmektedir. Ayn1 zamanda leptin hormonu besin alimin-
da azalmaya sebebiyet vermekle birlikte enerji tiiketimini de arttiracaktir.

11.2. Adiponektin

Adiponektin, antiinflamatuar ve adipoz dokudan salgilanan bir pro-
tein olarak bilinmektedir. Metabolizmamizda bazi rolleri bulunmaktadir.
Bunlar: insiilin duyarliligim arttirmak, lipit ve glikoz metabolizmasinda
rol almak ve enerjinin dengesinin saglanmasinda gorev almaktadir. (Havel,
2002; Rose ve ark., 2004). Bunlarin yani sira yag dokusu, iskelet kaslar
ve karacigere ek olarak ¢esitli hiicre tiplerini hedeflemektedir. Bunlar: im-
miin sistem, pankreasra bulunan beta hiicreleri, kalp, bobrek, merkesi sinir
sistemidir. Ayrica iskelet kaslarindaki meydana gelecek olan yag asidi yiki-
min1 arttirarak metabolizmanm insiiline duyarliligim gelistirebilmektedir
(Ruan ve Liu, 2016).

Jirimée ve arkadaglar1 (2005) tarafindan yapilan bir calismaya gore
kisa kiiserli yapilan egzersizde kiirek ¢eken erkeklerde adiponektine cevap
gelistigi belirlenmistir. Numao ve arkadaglart (2008) tarafindan erkekler
iizerinden yapilan bir baska calismaya gore adiponektin seviyesinin akut
egzersizde, egzersizin siiresine bagli olmadigr gorilmiistiir. Yapilan eg-
zersiz sonucu enerji tikketimi artmaktadir ve viicuttaki yag dokusu mik-
tarinin azaldig bilinmektedir tiim bunlarla birlikte leptin hormonu, enerji
tilketimini arttirmaktadir. Uzun siireli yapilan egzersiz calismalarinda yag
dokudaki yikimla birlikte metabolizmadaki leptin seviyesi diigmiistiir. An-
cak kisa siire ile yapilan egzersizlerde degisim gozlenmemistir (Zhang ve
ark., 1994). Kiirekgiler tizerinde yapilan bir ¢alismanin sonucuna gore agir
bir sekilde ve 30 dakika yapilan egzersiz metabolizmadaki keptin seviye-
sinde diismelere neden olacaktir 40 yine kiirekei bireylerde kisa zamanda
yapilan egzersize adipnektin tarafindan cevap gelistigi bildirilmektedir.43
kim ve arkadaslar tarafindan yapilan bir ¢calismaya gore orta yasli, obez
ve kadin bireylerde 24 haftalik yapilan egzersizden sonra metabolizmada
adiponektin diizeyinde artis goriilmiistiir. Bu durum da diizenle yapilan eg-
zersizlerin obezitenin dnlenmesi ve tedavisi ile metabolik sendromun 6n-
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lenmesinde ve tedavisinde oldukga biiyiik bir 6neme sahip oldugu bildiril-
mistir (Kim ve ark., 2014). Yu ve arkdaslar tarafindan yapilan ¢aligmada,
egzersiz yapan grupta egzersiz yapmayan gruba gore hem leptin diizeyleri
azalmig hem de adiponektin diizeyleri artmistir. Bu ¢alismada 6zellikle ae-
robik egzersizin leptin ve adiponektin iizerinde etkili oldugu bildirilmistir
(Yu ve ark., 2017).

Genel anlamda yapilan ¢alismalarda uzun stireli yapilmakta olan eg-
zersizin hem leptin hem de adiponektin seviyelerinde degisimine neden
olmasiyla birlikte kisa siireli yapilan egzersizlerde ise plazmadaki diizey-
lerinde herhangi bir degisiklik gézlemlenmedigi veya ¢ok az bir degisim
oldugu goriilmiistiir. Leptin ve adiponektin hormonlarmin etkileri 6zellikle
obezite, yag doku ve fiziksel aktivite konularinda yapilan ¢alismalarin art-
mastyla hem insiilin direnci hem de enerji dengesi ile olan iligkisi ortaya
cikmistir. Her hornon oldugu gibi leptin ve adiponektin de yas, cinsiyet,
BKI degiskenlerine gore farklilik gosterebilmektedir. Hem leptin hem de
adiponektin iskelet kaslarinda yag asidi yikimini arttirmaktadir. Bu yikim
uzun siireli enerji gereksinimin karsilamanin yani sira yaglarin kullanimin
artirarak kilo verimine yardimci olacaktir.

11.3. Ghrelin

Enerjinin diizenlenmesinde rol alan ve kontrol merkezi olan hormon
ghrelindir. Son yillarda yag dokusu ve bagirsaklardan salgilanan ghrelin
hormonunun kesfi ile bu konudaki aragtirmalar hiz kazanmistir. Biiyiime
hormonu salan peptit, hipotalamusunun mevcut periferik beslenme du-
rumunu iletme ve enerji kompanzasyonu gerceklestirme yetenegi dahil,
enerji homeostazini diizenlemede benzersiz islevlere sahiptir (Muller ve
ark., 2015). Egzersiz sirasinda egzersizin yogunluguna ve siiresine gore
istah, yeme davranist ve besin alimmi 6nemli dlciide etkileyecek negatif
bir enerji dengesi olacaktir (Ozen, 2012). Stokes (2005) tarafindan yapilan
bir caligmada bisiklet ergometresinde 30 saniyelik bir sprint egzersizinden
sonra, bilylime hormonu ile birlikte erkek serum ghrelin seviyesi onceki
ve kontrol degerlerinden daha yiiksek bulunmustur. Broom ve arkadagla-
11 (2007) tarafindan yapilan bir ¢aligmaya gore ise 19-25 yas aras1 erkek
bireyler rastgele egzersiz grubu ve kontrol grubu olarak ikiye ayrildigi ca-
lismada, egzersiz grubu gece a¢ kaldiktan sonra %72 oksijen alimi ile 60
dakikalik kosu egzersizi yaptirilmistir. Egzersizden sonra tiim deneklerden
belirlenmis olan bir test yemegi yemesi ve 8 saat dinlenmesi istenmis ve
caligmanin basinda toplanan kan drnekleri, calismanin geri kalaninda top-
lanan kan ornekleriyle karsilastirildiginda, egzersizin ghrelin diizeylerini
ve istah1 baskiladigini bulmuslar. Akut egzersizin ghrelin hormonu ve istah
tizerindeki etkilerini arastiran King ve arkadaslar1 (2010) tarafindan yapi-
lan bagka bir ¢alismada, 24 saat boyunca saglikl1 9 erkek ve kontrol gru-
bunun istah diizeyleri belirlenmistir. Ayni1 zamanda egzersiz grubu kosu
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bandinda test edilmistir. Caligma sonucunda uygulanan egzersiz kontro-
liine gore ghrelin ve istah diizeylerinin azaldigi belirlenmistir. Bilski ve
arkadaglar1 (2013) tarafindan yapilan bir ¢alismada, saglikli geng erkek-
lerin enerji alimi ve istah1 tizerine farkli siddetlerde yapilan egzersizlerin
etkisini belirlemek i¢in, kontrol grubu ile karsilagtirildiginda, orta diizeyde
egzersizle yapilan egzersizin istatistiksel olarak anlamli oldugunu ancak
ghrelin diizeylerinin arttigini bildirmislerdir. Ancak bu durum, yorucu
egzersizden sonra gozlenmemistir. Bu aragtirma sonucunda orta siddette
ancak siddetli olmayan fiziksel eforun ghrelin salgilanmasini uyardigim
sOylediler. Mani (2018) tarafindan ytiriitiilen benzer bir ¢alismada, kont-
rol grubu ile karsilastirildiginda, farelerde yiiksek yogunluklu aralikli kosu
band1 egzersizinin ghrelin seviyelerini arttirdigini, ancak ghrelin’in egzer-
sizden 2 saat sonra dnceki seviyesine dondiigiinii bulmuslardir.

Genel anlamda ghrelin ile ilgili ¢aligmalarin obez bireylerde daha
sik yapildig: literatiir taramasi sonucu goriilmektedir. Sporcular {izerinde
yapilan caligmalar ise siirli kalmistir. Ancak akut ve kronik egzersizin
incelendigi literatiir ¢alismalar1 da mevcuttur. Genel olarak akut egzerisi-
zin ghrelin tizerindeki etkisinin incelendigi ¢aligmalarda, akut egzersiz so-
nucu bireylerin ghrelin diizeylerinin ve istahlariin baskilandig1 sonucuna
ulagilmistir. Ayn1 zamanda orta diizeyde yapilan egzersizlerde kan ghrelin
diizeyinin arttig1 soylenebilir ve uzun siireli yapilan egzersizlerde ise bazi
caligmalarda ghrelin diizeylerinde degisiklik olmadig1 sonucuna varilmis
ancak bazi calismalarda ise ¢ok az degisiklik oldugu ve bu artigin 2 saat
icerisinde dnceki diizeyine dondiigii sdylenebilir.

11.4. Endorfin

Endorfinlerin metabolizmada agr1 kesiciler gibi etkisi etkisi oldugu
bilinmektedir. Agr1 kesiciler gibi etki gosteren endorfinler, beyin tarafin-
dan {iretilip sinir sistemine sinyaller gonderen kimyasallardir. Endorfin-
ler dogal sakinlestirici olmakla birlikte bireylerin hastaliklarla miicadele
etme siiresini de arttirabilmektedir. Yapilan uzun siireli egzersizler sonu-
cunda endorfin diizeyinin arttig1 bildirilmektedir. (Losyk, 2006). Yapilan
caligmalarda goriilmektedir ki egzersiz, ruh saghigimi diizeltici bir etkiye
sahiptir. Hem stresle bag etme konusunda gelismelere hem de anksiyete,
depresyon diizeylerinde bir miktar azalmaya sebebiyet verecektir. Egzersi-
zin bu iyilesmelerin saglanmasinda iki neden bulundugu diistiniilmektedir.
Bunlar: egzersizin endorfin seviyesinde yarattig1 yiikselme durumu ve eg-
zersizlerin mono aminlerle olan baglantisidir. Egzersiz sonrasinda plazma
endokrin seviyesinde artig bireyde anksiyolojik bir tesir birakmaktadir. Bu
etki ve antidepresif etki naloksan ile geriye dondiiriilebilmektedir (Ceylan,
t.y.). Yapilan bir calismaya 46 goniillii kadin subay katilmistir ve katilimei-
lar ytiksek yogunluklu egzersiz yapanlar ve yapmayanlar olarak kategorize
edilmistir. Yiiksek yogunluklu egzersiz olarak belirtilen durum 7 ay bo-
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yunca uygulandi ve uygulanan bu egzersiz haftada 6 giin boyunca devam
ettirilmistir. Giinde 3 defa olarak yapilmis ve 1953 ve 3200 metre kosusu
seklinde uygulanmistir. Serum endorfin diizeyleri dl¢lilmiistiir ve sonug
olarak kontrol grubuna gore yiiksek yogunluklu olarak egzersiz yapan gru-
bun endorfin diizeylerinde artis goriilmiistiir (Ruqaiyah ve ark, 2014).

Sonug olarak endorfinin etkisi metabolizma i¢in dnemlidir. Nedeni ise
agr1 kesici gibi etki gostermesidir. Yiiksek yogunlukta yapilan egzersizler
ve uzun siireli yapilan egzersizler serum endorfin diizeylerinin artmasina
neden olmaktadir. Egzersiz sonucunda artan endorfin, metabolizmada do-
gal sakinlestirici etki yaratacagindan bireylerin ruh saghiginin iyilesmesini
saglama ve stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirmasini saglamakla birlikte bire-
yin hem ruhsal hem de fiziksel olarak iyi halini korumasini saglayacaktir.

11.5. Serotonin

Omirilige giden serotonerjik ve noradrenerjik lifler yorgunluk algisini
diizenleyerek kisiye kendini enerjik ve iyi hissetme duygusu verir. Egzer-
siz yorgunluga ve rahatsizliklara kars1 dayanikliligi ve direnci arttirarak,
viicudun zinde ve enerjik olmasini saglar. Boylece egzersizin serotoninin
etkinligine katki sagladigin1 sdyleyebiliriz (Parise ve ark., 2001). Istah ve
kilo degisimi olasilikla hipotalamik bozukluklara baglidir. Hipotalamusa
gelen serotonerjik uyarilar, istah ve kiloyu diizenlemektedir. Diizenli ve
stirekli egzersizler igtah1 ve kiloyu dengeleyerek obeziteyi engellemek-
tedir. Diisiik kolestrollii hastalarda serotonin miktar1 diisiik bulunmustur.
Egzersiz kandaki kolestrol dengesinin ayarlanmasina yardimci olmakta,
bdylece serotonin miktarinin diismesini engellemektedir (Parise ve ark.,
2001). Diizenli ve stirekli yapilan egzersizlerin insanlarin daha kolay ve
derin uyumasmi saglayarak serotoninin etkinligine yardimci oldugunu
sOyleyebiliriz.

Diizenli egzersiz, serotonin igerigini artirabilir, kisilerin fiziksel gii-
clinii ve fizigi gelistirebilir ve hayata daha aktif bir sekilde uyum sagla-
malarini saglayabilir. Aynt zamanda cinsel isteklerin ve yorgunlukla ilgili
veya belirgin olmayan agr1 durumlarina direnme yetenegini gelistirmeye
yardime1 olmaktadir. (Klempin ve ark., 2013). Omurilige giren serotonin
ve norepinefrin lifleri yorgunlugu diizenler ve insanlarin kendilerini ener-
jik ve mutlu hissetmelerini saglar. Egzersiz, dayanikliligi ve yorgunluga ve
hastaliga direnme yetenegini artirarak viicudu saglikli ve enerjik hale ge-
tirir. Dolayisiyla egzersizin serotoninin etkinligine katki saglandigi sdyle-
nebilmektedir. istah ve kilo degisiklikleri hipotalamik hastaliga bagli ola-
bilir. Hipotalamusun serotonin uyarimi istahit ve viicut agirligini diizenler.
Diizenli ve siirekli egzersiz, istah ve kiloyu dengeleyerek obeziteyi onler.
Kolesterolii diisiik hastalarin serotonin diizeylerinin daha diistik oldugu
bulundu (Parise ve ark., 2001).
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Stirekli olarak yapilan ve belirli bir diizen igerisinde yapilan egzer-
sizler bireyde daha derin ve kolay uykuya gecmeyi saglayacaktir. Ayni za-
manda yorgunlugun diizenlenmesini saglayip metabolik direncin artmasi-
na neden olacaktir. Metabolizma daha ding hale gelecektir. Tiim bu durum-
lar sonucunda metabolizmanin serotoninin etkisinin artmasina yardimci
oldugu sdylenebilmektedir. Serotonin hormonu da istah metabolizmasinin
diizenlenmesinde etkilidir.

11.6. Dopamin

Serotonin ve dopamin, beyin nérotransmitterlerinde tiretilen, ruh ha-
lini iyilestirebilen ve zihinsel saglik bozukluklarini 6nleyebilen kimyasal-
lardir. Uzun siireli olarak gergeklesen aerobik egzersiz tarafindan iiretilen
serotonin, depresyonu ve diismanligi azaltabilir. Bunun yani sira kabul edi-
lebilir sosyal davranisi iyilestirebilir. Dopamin ruh halinizi ve uzun siireli
hafizanizi iyilestirebilir. JM Davis ve arkadaslari, “Amerikan Klinik Bes-
lenme Dergisi” adli makalelerinde, fiziksel ve olasi zihinsel yorgunluga
ulasildiginda aerobik egzersizin daha yiiksek diizeyde serotonin {irettigini
aciklamistir. Hayvan g¢aligmalari, yogun aerobik egzersizin dopamin dii-
zeylerini artirdigini gostermektedir. Linden’in ‘Psikoloji Bugilin® adli ma-
kalesinde yiiksek siddette yapilan egzersizin, bireylerin wang testi sonug-
lar1 hayvanlarin test sonuglarindan yiiksek ¢iktigi ve dopamin salniminin
uyararak artmasina neden oldugunu gostermistir (Mcnary T, ty.).

Bireyde ruhsal olarak ¢okiintii veya moral bozuklugu varsa bu durum
metabolizmanin dopamine ihtiyact oldugunu gostermektedir. Motivasyon
icin oldukga 6nemli bir hormondur. Yapilan ¢aligsmalar géstermektedir ki
yiiksek siddetli yapilan egzersiz sonucunda serum dopamin diizeyi artmak-
tadir bu durumda bireyin mutlu olmasini saglayacaktir.

11.7. Melatonin

Bir calismada melatoninin antioksidan sistemi aktive edebildigi ve
serbest radikal olusumunu azaltabildigi bildirilmistir. Raporlara gore mela-
tonin istirahat halinde alindiginda biiyiime hormonu seviyesini yiikselterek
hiicre yenilenmesini hizlandiriyor (Reiter, 2004). Melatonin, beyindeki
opioid sistemi araciligiyla bagisiklik sistemini destekleme ve stresi gider-
me iglevine sahiptir. Bu nedenle melatoninin hastaliklara kars1 direng gos-
terme ve yaslilig1 geciktirici etkisinin oldugu bilinmektedir (Miller ve ark.,
2006). Meme kanserinin melatonin eksikliginde gelisen bir hastalik oldugu
one siiriilmiistlir ve kanser hastalarinin melatonin salgisini belirlemek igin
bir¢ok klinik ¢aligma yapilmstir.

Raporlara gore epifiz bezi ve melatoninin belirli kanser hiicreleri
iizerinde anti-timor etkileri vardir. Bu nedenle melatoninin sadece meme
kanserinde degil diger kanser hiicrelerinde de anti-tiimdr etkileri oldugu
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ortaya ¢cikmistir (Jung ve Ahmad, 2006). Diizenli ve siirekli egzersiz ya-
pan kadinlarin, egzersiz yapmayan kadinlara gére meme kanserine yaka-
lanma riskinin %37 daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Erkek bireylerde
ise metabolizmadaki testosteron miktarini azaltarak prostat kanseri riski-
ni azaltmas1 ve sindirimi kolaylastirmasi ve bagirsaklarin hareketlerinin
diizenlemesini saglayarak bireyin bagirsak kanserine yakalanma riskini
azaltmaktadir (Faurnier ve ark., 2014). Diizenli ve siirekli egzersiz, vii-
cudun olgunlagsmasim hizlandirmaya ve libidoyu artirmaya yardimci olur,
bdylece melatoninin etkinligini arttirir (Mendes ve ark., 2011). Egzersiz,
viicudun genel zihinsel durumunun olumlu gelisimini tesvik ederek mela-
toninin etkinligini artirabilir (Canan ve Ataoglu, 2010). Yogun egzersiz-
ler sonras1 kaslarda olusan oksidatif hasara kars1 melatoninin potansiyel
koruyucu etkiye sahip oldugu ve egzersiz stresi ile indiiklenen oksidatif
stresten kaynakli kas hasarlarin azalttigi bildirilmektedir (Alonso ve ark.,
2006). Melatonin gece ve karanlik ortamlarda ¢ok daha fazla salgilanan
bir hormon oldugu i¢in, diizenli uyku nem arz etmektedir. Diizensiz ve
151kl ortamlarda yapilan uyku melatonin sentezlenmesini engellemektedir.
Dolayisiyla melatonin eksikligine bagli rahatsizliklar ortaya ¢ikmaktadir
(Buxton ve ark., 1997).

Egzersiz, viicudun genel zihinsel durumunun olumlu gelisimini tesvik
ederek melatoninin etkinligini artirabilir. Dlizenli egzersiz uyku bozukluk-
larin1 dnleyebilir. Arastirmalar, egzersiz yapan kisilerin yapmayanlara gore
daha fazla uykuya daldigini ve daha derin uyudugunu gostermistir. Bu,
egzersizin melatoninin sentezlenmesine yardimeci olabilecegini diistindiir-
mektedir.

11.8. irisin

Irisin, kaslardan salgilanmakta olan kiigiik peptitlerdendir. Baz1 is-
levleri bulunmaktadir. Bunlar: beyaz olan yag dokusunun kahverengi yag
dokusuna doniisiimiinii kolaylastirmak, insiilin direncinin azalmasin sag-
lamak ve bu sayede insiilinin salinimini arttirarak viicut kompozisyonunu
diizenlemek, enerji metabolizmasinin regililasyonunda rol almaktir (Han-
dschin ve ark., 2007).

Aerobik egzersizin irisin seviyeleri lizerindeki etkisini aragtirmak icin
Kramer ve arkadaslar1 (2014) tarafindan, 7 erkek ve 4 kadin goniilliiden
aerobik antrenman yapmalarini istenmistir. Katilimeilarin maksimum kalp
atis hizlarmin %60°mnda oldugu 90 dakikalik bir kosu egzersiz programi
uygulanmis ve ¢alismanin basinda, 54 ila 90 dakika arasinda ve ¢alisma-
nin sonunun 20. dakikasinda kan ornekleri toplanmistir. Calismanin 54.
dakikasinda irisin seviyesi yiikselmis, 90. dakikada 54. Dakikaya kiyasla
diisiik, dinlenme siiresinde ise baglangi¢ diizeyinden daha diisiik bulun-
mustur. Diisiik yogunluklu aerobik egzersizin irisin seviyelerini arttirdig1
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ve aerobik antrenmanin metabolik fonksiyonu ve yag metabolizmasini ge-
listirdigi soylenmektedir. Kiigiik (2018) tarafindan yapilan bir ¢caligmaya
gore 16 hafta siiren uzun siireli egzersizin irisin diizeylerini artiracagini ve
sporcularin sedanter insanlara gore daha yiiksek irisin diizeylerine sahip
oldugu ifade edilmistir.

Huh ve arkadaglar1 (2012) tarafindan yapilan bir calismaya gore, geng
eriskin erkek bireyler iizerinde yapilan ¢aligmada, 8 hafta boyunca uygu-
lanan kronik egzersizlerin metabolizmada irisin seviyesinde degisiklik
yaratmadig1 ancak egzersizin hemen sonrasinda irisin diizeyinde artis go-
rilmiistlir. Bu sebeple akut egzersizin irisin diizeyi iizerinde etkili olabile-
cegi belirtilmistir. Yapilan baska bir calismada saglikli erkek bireylere 10
hafta siiren dayaniklilik egzersizleri uygulanmigtir. Sonug olarak ise kas
biyopsisi ve kan sonuclarina gore irisin diizeylerinde yaklasik oarak iki
kat artig gozlemlenmistir (Besse ve ark., 2014). Akbulut (2019) tarafindan
yapilan bir calismaya gore 8 haftalik siire boyunca haftada sadece 3 giin
ve diizenli olarak yapilan aerobik egzersiz, yiiksek yogunluklu interval ve
direng egzersizleri gibi farkli egzersiz programlari uygulanmistir. Bunun
sonucuna gore ise deney gruplarinin kontrol grubuna gore isin diizeyle-
rinde uygulanan egzersiz kaynakli olarak artis oldugu gézlemlenmistir.
Bazi ¢aligmalar ise bu sonuglarmn aksini belirtmektedir. Ornegin, geng ve
yetiskin 19 erkek goniillii izerinde yapilan bir ¢aligmada katilimcilarda 3
haftalik sprint antremanlar1 6ncesinde ve sonrasinda alinan kan drnekleri-
ne bakildiginda plazmalarinda irisin diizeylerinde belirgin bir azalis tespit
edilmistir (Scalzo, 2014). Yapilan baska bir ¢aligsma ise erkek ve deneyimi
olan 28 maraton kosucusu lizerine yapilmistir. bazi durumlarda serum iri-
sin diizeyleri ol¢iilmiistiir, bu durumlar: maraton kosusu dncesi, maratin
kosusu sonrasi ve maratondan 7 giin sonraki plazmada bulunan irisin dii-
zeyleridir. Maraton kosusundan 6nce plazma irisin diizeyi 639 + 427 ng/
ml olarak dl¢iilmiis. Maraton sonrasi irisin diizeyi 461 + 255 ng/ml’ye ve
maratondan 7 gilin sonra ise 432 + 146 ng/ml’ye diistii§li sonucuna varil-
mustir (Jozkéw ve ark., 2019).

Caligmalarin bazilarinin sonucunda irisin seviyesinde artma gézlem-
lenirken bazi durumlarda azalmalar gozlemlendigi bildirilmistir. Genel
olarak literatiire bakildiginda son yillarda yapilan caligmalarda bile bazi
celigkiler mevcuttur. Bulunan bu ¢eliskili ve uyumu olmayan ¢alismalarin
goriilmesinin nedeni olarak da hormon seviyelerindeki degisiklerin birey-
lerin cinsiyetlerii, yaslari, egzersiz yanitlari, viicut kompozisyonlari, uy-
gulanan egzersizdeki farkliliklar (tipi,siddeti,siiresi), stres, beslenme sekli,
uyku siiresi gibi faktorlerden etkilendigi diisiiniildiigii zaman boyle sonug-
larin ¢ikmasinin muhtemel oldugu diisiiniilebilir.
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SONUC VE ONERILER

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz, saglikli bir yasam tarzi i¢in ol-
dukca Onemlidir. Ayrica kronik hastaliklarin tedavisine de yardimet ol-
maktadir. Sistematik olarak iyi planlanmis bir egzersiz programi, fizyo-
lojik sistem tiizerinde koruyucu bir etki saglar. Ayrica, iyilesme siiresini
kisaltabilen ve hastalarm yasam standardini artirabilen patojenlerin ortaya
cikmasindan Once Onleyici bir etkiye sahiptir.

Egzersiz, hormonlarin salinimini etkiler, viicudun egzersiz stresine
kolayca yanit vermesine izin veren bir dizi uyarlanabilir tepkiyi olustur-
maktadir. Bu, bazi hormonlar i¢in kirilma degerlerini azaltabilir ancak eg-
zersiz sirasindaki degerleri artirabilir. Bu artis veya azalma, sadece bireyin
Ozelliklerine gore degil egzersizin siliresine ve yogunluguna da baghdir.
Egzersizin hormonal sekresyon tizerindeki etkileri uzun yillardir bilinmek-
tedir, ancak egzersiz fizyolojisi ve spor ile saglik arasindaki iligki alaninda
onemli bir konu olmaya devam etmektedir. Hormon etkisinin yapisini ve
mekanizmalarini ortaya ¢ikarip ve akut ve giinliik egzersiz sirasinda mey-
dana gelen degisiklikleri anlamak, viicut fonksiyonunu iyilestirme konu-
sunda yeni bakis acilar1 a¢is1 sunmay1 saglamaktadir.

Metabolizmada yer alan hormonlarin biiyiik bir kism1 egzersizden et-
kilenmektedir ayn1 zamanda bazi hormonlarin da egzersiz yapmay1 kolay-
lastirdig1 calismanin sonucunda ulasilmaktadir.

Yine literatiir gdzden gecirildiginde, spor ve hastaliklarin 6nlenmesi
ve tedavisi fiziksel aktivitenin organlar ve sistemler lizerindeki zararl ve
faydali etkilerine ragmen yanlis dozda yapildiginda metabolik, immiin ve
metabolik, kardiyovaskiiler ve hormonal etkilere neden olabilecegi goriil-
mektedir. Bu etki en biiyiik fiziksel stres faktorlerini degistirmektedir. Bu-
nunla birlikte, diizenli diisiikk yogunluklu egzersizin olumlu psikolojik ve
fizyolojik etkileri goz ardi edilmemelidir. Egzersizin de miktar1 ve stiresi
olduk¢a 6nemlidir uzun siireli yapilan egzersizler bazi hormonlarin regiile
calismasimi engellemektedir 6zellikle kadin sporcular i¢in mentriial siklus
bozukluklarina sebebiyet verdigi sdylenebilir. Orta siddetli yapilan egzersiz-
ler ise genel anlamda hormonlar {izerinde pozitif etkiye sahiptir. Bu nedenle
egzersiz saglik i¢in cok dnemlidir ve viicudun stres hormonlarimin aktivitesi-
ne katilma dayanikliligini arttirdig1 ve stres yonetiminde 6nemli rol oynadigi
sOylenebilir. Ancak egzersiz, fiziksel oldugu kadar psikolojik bir rahatlama
da saglar, bu yiizden dogru egzersiz yontemini segmek, asirtya kagmamak ve
iyi egzersiz yapmak stresle basa ¢ikmak ve tistesinden gelmek i¢in 6nemli
bir 6nleyici tedbirdir. Hem psikolojik hem de fizyolojik acindan bakildigin-
da egzersizin etkilerinin daha detayli incelenmesi gerekmektedir. Hormonlar
ve egzersiz konusunda daha detayli ¢alismalar yapilmadi 6nerilebilir. Daha
detayli yapilan calismalar literatiire daha da 151k tutacaktir.
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Spor

Spor, igerisinde barindirdig1 ¢ok ¢esitli yapisi sebebiyle hakkinda ¢ok-
ca tamimlama yapilan bir terim olarak literatiirde yer almaktadir. Sporun
temelini olusturan saygi, seving, hiiziin, birliktelik gibi ¢ok ¢esitli duy-
gular, spora farkli ¢cer¢evelerden bakmanin Oniinii agmis ve insanlara bu
duygular1 yasamalar1 i¢in uygun ortam olusturmustur. Spor ayn1 zamanda
adil bir yarigma ortamu, esitlik, rakibe saygi gibi temel ilkeleri de insanlara
kazandirma da ¢ok 6nemli bir ara¢ olarak goriilmektedir.

Spor; bireylerin belirli kurallar ve diizenlemeler ¢ercevesinde fiziksel
seviyesini, psikomotor becerilerini, bilissel, ruhsal ve sosyal yeteneklerini
gelistiren ve ayn1 zamanda bu &zelliklerini kullanarak yarismay1 amagcla-
yan fizyolojik, pedagojik ve sosyal bir olgudur (Cidam, 1996).

Sporun ge¢misten giiniimiize egitim araci olma iglevinin yaninda, gii-
niimiiz toplumunda yaygin olarak ¢esitli sekillerde yapildigi bilinmekte-
dir. Yapilmaya baglandig ilk donemlerden gelecek nesillere kadar sporun
verimliligini artirmak; spor ahlaki ve spor felsefesinin ilke ve kurallarmin
disina ¢ikmayarak miimkiin olacaktir (Sahin, 2009).

Sporun en 6nemli islevlerinden birisi de ¢ocuklarda saygi bilincini
kavratmak ve dnemini anlamalarini saglamaktir. Cocukluk stirecinde ben-
merkezci bir anlayis agir basmaktadir. Cocuklarda var olan benmerkezcilik
yaklasimi, sergileyecekleri davranislarin sonuglarin1 yorumlamadan, ben-
cilce tavirlar sergilemelerine ve hata yapmalarina sebep olmaktadir. Clinkii
cocuklar temel diirtiilerinin sonucu olarak kendilerini nasil iyi hissediyor-
larsa o sekilde davranis sergilemektedir. Cocuklarin gelisim stireclerine
dahil olan birgok etken gelisimleri hususunda belirleyici olmaktadir. Bu
etkenlerin en 6nde gelenleri, icinde yasadiklari aile ortami, sosyal ¢evreleri
ve egitim aldiklar1 ortam olarak degerlendirilmektedir. Tiim bu ortamlarda
verilen egitimlerde ¢cocukta gelistirilmek istenen davranislardan bir tane-
si de cocuklarin gevrelerine karsi saygili bir yaklasima sahip olmalarini
saglamaktir. Sportif faaliyetlere dahil olup siireci yasayarak dgrenen co-
cuklar, kendilerinden sergilemeleri beklenen birgok davranisi, katildiklar
faaliyetlerde kazanabilmektedirler. Bu tarz organizasyonlarda ¢ocuklardan
beklenilen davranig sekillerinin genel tanimlamasi ise “fair play” olarak
isimlendirilmektedir (Bozdemir, 2017).

Spor ayni zamanda bireye sayginlik ve deger kazandirmaktadir. Spor-
cularin yasadigi bu degisim siirecinin sonucu olarak sporun gercek amag
ve hedeflerinden uzaklagilmis, basariya olan aglik duygusu 6n plana ¢ik-
mis ve de spor kazanim elde etmenin bir araci haline gelmeye baglamistir.
Tiim bu siirecin bir neticesi olarak, maddi degerler manevi degerlerin yeri-
ne gegmeye baslamis ve bu durum sporculari ve sporla ilgilenen bir¢ok ki-
siyi spor kiiltlirline yakismayan davranig ve tutumlara sevk etmistir. Giinii-
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miiz anlayisinda sporun, temel degerlerinden uzaklasarak farkli bir anlam
kazanmaya basladig1 goriilmektedir. Spor kiiltliriintin ilk donemlerinden
giinlimiize ulasan temel degerlere yeniden doniis yapip hedeflenen verime
ulagabilmek, spor ahlaki, spor felsefesi ve kurallara bagl bir anlays ile
miimkiin olacaktir (Baumann, 1994; Sahin, 2009; Erdem, 2000).

Sporda Etik ve Fair Play

Etik davranis, her ortamda ve konuda kurallar1 diristliik ve saygi ile
uygulamak anlamini tagimaktadir. Fair play anlayisi ise, tiim bunlarin is-
tiinde bireysel ¢ikarlart ve hirslart bastirarak kisinin yagaminda dstiin in-
san ruhunu ortaya koymasi olarak degerlendirilmektedir. Sevgi, dostluk
ve kardeslik anlayismi iginde barindiran fair playin sinirt yoktur. Ozetle,
sporda centilmenlik seklinde de anlamlandirilabilir. Sportif yarigmalarda
sporcunun kendi egosundan armarak, 6zveri ile dogrudan 6diin verme
ozelligidir. Sahada miicadele eden sporcular da tribiinde seyreden seyir-
ciler de davramiglarini ahlak kurallarina uygun olarak sergilemeye 6zen
gostermelidir. Bunlarin gergeklesebilmesi igin kiigiik yastan itibaren fair
play anlayisinin kazandirilmasi gerekmektedir (Tiirkiye Fair Play Konse-
yi, 2017; akt. Bozdemir, 2017).

Kisi sahip oldugu tavirlarla sergileyecegi davranisin temelini etik
normlara dayandirarak bulmalidir. Etik, bireyin kendi yasami boyunca, ya-
samin arka ylzi ile yani bilissel olarak ortaya koydugu bir davranis, bir
eylemdir (Kuguradi, 1994).

Etik davranislar, insanlarin dogustan sahip olduklar1 6zellikler degil-
dir, sonradan 6grenilmektedir. Hi¢bir birey bir anda dogru ve iyi bir karak-
tere sahip olamaz fakat dogustan bu potansiyele sahip olabilir. Bu a¢idan
degerlendirildiginde antrendrlerin birincil gdrevi, sporcularinin her tiirli
miisabaka veya antrenman kosulunda iyi ve kotii, dogru ve yanlis arasin-
daki farklar1 6gretmek olmalidir. Antrendrler, sporcularin gelisimlerini ya-
kindan gozlemleyen kisiler olduklari i¢in her yasta karakterinde gelisim
gergeklestirebilme imkanina sahiptirler (Sezen, 2009).

Sporda ahlak kavrami, sporcularin yarigsma ve performans sporlarin-
da gercgeklestirme potansiyellerinin bulundugu yanlis davraniglarin mini-
muma indirilmesini konu edinerek fair play terimi ile diizenlenmistir. Fair
play kavramiin igerigini olusturan ilkeler ise asagidaki gibidir;

* Miisabaka kosullarinin tiim sporcular ve seyirciler i¢in adil olma-
s1

* Esit katilim firsati

+  Onceden belirlenen kurallara saygi gosterip uymak



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler - 113

* Rekabet edilen rakibe veya rakiplere saygisizlik ya da haksizlik
yapmamak

* Miisabakay1 hilesiz ve esit sartlarda emekle kazanmak veya
kaybetmek durumunda fair bir ortamdan bahsedilebilmektedir (Sarikol,
2021).

Uluslararas1 Fair Play Komisyonu’ nun 1974 senesinde olusturduk-
lar1 fair play deklarasyonunun igerigi tiim iilkelere ve spor kurumlarina
iletilmistir. Yazilan bu deklarasyondaki tanimlama “kendine, takim arka-
daslarina, rakip tarafa, hakemlere, izleyicilere ve kamuoyuna kar1 saygiya
dayanan bir davranis” olarak fair play kavramini agiklamaktadir. Yine ayni
deklarasyonda “hangi sartta olursa olsun galip gelmek ve basarili olmak
diistincesi reddedilmelidir” ilkesine de yer verilmektedir (Sahin, 2009).

Fair play ile ilgili gegmisten gliniimiize bir¢ok tanimlama yapilmis
ve belirli ilkelere yonelik farkli yaklagimlar ortaya konmustur. Pehlivan
(2004)’ m tanimina bakildiginda, fair play, rakibe kars1 iistlinliik kurup ka-
zanmaktan ziyade rakip ile olan miicadeleden haz duymaya dayali, hak-
kin korundugu, diiriist oyun ilkelerine bagli, rakibe kars1 saygili, kurallara
kars1 saygili ve uyumlu olarak saglanabilecek haksiz avantajlar1 reddetme
gibi bireyi digerlerinden ayiran bazi 6zelliklerin farkinda olunarak davra-
nislarda bulunulmasi ve en dnemlisi rakibin miisabakada saglamis oldugu
bagariy1 takdir etme duygusudur.

Yildiran (2004)’ 1 yapmis oldugu tanima gore ise fair play, diiriist
oyun seklinde aciklanmakla birlikte, sporcularin miisabakalar esnasinda
zorlasan sartlarda dahi kurallara sabirli, tutarli ve bilingli bir sekilde uy-
malari, firsat esitligi ilkesine sadik kalmalari, rakibi diisman olarak degil
aksine oyunun var olmasini saglayan kisi ve partner olarak algilamalar1 ve
de onlara deger verme cabalarini barindiran tutum ve davranislardir.

Fair play yaklagimi ayn1 zamanda kisinin kendi hislerini gereginden
fazla baskilamasi1 demek degil, sporda galibiyet ve maglubiyet gibi ontolo-
jik kavramlarin var olmasidir. Sporcularin bu bilgiyi kavramis bir sekilde
hareket etmeleri fair play olarak tanimlanabilir. Bu yaklagima gore, biling
seviyesi yiiksek olan bir sporcu veya taraftar yasadiklart mutlulugu abarti-
s1z olarak kontrollii bir sekilde ve de hedeflere yonelik olarak yasamalidir
(Kog, 2013).

Fair play kavrami sadece sporcu davraniglarini kapsayan bir davranis
sekli degil ayn1 zamanda miisabaka 6ncesi ve sonrasinda medyaya beya-
natta bulunan spor yoneticilerini, sahada yonetim sergileyen hakemleri,
takimlariin sorumlulugu ile sahada yer alan antrendrler ve teknik heyeti
ve de en Onemlisi miisabakay1 seyreden sporseverleri de kapsamaktadir.
Hata barindirmayan tek varlik Tanr1’dir. Hatasini bilen ve gidermeye gay-
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ret eden sporcular fair play ruhuna bir adim daha yaklasmis olacaktir (Ari-
par, 2004).

Glinlimiiz spor ortam1 mutlak basariy1 isteyen ve bu amacla her yola
bagvurarak yogun caba sergileyen bir yapiya biiriindiigli goriilmektedir.
Hedeflenen basar1 seviyesini elde etmek i¢in aldatic1 ve acimasiz stratejiler
hazirlanmaktadir. Bu yaklasimin temelini, miisabaka esnasinda kurallara
uymayan, etik olmayan davranislar1 ve eylemleri hakeme fark ettirmeden
yapmak olusturmaktadir. Ozellikle daha da géz 6niinde bulunan profesyo-
nel alanlarda (futbol gibi), sporcularin fair play ruhuna aykiri olan davra-
niglara tesebbiis etmelerinin, bireysel ve toplumsal basar1 beklentisinden
kaynaklandig1 disiiniilmektedir. Kuliip, antrendr, taraftarlar, kamuoyu,
medya, politik cevreler ve sponsorlar sporcular tizerinde yogun bir bask1
ortami olusturmakta, olugan bu ortam da onlar1 faydaci bir yaklagima yon-
lendirmektedir (Yildiran, 2004).

Yildiran (2005), 20. yilizyilin ilk devrelerinden itibaren sportif et-
kinliklerin ticarilesmesi, siyasilesmesi ve kazanilacak olan sportif basa-
rinin toplum goziinde asir1 6nemli hale getirilmesi ile baglayan siirecin,
giiniimiize kadar, fair play anlayiginin temelini olusturan ahlaki tutum ve
eylemlerin gittikce 6neminin azalmasina ve de “ne pahasina olursa olsun
kazanma” anlayisinin baskin hale gelmesine sebep oldugunu belirtmistir.

Sporun temel dinamiklerini rekabet ortami olusturur ve bunun altinda
kazanma diislincesi yatar. Ama istenilen sekilde ahlakli ve adil bir kazanim
igin fair play ruhunu bulundurmak gereklidir. ideal bir insan ve ideal bir
sporcu olmanin 6nemi; insani degerlere sadik kalarak spor etigine uygun
bir sekilde yarismak, kazanmak ve rekorlar elde etmek ile anlam kazana-
caktir (Eitzen, 2006; Ongel, 1997).

Sporcularin yetenek seviyeleri ne kadar yiiksek olursa olsun, fair play
ve etik dig1 eylemler i¢inde bulunmak ve de bu tarz bir karakter algis1 olus-
turmak, onlarin Avrupa ve Diinya c¢apinda itibara sahip kuliiplere transfer
olmalarini engelleyebilecek bir etken olabilir. Ayn1 zamanda haksiz reka-
bet ortami1 olugturan ve fair play anlayisinin en biiyiik diismanlarindan biri
olan madde ise dopingdir. Dopinge basvuran sporcular maddi ve manevi
bir¢ok kaybin yani sira saglik problemleri ile de karsi karsiya kalabilmek-
tedir (Aripmar ve Donuk, 2011).

Tiim bunlarin yam sira tiim diinyadaki giiniimiiz spor ortamlarinda
kars1 karsiya kalinan en 6nemli problemlerden biri de “irkeilik” olarak kar-
simiza ¢ikmaktadir. Insana sayg1 ve rakibe saygi prensiplerine tamamen
zit olan bu ¢ag dis1 yaklagim ile birgok spor bransinda karsilasilmaktadir.
Spor etigini ve fair play ruhunu kavrayamamis olan sporcularin sergiledigi
bu saldirgan davranis sekli yetkili kurumlarca yasaklanmis ve gerekli ceza
maddeleri belirlenmistir. Sporcularda aile ortami1 ve alt yas gruplarimdan
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itibaren sevgi ve saygi ¢ercevesinde gelisim kazaniminin 6nemi her gegen
giin daha da artmaktadir.

Sporda Irkcilik

Sportif miisabakalarda karsilasilan ve fair play anlayisina yakigsmayan
bazi olaylarin basinda, irk¢ilik, bahis, ayrimcilik, doping, sike vb. gelmek-
tedir. Irk¢ilik terimi, kendi rkini diger irklardan iistiin goriip digerlerini
kiigiik gérme gibi bir yaklasim sekli ile spor sahalarinda goriilmektedir.
Irk¢1 davranislar, 20. ylizyilin ortalarina kadar yagamin her alaninda oldu-
gu gibi bir¢ok profesyonel veya amator spor bransinda da siklikla gézlem-
lenmektedir (Tanriverdi, 2012; Chappell, 2002).

Dever (2020)’ e gore irk¢ilik problemi hem toplumda hem de sporda
onemli bir sorun teskil etmektedir. Irk ve spor kavramlari arasindaki iliski
incelendiginde karmagsik ve ¢ok yonlii oldugu goriilmektedir. Spor, bir ba-
kima yaygin olan mutlak 1rksal farkliliklarin tekrardan olugmasinda mer-
kezi bir rol oynarken 6te yandan da 1rklar i¢indeki alt gruplarin somiirgeci
irkeilik anlayisina karsi baskaldirilar igin etkin bir kiiltiirel direnis sahnesi
halini almuistir.

Spor miisabakalarinda irk¢1 ve ayrimci eylemlerin ¢ogalmasi iizeri-
ne FIFA 2001 yilinda diizenlenen Buenos Aires Toplantist’ ndan itibaren
irkeiliga karst miicadeleye hiz vermistir. Bu siirecin neticesinde Fair Play
Kodu’ nun 7. maddesi ve Etik Kodu’ nun 5. Maddesinde diizenlemeye
gidilerek 1rke¢1 ve ayrimci davraniglara yasak getirilmistir. Ayni1 zamanda
FIFA disiplin talimatinin 55. maddesinde de irk¢1 davranislarda bulunanlar
icin ¢ok agir yaptirimlar getirilmistir. Yapilan bu diizenlemeye gore her
kim bir kisiyi, 1rki, ten rengi, dili, dini tercihi veya etnik kdkeni sebebiyle
insan onuruna zarar verecek sekilde asagilar, ayirima tabi tutar, karalayici
eylemlerde bulunur ya da baskasina karsi ayrimci, insanlik dist bir eylem-
de bulunursa tiim diizeylerde gegerli olmak iizere en az 5 mag¢ men cezasi
uygulanacaktir (Aripinar ve Donuk, 2018).

Son yillarda batida gerceklestirilen birgok ¢alismada spor, irk¢ilik ve
etnisite iizerine arastirmalar yapildig1 ve bu konularda yapilan arastirma-
larin hizinmn arttig1 goriilmektedir. Bu konular ile ilgili olarak ilginin bu
kadar artmasinda stliphesiz ki bir¢ok giincel gelismenin etkisi olmustur fa-
kat temel 6neme sahip etki farkli iilkelerden gelen siyah ten rengine sahip
sporcularin uluslararasi yarisma ve organizasyonlarda biiyiik basarilar ka-
zanmig olmalaridir. Mayis 1990’ da Britanya'daki atletizmin tiim brangla-
rinda miicadele eden sporcularin minimum %>50'sinin ve o donemki boks
sampiyonlarmin da %50'sinin siyah ten rengine sahip sporculardan olustu-
gu belirtilmistir (Guttmann, 2003).

Irk, din, dil ve milliyet ayrimi yapmaksizin diinyanin hemen hemen
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her bolgesinde basar1 elde etmek i¢in her yolu legal géren sporcular ve ant-
rendrler oldugu gibi sportmence ve centilmence yarismayi1 prensip edinmis
sporcu ve antrendrler de vardir. Dolayisiyla sportif faaliyetlerde hem giizel
ahlaka 6rnek teskil eden hem de ahlak dis1 eylemler sergileyen durumlarla
kargilagilmaktadir. Bu gibi durumlarin olugmasinda belirleyici olan unsur,
antrendrlerin ve sporcularin kisilik yapilar1 ve karakterleridir. Sporcularin
kisilik ve karakterin olugsmasinda aile, okul ve spor kuliiplerinde aldiklar
egitim seviyesi, inan¢ yonelimleri, duygu ve diisiinceleri gibi bir¢ok unsu-
run etkisi bulunmaktadir (Tanriverdi, 2012).

Oteki

Oteki kavrami dilimizde, bahsi gegen ya da benzeri iki olaydan deger
veya onem bakimindan “diger, digeri”, “6biir, 6biirii” tanimlar ile agik-
lanmaktadir. Ote kavrami ise “konusan ya da konusan kisinin tema ola-
rak ele aldig1 konudan daha uzak, o konunun arkasindan gelen bolim”
olarak tanimlanmaktadir. Oteki kavrami, cogu Avrupa iilkesinin dillerinin
kokeni olan Latincede alius (alia ve aliud) seklinde karsimiza ¢ikmaktadir.
Buna benzer sekilde Ingilizcede alien (yabanci) kelimesinin, Latincedeki
alius kelimesine benzer olmasi da dikkat ¢ekmektedir. Dilimizdeki 6teki
kelimesinin tanim olarak karsiligi, Latincedeki ceterus’a ve Ingilizcedeki
the rest (geri kalan)’e daha benzerdir. Hem dilimizdeki hem de Avrupa ve
diger dillerdeki anlamiyla &teki, genellikle olumsuz ve negatif anlam tagi-
maktadir (Piiskiillioglu, 2000; Nahya, 2011).

Toplum bilimsel agidan 6teki kavrami, “mevcut olan kiiltiir i¢inde dig-
lanmis” olarak tanimlanmaktadir (TDK). Diger bir tanimina baktigimizda
oteki, toplum iginde normal olarak kabul edilen olgular digindaki her sey
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Tiirkyilmaz, 2015). Literatiirde 6teki kav-
ramini, kisiler, topluluklar ve kiiltiirlerde tabakalasma, sinifsal ya da etnik
sekilde, kisilerin ya da gruplarin farklilastirilmasi ve birbirinden ayristirl-
mast seklinde gormemiz miimkiindiir (Nahya, 2011).

Bir bireyin ya da toplumun digerlerinden farkli bir 6zellige sahip
olmasi, o bireyin ya da toplumun &tekilestirilmesi i¢in genellikle yeterli
olmaktadir. Otekilestirmeyi bir siire¢ olarak degerlendirdigimizde, diger-
lerinden farkli olan1 anlamak, onlara kars1 empati yetenegini gelistirmek
ve dengeli, uyumlu bir sosyal yasanti kurabilmenin karsisindaki en bii-
ylik problemlerden birisidir (Kundakg1, 2013). Bu problemler, iliskileri ve
iletisimleri dogru degerlendirmelerle degil, karsi tarafa deger bigmelerle
devam etmemize neden olur. Boylelikle kars1 tarafa deger bigilirken birey-
lerde “Ben” olgiileri kullanilir (Kose ve Kiiciik, 2015). “Ben” kiiltiirii ve
oteki tanimu ile ilerleyen bu iligkide rolleri belirleyen, sinirlart tanimlayan
ve kurallar1 olusturan ben; belirlenen kurallara uyan, tizerine bigilmis rol-
leri oynayan ve kendisine karst beklenti saglanan ise otekidir (Kundak-
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¢1, 2013). Bu anlamda toplumlar, “Ben” kiiltiirii ile yasadik¢a ve o6teki ile
“Ben” arasindaki farklilagma arttik¢a “Biz” kavramindan uzaklasmaktadir
ve dolayisiyla bireyler ve toplumlar arasinda sinifsal ayrimlara, tabakalas-
maya da zemin hazirlanmaktadir.

Otekilestirme

Otekilestirme kavramini literatiirde birgok farkli tanimda gérmemiz
miimkiindiir ancak temel olarak ele alindiginda anlam bakimindan bir-
birinden ¢ok da uzak olmayan tanimlarla aktarilmaktadir. Otekilestirme;
oteki kavraminin eyleme gegmis halidir. Kimi zaman negatif, olumsuz yar-
gilar ve Onyargilarla kimi zaman da bir toplumu, grubu ya da kisiyi damga-
layan imgeler ile karsimiza ¢ikan bir alg1 seklidir (Nahya, 2011). Otekiles-
tirmenin bir diger yani ise &teki olarak tabir edilen ve 6tekilestirilen grubu
asagilayarak, hakim olan grubu yiiceltmesi ve insanlari sinifsal ayrimlara
tabi tutmasidir (Zarig, 2010). Otekilestirmede fiziki mesafenin bir 6nemi
olmamasi, yan yana olundugunda dahi aradaki farklilasmanin, 6tekilesme-
nin hissedilmesi de 6tekilestirmenin diger bir boyutudur (Canbay, 2013).

Oteki olmak, 6tekilestirilmeye ugramak ya da otekilestirmek temel
acidan bireylerin kimlikleriyle ve aidiyet duygulariyla iligkilidir. Connolly
(1995)’e gore “Bireylerin kimliklerini olusturmasi ya da tanimasi i¢in fark-
liliga ihtiyac1 vardir. Bu farkliliklar bireyleri, kimlikleri bakimindan gii-
vende hissettirir ve bu farklilig1 6tekilige dondiistiiriir”. Bireylerin kimlik-
lerini tanimada ve kendi farkindaliklarini hissetmede 6tekilestirmenin rolii
oldukga etkilidir (Dalic1, 2013). “Ben” algisinin olusmasi ve bu kimligin
tanimlanmas1 bir siirectir ve bu siire¢ bir sinir ¢cizme asamasiyla gergekle-
sir. Ben’in belirleyip ¢izdigi bu sinirlarin disinda kalanlar ‘ben olmayan’a
dair olumsuzluklarla karsilasir (Kiraz, 2011). Dolayisiyla bu olaylar kar-
sisinda ortaya ¢ikacak negatif ve olumsuz halden kurtulmaya c¢alisan bi-
reyler, kendi kimligini pekistirmek ve ruhen huzurla hissetmek icin bagka
birisine ihtiya¢ duyacaktir (Dalic1, 2013). Bahsedilen bu kimlikler 6tekiler
yoluyla, digerlerinin varligiyla belirlenmekte ve onlarin sinirlartyla sekil-
lenmektedir (Ulug ve Boz, 2015).

Otekilestirmenin bir baska boyutu ise cinsiyet ayrimcihigidir. Ozel-
likle sanayi devrimiyle birlikte aileler gocuklarini egitim kurumlarina,
erkekler ise iiretim kurumlarinda kendilerine yer bulmustur. Kadinlar ise
erkeklere gore ¢ok daha az is ve egitim imkanina sahip olmustur. Sanayi-
lesme, tiretim ve iktidar alanlar1 kadinlar, erkeklere gére cok daha geriden
takip etmek durumunda kalmistir. Bununla beraber kadinlar, ekonomik ve
siyasal anlamda biiylik olumsuzluklar yasamistir. Geriye kalan az sayida-
ki kadin niifusu ise erkeklere gore cok daha zor kosullar altinda ¢alismis
ve diigiik maaglarla gecim saglamak durumunda kalmistir. Kadinlarin is
alanlari ise erkeklerin is alanlarina gore daha niteliksiz goriilmiis ve is ha-
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yatinda biiyiik bir esitsizlik hakim olmustur. Tiim bu olumsuzlara ek olarak
Rousseau, Hegel gibi siyasi teorisyenler de kamu ve siyasi alanlara sadece
erkekleri yerlestirmis ve bu alanlarda kadina yer vermemistir (Uste, 2015;
Sevim, 2005).

Sporda Otekilestirme

Icinde bulundugumuz ¢agin spor anlayisi, sporun bariscil, biitiinlesti-
rici ve beden egitimi anlamlarindan uzaklasip, miicadele, rekabet, kazan-
ma hirst ve kutuplastirici yonlerini gozler 6niine sermektedir. Spor, sadece
spor i¢in yapilmamakta ayrica sponsorluk ve reklam islevi de gormektedir.
Spor sponsorlugu kiiresel pazarlamada otomotiv sektorii kadar islev gor-
mektedir. Durum boyle olunca biiyiik kurumlar ve diinya devleri marka
tanitimlart ve reklamlar igin stirekliligi olan ve devamli biiyiime ve gelis-
me gosteren spor sponsorlugunu tercih etmektedir (Balgikanli, 2011). Spor
sponsorlugunun bu denli ragbet gérmesi de paralel olarak sporun gelisme-
sine ve kuliiplerin maddi anlamda biiylimesine olanak tanimigtir. Sporun
spordan uzak bir kiiresel sektdr olmasi sadece spor kuliiplerini degil, bu-
nun yaninda sporculari da etkilemistir. Sporcularin para kazanma, miicade-
le etme ve benlik gdosterme giidiileri, sporun ruhunu geri planda birakarak
spor ve sporcu ruhuna golge diisiirmiistiir (Katkat, 2005).

Netice itibari ile sporun bir erdem hareketi oldugunun goéz ardi edil-
mesi ve bunun sonucunda siyasi ve ekonomik boyutlarinin 6n plana ¢ik-
mas1 biitlinlestirici gliciinli zedelemistir. Sporun karsilikli olarak saygt, fir-
sat esitligi ve keyifli miicadele beklentilerini karsilayamamasi birtakim so-
runlar1 da beraberinde getirmistir. Sporcularm haksiz kazanca yonelmesi,
karsisindaki sporcuya sadece rakip goziiyle bakmasi ve sadece miisabaka
kurallarinin yerine getirilmesinin erdemlilik olarak goériilmesi de bu sorun-
lardan birkac1 olarak gosterilebilir (Aripinar ve Donuk, 2015).

Sporcularin, sporun birlestirici ruhuyla hareket etmemesi ve bunun
neticesinde daha fazla hirs, daha cetin miicadele icerisine girmesi bera-
berinde siddeti de getirmektedir. Miisabaka atmosferi ve kazanma odakli
eylemler spor igerisinde hem heyecan1 hem de gerginligi had safhaya ¢1-
karmaktadir. Oyle ki sporcu, miicadele esnasinda temel kontroliinii yitirip
sadece karsisindaki rakibi yenilgiye ugratmak hedefindedir. Bu atmosfer-
den etkilenen sadece sporcular degil ayn1 zamanda seyirciler ve taraftarlar
da biiyiik heyecan ve gerginlik yasamaktadir. Miisabakalar1 izleyen taraf-
tarlar, destekledikleri sporcu ya da takimlarla benzer duygular1 yasamak-
ta, onlarla 6fkelenip onlarla sevinmektedir. Atmosferin etkisiyle kazanma
hirsina yenik diisiip, sporun seyir keyfini unutmakta ve siddet eylemi gos-
termektedir (Tanriverdi, 2012).

Sporcularin ve taraftarlarin miisabaka esnasinda gergin olmasi ve
siddet eylemi gostermesi karsidaki rakibe yonelik tutumunu da olumsuz
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olarak etkilemektedir. Iki rakip sporcunun birbirine kars1 sadece kazanma
hirsiyla miicadele etmesi sporun ahlaki ve etik boyutuna aykirt bir davra-
nistir. Rakibe kars1 istiin gelmek i¢in rakibin zaaf ve dezavantajlarindan
yararlanmak ve firsat esitsizliginden faydalanmak gibi eylemler, sporun
birlestirici fonksiyonunu zedelemektedir. Bu olumsuzluklar sadece sahada
kalmamakta saha diginda ya da tribiindeki seyircileri de olumsuz olarak
etkilemektedir. Destekledikleri sporcunun ya da takimin kazanmasini is-
teyen seyirciler, sadece takimlarina destek vermemekte bununla beraber
kars1 takim1 da baski altina almak istemektedir. Stirekli ve yogun 1sliklar,
kiifiirler, irk¢1 ve dislayict sOylemler hatta sahaya inip rakip takim spor-
cularma siddet uygulamalar da bu olumsuzluklardan dogacak orneklerdir
(Tanniverdi, 2012).

Spor Miisabakalarinda Yasanan Otekilestirme ve Irkei Olaylar

Bireylerde “Ben” algisi arttikca toplumlarda ayrisma ve otekilesme
de paralel olarak artmaktadir. Yasatilan, maruz birakilan bu ayrismada bir
bireyi digerinden ya da digerlerinden 6teki yapmak, dtekilestirmek de ka-
¢milmaz bir gergektir (Zarig, 2010). Spor tiim toplumlar1 1k, dil, cinsiyet
gozetmeksizin kapsayan ve bir arada tutan kiiresel ve birlestirici bir giictiir.
Spor igerisinde yasanilan miicadele, rekabet ve kazanma hirst sporculari
sadece rakibe kars1 iistiin gelmeye itmektedir. Sporcular, sporun erdemli-
lik, diiriistliik ve adil oyun degerlerini arka planda birakarak sadece miisa-
baka igerisindeki kurallara uymay1 hedeflemektedir. Tiim bunlar goz 6nii-
ne alindiginda spor ve yarisma igerisindeki olumsuzluklar da kaginilmaz
hale gelmektedir.

Miisabakalarda 1rk¢ilik ve ayrimciligin artmasiyla beraber Uluslara-
rast Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA) 2001 Buenos Aires toplantistyla
birlikte 1rkcilik ve ayrimeiliga karsi tedbir alma ve miicadele etmede bii-
yiik ¢aba sarf etmistir. Irk¢ilik ve ayrimciligi engellemek ve spor miisaba-
kalarindan uzak tutabilmek i¢in biiyiik yaptirimlar getirmistir. Her kim bir
kisiyi dili, irki, rengi ya da etnik kokeniyle rencide edecek sekilde yargi-
lar, asagilarsa tiim diizeylerde bes miisabakadan asag1 olmayacak sekilde
uzaklastirma, oynamama cezasi verilecektir (Aripinar ve Donuk, 2015).

Miisabakalarda Gtekilestirme, 1rk¢ilik ya da ayristirma sadece spor-
cular ve takimlarda degil, tribiindeki taraftarlarda ve seyircilerde de go-
rilmektedir. Miisabakanin ¢ekismeli gecmesi gerginliklere yol agmakta
ve tribiinlerdeki taraftarlarinda bu ¢ekismeye tezahiiratla dahil olmasina
neden olmaktadir. Sahalarda yasanan 1rk¢1 tezahiiratlara maruz kalan spor-
cular da bu olumsuzluklardan kétii etkilenmekte ve netice itibari ile siddet
ortamia zemin hazirlanmaktadir (Tanriverdi, 2012). Italya Futbol 1. Ligi
(Serie A) takimlarindan Hellas Verona ile Brescia arasindaki karsilagma-
da yasanan 1rk¢ilik olay1 da bunlardan birisidir. Magin 55. dakikasinda ev
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sahibi Hellas Verona taraftarlar tarafindan Brescia formasini giyen siyahi
Italyan futbolcu Mario Balotelli’ye yonelik 1rk¢1 sdylemlerde bulunmasi
saha igerisinde gerginligi artirmistir. Karsilagma esnasinda maruz kaldig
irke1 tezahiiratlara karsi topu tribiinlere atan futbolcu biiyiik bir 6fke ve
lizlintliyle sahay1 terk etmek istemistir (https://www.trtspor.com.tr).

2009 yilinda Italya futbol takimlarindan Juventus ile Inter arasindaki
karsilasmada da benzer 1rk¢1 tezahiiratlarla da karsilasan Mario Balotelli
“Bana zenci, maymun, iilkene geri don seklinde bagirdilar” agiklamasinda
bulunmustur. Roma 21 yas alt1 futbol takiminda oynadig1 donemde yanin-
dan gecenlerin “zenci” diyerek bagirmasi ve ona muz atmasi da yasadigi
irk¢ilig1 anlatir diizeydedir. Yine Italya’da diizenlenen bir basin toplanti-
sinda “Kiiclikken arkadaslarim benimle futbol oynamak istemiyordu, ne-
denini sordugumda ise sen siyahsin ve bizle oynayamazsin” seklinde ifa-
delerde bulunmustur (www.sporx.com). Yagamis oldugu tiim bu irk¢ilik ve
ayrimciliklar 6tekilestirmenin diger boyutunu gozler oniine sermektedir.

2020 Tokyo Olimpiyat Oyunlari’nda da irk¢1 sdylemlerle karsilasil-
mustir. Yol bisikleti yarismasi sirasinda Etiyopyali Amanuel Ghebreigzab-
hier ile Cezayirli Azzedine Lagab’in arkasindan gelen Alman bisiklet ya-
rigmacist Nikias Arndt’a destek olmak i¢cin Almanya Bisiklet Birligi’nin
sportif direktorii Patrick Moster “Su deve siiriiciilerini yakala, hadi” sek-
linde 1rk¢1 sdylemde bulunmustur. Olayin kayit altina alinmasinin ardindan
oziir dileyen Moster “Yarigmanin heyecanindan ve atmosferinden dolay1
baski vardi ve yanlis ifadeler kullandim, 6ziir dilerim” ifadelerini kullan-
mistir (www.trthaber.com). Bir sporcuyu diger sporcudan 1rk, dil, din, cin-
siyet gibi 6zellikleriyle ayristirmak, 6teki gormek ve 6tekilestirmek sporun
biitiinlestirici degerlerine biiylik darbe vurmaktadir.

Spordaki 1rkeilik ve 6tekilestirmenin en biiylik 6rneklerinden bir ta-
nesi de siiphesiz ki “Tiim zamanlarin en biiytigii” (The Greatest) lakaph
Amerikal1 boksor Muhammed Ali’dir. 1942 yilinda Amerika’nin Kentucky
Eyaleti’nin Louisville sehrinde Cassius Marcellus Clay Jr. ismi ile diinya-
ya gelen Muhammed Ali, 1964 yilinda Islam dinin segti ve bugiinkii ismini
ald1. Afro-Amerikan ve Irlanda kdkenlidir. Hayatini irkgilik ve ayrimeiliga
karst adayan Muhammed Ali, ABD’nin 1966 yilinda acil kod ile ¢agirdigi
Vietnam Savasi’na gitmeyi reddederek “Vietnamlilar bana hicbir kotiiliik
yapmadilar ki onlarla savasayim” agiklamasii yaptiktan sonra 5 yil ha-
pis cezasma g¢arptirilmistir. Daha sonrasinda lisansinin elinden alinmast,
miisabakalardan uzaklastirilma gibi bircok yaptirima maruz kalan boksor
uzun bir siire sikintilt bir siirece girmistir. Hal bu durumdayken bile 1rk¢i-
lik, ayrimcilik ve dtekilestirmeye karst miicadelesini yitirmemis ve birgok
sporcuya da drnek bir durus sergilemistir (www.aa.com.tr).
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Sporda ve spor miisabakalarindaki 6tekilestirmenin boyutu son yillar-
da giin gegtikce artmakta ve sadece saha igerisinde kalmayip saha digina
da yansimaktadir. Sporun temasindaki erdemlilik, sayg1 ve beden egitimi
degerleri yerini kazang, itibar ve birini digerinden {istlin kilma eylemlerine
birakmustir. Sporcular ve kuliipler bu biiyiik endiistride yer edinmek ve
varliklarini vurgulamak adina diger sporcular ve spor kuliiplerini bir basa-
mak olarak gérmekte ve rakiplerine kars1 istiin geldik¢e onlardan daha iyi
bir pozisyonda olmak istemektedir. Durum bdyle oldukga spor kiiltliriinde
“digeri, Obiirii, 6teki” olmak ya da maruz birakmak kaginilmaz bir son-
dur. Bir spor kuliibiiniin taraftarlari rakip takim taraftarlarini “6teki” olarak
nitelendirmekte ve sadece miisabaka esnasinda degil sosyal medyada da
birbiri ile ayrigsmakta ve dtelemektedir. Spor kuliipleri ve sporcular kazang
elde etmek i¢in kiyasiya bir rekabet igerisinde oldukga taraftarlar da bu
heyecan1 yasamakta ve paralel olarak ayni rekabetin igerisinde kendileri-
ni gérmektedir. Spor kiiltiiriindeki kazang, itibar, yer edinme ve iistiinliik
saglama algis1 centilmenlik, erdemlilik, sayg1 ve ahlak degerlerini baltala-
dikca Gtekilestirmenin adinin sikca gececegi asikardir.
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GIRIS
Tarihi stirecte yer alan, farkli donemlere ait olan toplumsal yapida yer
edinmis sosyal, kiiltiirel, dogal ve ekonomik yapilar korunmasi gereken
degerlerdir. Milletlerin en temel Ogelerinden olan ve milletlere hayat
veren bir deger olan gelenek, gorenek, oOrf, adetler ..vs gibi yapilan

blinyesinde barindiran ve ge¢misten giiniimiize kadar aktarilan degerler
biitiinii kiiltliri tanimlamaktadir (Saral & Tuna, 2019).

Kiiltiir birbirinden ayr1 diisliniilemeyen maddi ve manevi iki un-
surdan olustugu goriilmektedir. Bu unsurlarda meydana gelen degisiklik-
ler zamanla kiiltiirel degisimleri de beraberinde getirmistir. Gegmisten
gelen kiiltiirel birikimleri ve degerlerimizi gelecek nesillere aktarmak bu
degerleri korumanin temel amacini olusturmaktadir. Eskiden sadece ya-
pilar, sitler, anitlar gibi maddi unsurlar kiltiirel mirasin aktaricisi
olarak goriiliirken, giinlimiizde her topluma 06zgii olan gelenek, go-
renekler, uygulamalar, mekanlar, nesneler, sportif ve sanatsal degerler
gibi kiiltiirel] mirasimiz1 olusturan manevi degerlere de kiiltiirel mirasin
aktaricist olarak goriilmekte ve sahip ¢ikilmaktadir. “’Diinya Kiiltiir ve
Dogal Mirast Koruma Hakkindaki UNESCO Konvansiyonu (1972)’da,
korumaya deger seklinde adlandirilan kiiltiirel miras kavrami giinde-
me getirilmistir. Glinlimiizde ise UNESCO ve kiiltiirel miras alaninda s6z
sahibi diger uluslararast kurumlar tarafindan hazirlanan sézlesmelerde,
belgelerde yada ulusal diizeyde kullanilan yasalarda ve ydnergelerde,
kiiltiirel miras somut ve somut olmayan kiiltiirel miras olarak ikiye
ayrildig1 goriilmektedir (Ayaz & Akdemir, 2019; imamoglu & Tasmektep-
ligil, 1997).

Kendi igerisinde tasiir ve tasinmaz miras olarak ikiye ayrilan ve
giinlimiize kadar aktarilan tiim maddi unsurlar somut olmayan kiilttirel
miras1 ifade ederken; geleneksel oyun ve sporlar, sozlii gelenekler,
gorenekler, el sanatlari, doga uygulamalari, gdsteri sanatlar ile ilgili
unsurlar ise somut olmayan kiiltiirel mirast temsil etmektedir. Somut
olan kiiltiirel miraslar miize, sergi, galeri ....vs gibi alanlardan sergile-
nerek yapilan ¢aligmalarla ortaya gikarilirken , somut olmayan kiiltiirel
miras unsurlart ise nesillerin tiikenmesiyle, gereken 6lgiide aktarimi
yapilmadigi i¢in yavas yavas yok olmaya baslamistir.

Bu noktada Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir orgiitii
olan ve Ikinci diinya savasindan sonra 1945 yilinda Londra da kurulan
UNESCO, 2003 yilinda ‘Somut Olmayan Kiiltiirel Mirasin Korunmast
Sozlesmesi’ni yaymlamistir. Bu sdzlesme ile beraber “topluluklarin sahip
oldugu somut olmayan kiiltiirel mirasina saygi gostermek, bu mirasi
korumak, somut olmayan kiiltiirel mirasla ilgili yerel ve uluslararasi
deger birligi olusturmak ve somut olmayan kiiltlirel mirasin 6nemi konu-
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sundaki duyarlilign arttirmak amaciyla ilgili kurum, kurulus, bireylerin
ve gruplarin is birligi ile yardimlagmasini saglamasini hedeflemistir
(Glimiistag, 2010).

UNESCO’nun koruma altina aldig1 degerlerden olan ve kiiltiirlerin
icerisinden ¢ikarak diinyanin her yerinde, her kiiltiirde birbirinden
farkli spor ve oyunlar oynanmistir. Nesilden nesle aktarilarak giiniimiize
kadar gelmis olan sporlar ve oyunlar degisime ugramis ve unutulmaya
yiliz tutmast hedeflerin 6nemini 6ne ¢ikarmaktadir. Yediden yetmise herke-
sin hayatinda biiyiik 6nem tasiyan bireylerin bedensel, zihinsel, sosyal,
duygusal gelisimlerine katkilar1 tartigmasiz olan, toplumlar arasi birlik
beraberlik ve dayanigsmayi saglayan geleneksel spor ve oyunlarinin
UNESCO tarafindan koruma altina alinarak sahip c¢ikilmasi, tlkeler
adina yapilan 6nemli bir ¢alisma ve isbirligi 6rnegidir.

Bu ¢alismaile kiiltiir ve kiiltlirii biitiinlestiren unsurlardan, bu un-
surlarin igerisinde yer alan somut olmayan kiiltiirel mirasin igerisinde
barindirdigr geleneksel spor ve oyunlarin 6nemine dikkat ¢ekilmistir.
Ayn1 zamanda UNESCO tarafindan birbirinden farkli {ilkelerin sahip ol-
dugu ve somut olmayan kiiltiirel miras degerleri igerisinde yer alan
geleneksel spor ve oyunlara dikkat ¢ekilmistir.

Ayrica calisma igerisinde, Kiiltiir, kiiltlirel miras, UNESCO ve Somut
Olmayan Kiiltiirel Miras, Geleneksel Spor ve Cocuk Oyunlari, UNESCO,
Geleneksel Spor & Oyunlarina (Naadam, Pahlevani ve Zoorkhanei Ritii-
elleri, Jultagi, Taekkyeon, Chovgan, Kuresi Capoeira, Tahteeb, Charreria,
Kok Bori, Asik Oyunu, Nevruz, Kirkpinar Yaglh Giires Festivali, Tiirk Ok-
culugu, Saka/ Mangala/Goglirme Oyunu, Atl Cirit Oyunu) dikkat c¢ekile-
rek glincel bilgiler aktarilmaya ¢alisilmigtir.

Kiiltiir

Latince de, ekip bicmek, islemek, insa etmek, siirmek anlamindaki
‘Cultura’ kelimesinden gelen ‘Kiiltiir’ kavraminin giinlimiizdeki anla-
mint ilk kez Samuel Pufendorf 17. yy’ da, belli bir baglamda ortaya
¢ikan, dogaya karsit olan tiim insan gergekleri seklinde kullanmistir.
Kiiltiirii, bir ulusun, toplulugun yasam sekli olarak ifade eden Herder,
kiiltiire tarihsel yap1 kazandirmistir. Antropologlarin iizerinde durdugu
bir kavram olan kiiltiir, Tylor tarafindan, bir toplumda yasayan birey-
lerin sahip oldugu aligkanliklar, inang, bilgi, sanat, ahlak, hukuk gibi
kavramlar1 igeren karmagik bir yapi olarak tanimlanmistir (Giiveng,
2005).

Tiirk Dil Kurumu ise kiiltiir kavramimni tarihsel gelisim siirecindeki
maddi ve manevi degerleri iireterek nesilden nesle aktarilan, insanog-
lunun dogal ve toplumsal ¢evreye hakimiyetini iceren bir biitiin olarak
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tanimlar (Erigim: 12.08.2021-www.tdk.gov.tr).

Tim bu degerleri iceren kiiltiir kavrami; arag, gereg, kiyafet gibi
maddi unsurlar ile gelenek, gorenek, diislince ve inang bigimlerini
iceren manevi unsurlar1 biinyesinde barindirir (Tirker & Celik, 2012).

Toplumlar tarafindan gelecek kusaklara taginan kiiltiir bicimleri igin-
de yasanilan bireyler tarafindan benimsenir. Boylece i¢inde bir ¢ok de-
geri barmdiran degerler ile her toplumun kendine o6zgii bir kiltiirii
olusur (Kual F, 2017).

Tiim tanmimlar incelendiginde kiiltiiriin dogasinda insan, insanlar arasi
iletisim ve onun trettigi {irlin ve lirlinlerin sonuglarimin oldugu goériilmek-
tedir. Tlim bu {rtnler kiiltiirii olugturuyor ise bunun aktarimi da kiiltiirel
miras1 igeriyor. O zaman kiiltiirel miras nedir, nasil aktarimi oluyor soru
ile karsilasiyoruz.

Kiiltiirel Miras

Tagimir ve tasinmaz nitelik olarak ikiye ayrilan somut Ogeler ile
gozle goriilmeyip elle tutulmayan somut olmayan oOgeleri igeren kiil-
tirel miras, “farkli donemlerde yasamis olan topluluklarin sosyal, si-
yasi, ekonomik, kiiltlirel yasantisini veren en Onemli kaynaklar oldugu
goriilmektedir (Madran & Ozgoniil, 2005).

Kiiltiirel miras kavraminin anlasilabilmesi i¢in kiiltiir kavraminin an-
lam1 ve tarihsel siiregte gecirdigi anlam degisikliklerinin bilinmesi
onem arz etmektedir. Anitsal yapilar, arkeolojik alanlar, tarihi kentler
yaninda dans, miizik, spor, oyun, gelenekler kiiltiirel mirasin en 6nem-
li degerlerindendir. Kiiltiirel miras ge¢misle bugiin ve gelecek arasinda
koprii kurarak bireylerin sahip oldugu kiiltiire ve yasadigr diinyaya
temel teskil eder. Boylece gelecegin olusturulmasinda énemli bir referans
saglarken, manevi boyutta bireylerin yasantisini zenginlestirir. Evrensel
degerlerle birlikte gelen, genglige Ogrenme ve gelisme imkani veren
insanlara mutlu anlar yasatan yaraticiligimizi ve kesfetme gilidiimiizii
canli tutan, bakis acimizi zenginlestiren ve gecmise dair bilgi edin-
memizde kaynak oldugundan kiiltiirel mirasimizi korumasi ¢cok énemli
bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir (ismep Rehber Kitaplari, 2014).

Bu misyonu giiniimiizde iistlenen, kurulus amag¢& hedefleri igerisinde
yer alan, uluslararast kurulus olarak UNESCO’yu gérmekteyiz. UNESCO
kiiltiirel mirasin gelecek nesillere tasinmasinda 6nemli bir misyon edin-
mistir. Simdi ise UNESCO’nun somut olmayan ve somut kiiltiirel miras
olarak nasil galigsmalarini nasil yapilandirdig1 ve siirdigli konusu incele-
necektir.
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UNESCO ve Somut Olmayan Kiiltiirel Miras

Ingilizce “United Nations Educational, Scientific and Cultural
Organization” kelimelerinin bas harflerini alan “Birlesmis Milletler
Egitim, Bilim ve Kiiltiir Kurumu” olan UNESCO 16 Kasim 1945
yilinda merkez Paris olmak iizere Tiirkiye’nin de icinde bulundugu
20 devlet tarafindan onaylanarak 4 Kasim 1946 tarihinde yiirtirliige
girmis bir kurulustur. Ikinci diinya savasindan sonra savasin yikict etki-
lerini en aza indirerek iilkeler arasi igbirligi, yardimlagma, dayanigma
saglayarak egitim, sosyal, beseri bilimler, doga bilimleri kiiltlir aracili-
giyla saglamayr amacglamistir (Erisim: 12.08.2021; http://www.unesco.
org/new/en/).

Unesco’nun gorevi, siire¢ icerisinde tehlikeye diismiis olan kiiltii-
rel degerlere sahip ¢ikarak korumaktir. Unesco ise iiye iilkelerini sahip
olduklar1 kiiltiirel farkliliklar1 ve igerisinde barindirdigi degerleri biitiin
ve bagimsizlik c¢ercevesinde korumakla ve uluslararasi sozlesmeleri de
iceren igbirligine yonelik Onlemler almakla gorevlendirmistir. UNES-
CO bu gorevler cergevesinde yapilan etkinliklerde tiim kiiltiirlere sahip
cikarak insanligin ortak mirasi olarak ele alir ve gelecek kusaklara
bu geleneksel kiiltiirlerin aktarilmasinin énemli oldugunu vurgulayan
caligmalar yiirtitmektedir (Sentiirk, 2012).

UNESCO Diinya Miras Merkezi geg¢misten gliniimiize gelen, ge-
lecek kusaklarma aktardigimiz deger olarak aktarilan kalit seklin-
de kiiltiirel miras kavramini tanimlamakla birlikte korunmaya deger
alanlar kapsaminda ‘Miras’ kavrami dile gelmistir UNESCO Genel
Konferans: tarafindan 16 kasim 1972’de kabul edilerek , 17 Aralik
1975 yilinda yirirlige giren “Diinya Kiiltiirel ve Dogal Mirasi’nin
Korunmasma Dair Sozlesme” dogal ve kiiltiirel mirasin belirlenerek
korunmasi ve nesilden nesle aktarilmasi amaciyla kabul edilmistir
(Olger Oziinel, 2017). Bu sdzlesme ile insanoglunun tarihi siire¢ boyunca
olusturdugu yapilar ve barindirdigi dogal c¢evre iirlinleri kiiltiirel miras
olarak ele alinmis ve bu miras1 koruma gorevinin de tiim insanliga
diistiigli 6nemle belirtildigi goriilmektedir. S6zlesmede adi gegen ko-
runmast gereken kiiltiirel miras kiiltiirel ve dogal miras kategorilerine
ayrilmaktadir. Kiiltiirel miras kapsaminda anitlar, sit alanlari, yapilar
ele alinirken, dogal miras kapsaminda ise biyolojik ve fiziksel olu-
sumlar ve bu olusum topluluklarin sahip oldugu jeolojik olusumlar,
Ustiin evrensel degere sahip olan dogal sitler, anitlar ve tiikenmek
tizere olan hayvan ve bitki tiirlerinin yetistigi alanlar yer almaktadir.
Bu kapsamda sozlesme ile “Diinya Miras: Listesi” ve “Tehlike Al-
tindaki Diinya Mirast Listesi” olusturulmustur (Titchen, 1996). Somut
miras g¢evresinde sekillenirken kiiltiire]l mirasa odaklanmayip biitiiniiyle
somut mirasa odaklanan 1972 So&zlesmesi sosyo- kiiltiirel dinamikle-
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ri goz ard1 ederek, sozlesmenin biitiinciil koruma yaklasimini yerine
getirmemigtir (Basat, 2013). Elestirilerin odagi olan bu durum 1973
Bolivya Deklarasyonunun giindemini olusturmustur. Somut olmayan
kiiltiirel mirasa iligkin terimsel tartismalar uzun yillar devam etmis.
1989 yilinda diizenlenen “Geleneksel ve Popiiler Kiiltiiriin Korunmasi
Tavsiye Karar1” nin adindan da anlasildig1 iizere terimlestirme kaygisi
giindemde olmaya devam etmistir (Oguz, 2009). 17 Ekim 2003 tarihli
UNESCO’nun 32. Genel Konferansi’nda tanimlanan “Somut Olmayan
Kiiltiirel Mirasin Korunmasi Sozlesmesi” sahip olunan kiiltiirel mirasin
dinamik bir sekilde korunmasi ve ortak kimligimizi, deneyimlerimizi
de korumayi hedeflemektedir (Kurin, 2004). Kiiltiire] miras1 olusturan,
yasatan ve nesillere aktaran gelenek, bilgi birikim ile korumay1 hedef-
leyerek sadece obje odakli olmamasi yonleriyle diger sozlesmelerden
ayrilmaktadir (Oguz, 2013).

Bu iki o6nemli biiyiikk adim olan sozlesmelerin ortak noktasi,
yasatma ve korumaya aldiklar1 miraslar1 listeleme yontemine sahip
olmalaridir. Somut olmayan kiiltiirel miras listesinde yer alan topluluk-
larin dans, mizik, tiyatro, destan, masal, hikaye, sosyal uygulamalar,
senlikli etkinlikler, geleneksel spor ve oyunlar kiiltiirel gesitliligin en
onemli araglaridir. Somut olmayan kiiltiirel miras icerisinde yer alan
geleneksel spor ve oyunlarin siirdiiriilebilirligini saglamanin en iyi
yolu mirasin tasityicilarinin bilgi ve yeteneklerinin gelistirilerek geng
kusaklara aktarilmasini saglamaktir. Bu aktarimin gergeklesmesinde ev
sahipligi yapan Birlesmis Milletler Egitim, Bilim, Kiiltiir orgiitii olan
UNESCO biinyesinde farkli iilkelere ait olan bir ¢ok geleneksel spor
ve oyunu barindiran ¢alismalarin siirdiiriilmesi ve siirdiirebilirligi 6ne
¢ikmaktadir.

Bu siiriidiir birligin enstriimanlarindan olan geleneksel sporlar ve ge-
leneksel cocuk oyunlari detayli olarak incelenecektir.

Geleneksel Spor ve Cocuk Oyunlar:

Gelenek, gorenekler, dil, inanglar, edebiyat, sanat, bir toplumun geg-
misten giiniimiize gelen sosyal degerleridir (imamoglu, Tasmektepligil,
1997). Toplumlarin sosyal yasantisinin gekillenmesiyle ortaya g¢ikan
bu degerler kiiltiir kavramini olusturmaktadir (Solmaz ve Oguz Aydin,
2012). Kiiltiirel degerler arasinda bulunan spor kavrami birey ve toplumla-
rin gelismesinde onemli bir kavram olarak 6ne ¢ikmaktadir. Kiiltlirlerin
yansimast olan gelenekler Tiirk topluluklarinin ortak mirasidir. Ayni
dil ve tarihi paylasan ve ayni koklerden yararlanan milletlerin ortak-
l1ig1 s6z konusudur. Ortakligin temelini ise ayni dil ve tarihi paylasan
milletlerin ayn1 kokten yararlanmalarindan kaynaklandigr sdylenebilir
(Atalay, 2018; Kayhan, 2018). Tiirklerin ortak miras yapisina ait spor,
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bedensel faaliyetler Tiirk halk ve kiiltiiriiniin 6nemli 6geleri arasinda
yerini almaktadir (Karahiiseyinoglu, 2008).

Bu kapsamdaki geleneksel oyunlar ve sporlar, Tiirklerin sosyal
yapt ve yasayislarinin her sathasinda yer almistir. Eski Tiirk toplumla-
rinda iyi at binen, ok atan, kili¢ kullanan, gilires yapan, yigit, cesur ve
giizel ahlakli 6rnek insanlara ‘Alp’ denirdi. Bunun yaninda, Tiirk tari-
hinde 6nemli tabakasi olan Osmanli Devleti’'nde geleneksel sporumuz
olan glirese, glirescilere her zaman saygi duyulmus, deger verilmis,
bagpehlivanlara yiiksek itibarli bir makam verilmistir. Ayrica “Fort
comme un Turc” yani “Tirk gibi kuvvetli” sozii Tirk kiltiiriinde
sporun Onemini gliniimiizde 6nemli Ol¢lide temsil ettigi goriilmektedir
(Tirkmen & Kaynar, 2017; Dervisoglu, 2018; Dervisoglu, 2021).

Tiirk ¢ocuk oyunlari iizerinde yapilan calismalardan yola ¢ikarak
cocuk oyunlarini iletisimin 6zel bir tarzi ve siirekli gelisen ve degisen
yaratmalar1 olarak degerlendirmektedir. Ayrica gocuk oyunlarini gelenegi
yaratma ve tasiyicist olma bakimindan iletisimin kiiltiirel bigimi olarak
goriilmektedir. S6zIi sozsiiz iletisimin var oldugu ¢ocuk oyunlar1 bel-
li bir donem kalintis1 olan donmus iriinler degil zaman ve mekana
gore siirekli degisip gelisen, canli varliklar olmasit bakimindan kiil-
tiirel birikimleri tanitip aktarilmasimi saglanmaktadir (Ozdemir , 2006).
Geleneksel c¢ocuk oyunlari gelisimsel agidan cocuklart olumlu ydnde
etkileyen ve var olan potansiyelini gelistiren eglenceli, kiiltiirel amaclh
degerli oyun etkinliklerinden olmasindan dolay1 kiiltiirel mirasin aktari-
minda 6nemli yeri bulunmaktadir (Lestariningrum, 2017).

Geleneksel ¢ocuk oyunlarinda, oyunculara gore yer ve zaman
degisse belli kurallari olan, ebe, es, takim se¢imi, sayigsma, odil ve
ceza gibi kendisini biitiinleyen Ogeleri igeren yer yer arag-gerecten
ve miizikten faydalanilarak cogunlukla grup seklinde gergeklestirilen
faaliyetler olmas, kiiltiirii olugsmasinda etken rol oynan enstriimanlari ba-
rindirmasindan dolay1 miras olarak aktarimi dnemlidir (Ozalp Gergeker
& Bolisik, 2014). Geleneksel c¢ocuk oyunlari, ¢ocuklarin 6grenme,
yaraticilik hayal giicii ve sosyal becerilerini desteklerken, fiziksel ve
zihinsel sagligim1 korumaktadir (Dehkordi, 2017; Tatli, 2018). Toplum-
sal degerleri biinyesinde barindiran geleneksel ¢ocuk oyunlari iginde
bulundugu kiiltiirel degerlerin bilincine vararak oynadigi oyunlari ne-
silden nesle aktariminda etken rol oynadig1 goriilmektedir (Stimbiilli &
Altimisik, 2016).

Bu dinamik yapis igerisinde geleneksel spor ve geleneksel cocuk
oyunlarinin UNESCO igerisindeki yeri ele alinarak inceleyecegiz.
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UNESCO, Geleneksel Spor & Cocuk Oyunlari

Geleneksel oyunlar, halk kiiltiirii icerisinde yer alan , belli 6zellikleri
barindiran ve eglenme imkani olmayan donemlerde birlikte oynanan,
zeka, yergi , hareket yetenegi gibi Ozellikleri igeren etkinliklerdir. Ge-
leneksel oyunlarin gen¢ kusaklar tarafindan oynanmasi sahip oldugu
kokler ve kimlik hakkinda baglanti kurmasina yardimer olmaktadir.
Ne yazik ki diinya ¢apinda c¢evrimici oyunlar sebebiyle golgede kalan
geleneksel spor ve oyunlara Uluslararasi Birlesmis Milletler Egitim,
Bilim ve Kiiltiir orgiitii olan UNESCO tarafindan sahip c¢ikilarak 2005
UNESCO Genel Konferansi’'nda ‘Geleneksel Oyun ve Sporlar Tiiziigii’
taslagir hazirlanarak yasal c¢ercevesi olusturulmustur. 2006 yilinda Pa-
ris’te toplanan Kolektif Danisma, geleneksel oyun ve sporlar alaninda
uzmanlagsmis genis bir semsiye gorevi gorerek uluslararasi platformun
kurulma kapilarint agmistir. Tahranda (2009) ise ikincisi diizenlenen,
ozellikle platformun kurulmasindan sorumlu bir UNESCO Danisg-
ma Komitesi’nin kurulmasina odaklandi. Dernekler, akademisyenler,
UNESCO iiye devletleri temsilcilerinin ve sivil toplum kuruluslarinin
katthmiyla 6 - 7 Temmuz 2017 tarihleri arasinda Paris’te {giinci-
sii diizenlenen ‘Geleneksel Spor ve Oyunlar Kolektif Konsiiltasyonu
(TSG)’ geleneksel spor ve oyunlarin korunmasi ve tanitilmasina iligkin
programi yeniden canlandirmak amaciyla gerceklestirilmistir. 13 ve
14 Agustos 2018 tarihlerinde, Diinya Etnospor Konfederasyonu’ nun
(WEC) ev sahipligini yaptigi, TGS’nin Korunmast ve Tanitilmasina
Iliskin Dérdiincii Toplu Istisare, Istanbul’da gergeklestirildi. Programin
stratejik gelisimi TSG projesi Uluslararas1 Konseyi veya Ad Hoc
Danmigma Komitesi tarafindan hazirlanan World Traditional Sports and
Games 2021 (WTSG2021) projesi de dahil olmak iizere ele alinarak
tartisild1 (Erisim:12.08.2021- https://en.unesco.org/events/collective-con-
sultation-traditional-sports-and-games-traditional-sports-and-games-chal-
lenge). 9 Eylil 2019 tarihinde UNESCO Genel Merkezinde diizenle-
nen Geleneksel Oyunlar Uzerine Agik Dijital Kiitiiphane Olusturma
(ODLTG) kiiresel projesinin UNESCO danisma toplantisinda kati-
limcilart tarafindan dile getirilmistir. Gergeklestirilen toplantida somut
olmayan kiiltiirel miras, geleneksel oyunlar ve sporlar, dijital koruma
ve inovasyon uzmanlari, genglik temsilcileri ve 6zel sektdr ortaklari-
nin da bulundugu proje pilot iilkelerinden UNESCO temsilcileri yer
aldi. Kiiresel Proje “Geleneksel Oyunlarda Acik Dijital Kiitiiphane
Olusturma (ODLTG)”, kamunun bir parcast gibi bilgileri korumak,
dijital ugurumu daraltmak ve spor ve oyunlar yoluyla kiiltiirlerin ya-
kinlasmasim tesvik etmek icin BIT’ leri kullanmayr amaclamaktadir.
Geleneksel spor ve Oyunlar siirdiiriilebilir kalkinmay1 saglarken aym
zamanda UNESCO’nun kapsayici bilgi toplumlar1 olusturup tiim alan-
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larinda bilgi ve bilgiyi edinme, koruma, paylasma ve yerel topluluk-
lar1 gorevlendirme bakimindan biiyilk 6nem tasir. Toplumlar ve tim
insanlik i¢in biliyiik 6neme sahip olan UNESCO’nun biinyesinde farkl
tilkelerin kdltiirel degerlerini, 6zelliklerini tasiyan geleneksel spor ve
cocuk oyunlarindan bazilar1 asagida ele alinarak incelenmistir (Erisim:
14.07.2021; https://en.unesco.org/news/unesco-and-tencent-partner-crea-
te-open-digital-library-traditional-games).

Naadam

Mogol geleneksel festivali (Mogolistan ) Insanligin Somut Olmayan
Kiiltiirel Mirasinin Temsili Listesi’ne adin1 2010°da yazdirmis olan festi-
val, 11-13 Temmuz tarihlerinde her yil kutlanan Mogollarin yagam tazini
yansitan at yarisi, giires ve okculuk seklinde ii¢ geleneksel oyuna odak-
lanan ulusal bir festivaldir. Festival boyunca farkli spor malzemeleri ve
arag- gerec kullanilarak 6zel uygulamalar ve ritiieller gergeklesmektedir.
Naadam’a herkesin katilmasi i¢in tesvik edilirken bilinyesinde gergekles-
tirilen ti¢ spor dali evde egitim yoluyla aile bireyleri tarafindan verilirken,
formal olarakta giires ve okguluk egitimleri verilmektedir (Zhang, 2008;
Okutan, 2013).

Pahlevani ve Zoorkhanei Ritiielleri

[ran’a ait olan Pahlevani ve Zoorkhanei Ritiielleri 2010 yilinda in-
sanligm Somut Olmayan Kiiltiirel Miras listesine adim yazdirmustir. Is-
lam, Gnostisizm ve eski Pers inanglariin 6gelerini igerisinde barindiran
Pahlevani bir iran doviis sanatidir. On ile yirmi erkek tarafindan yapilan
jimnastik ve jimnastik hareketlerin ritiiel kompozisyonunu iceren ve siireg-
te eski silahlar1 simgeleyen aletleri kullanilmasi seklinde gerceklestirilir.
Siire¢ seyirci koltuklarinin yer aldig: sekizgen bir batik arena seklindeki
kubbeli yapisiyla gz kamastiran spor salonu, eski adiyla gili¢ evi olarak
kullanilan Zoorkhane’de gerceklestirilir. Doviis sanatlari, jimnastik, kuv-
vet antrenmani ve miizigi birlestiren Pahlevani Azerbaycan’da yerini almis
ve Iran’a da tamtilmistir (https://ich.unesco.org/en/RL/pahlevani-and-zo-
orkhanei-rituals-00378. Erisim: 12.08.2021).

Jultagi

UNESCO Insanligim Somut Olmayan Kiiltiirel Mirasinin Temsili Lis-
tesi’nde 2011 yilinda yer almustir. Ip yiiriiyiisii, Kore Cumhuriyeti’ne ait
bir geleneksel spor ve oyundur. Birgok iilkede sadece akrobatik beceriye
odaklanan ip yiiriiyiisii eglence aracidir. Geleneksel Kore sahne sanatini
simgeleyen Jultagi ise ip cambazi ve toprakli bir palyago arasinda miizik
ve esprili diyalogun eslik etmesi seklinde ip ylirliylistinden ayrilir. Basit
becerilerle baslayarak daha zor akrobasi hareketlerine dogru ilerleyen ip
cambazi, birkag saat siiren daha basit becerilerle baslar, yavas yavas daha
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zor akrobasi hareketlerine gegerek birkag saat siirebilen bir performansta
kirk farkli ip teknigiyle gergeklesir (Kim ve Lee, 2019; https://ich.unesco.
org/en/RL/pahlevani-and-zoorkhanei-rituals-00378. Erisim: 12.08.2021).

Taekkyeon

Geleneksel bir Kore doviis sanati olan Taekkyeon, 2011 yilinda Somut
Olmayan Kiiltiirel Miras listesine adin1 yazdirmistir. Eller kadar ayaklarin-
da 6nemli oldugu Taekkyeon bir rakibe vurarak diisiirmeye dayanan, akici,
ritmik dans hareketlerinin eslik etmesi seklinde gergeklesir. Iyi egitilmis
bir Taekkyeon, vurmak veya diisiirmek i¢in akici, ritmik dans benzeri ha-
reketlerden yararlanan geleneksel bir Kore déviis sanatidir. Iyi egitimli
bir Taekkyeon sanatgisinin zarif hareketleri sert degil nazik ve daireseldir.
Ayni zamanda muhtesem bir esneklik ve giicle bir anda ylikselise gegebilir.
Taekkyeon ayni zamanda c¢ok sayida insan tarafindan giinliik bir aktivite
olarak uygulanmaktadir (Lestari, 2019).

Chovqan

Azerbaycan Cumhuriyeti’nde Geleneksel Karabag At Binme Oyunu
Olan Chovqgan, Acil Korunmaya Ihtiyag Duyan Somut Olmayan Kiiltiirel
Miras Listesine 2013 yilinda yazilmistir (Tiirkmen, 2009). Chovgan, diiz,
cimenli bir alanda Karabag atlarina binmis iki rakip tarafindan oynanan
geleneksel binicilik oyunudur. Bes binicisi olan oyunda ii¢ forvet ve iki
bekte yer alir. Saha ortasinda baslayan oyunda rakiplerin kalesine kiigiik
deri veya tahta topu siirmek amaciyla tahta tokmaklar kullanilir. Her ta-
kimin iki bek ve ti¢ forvet olmak {izere yerel erkek cift¢i olan yetenekli
bes binicisi vardir. Oyun sahanin ortasinda baslar ve oyuncular, rakiple-
rinin kalesine kii¢iik bir deri veya tahta topu siirmeye ¢alismak icin tahta
tokmaklar kullanirlar. Chovgan’in belirli kurallar1, becerileri ve teknikleri,
deneyimli oyunculardan yeni baslayanlara toplu egitim yoluyla aktarilir.
Ingilizlerin Kuzey Hindistan ve Afganistan’1 isgal etmesinden sonra ¢ev-
gan oyunu polo adiyla oynanmaya baglanmistir (Kaymak, 2013). Diinya
sporuna Ingilizler tarafindan kazandirilan ve popiiler olan golf oyununun
¢evgen ve polo oyunlarindan esinlenilerek {iretildigi bilinmektedir (Ca-
vusoglu, 2008). Ayrica oyun 1900 Paris ve 1936 Berlin olimpiyat oyunla-
rina dahil edilmistir (Akbulut, Sekeroglu & Ceylan, 2017).

Kuresi

Oyuncularin yaya olarak savagmasini zorunlu kilan bir giires olan
ve rakibin omuzlarini yere indirmenin amaclandig1 Kazakistan’da Kuresi
(Kazakistan ) Insanligi Somut Olmayan Kiiltiire] Mirasinin Temsili Lis-
tesi’ne 2016°da yazilmistir. Giiniimiizde kadin erkek farki gézetmeksizin
profesyonel seviyede gerceklesen Kazakistan Kuresi egitmenleri yarigma-
ya katilacak geng erkeklere kogluk yapar. Kazakistan’da kuresi aktarimi,
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okul spor kuliiplerinde ve deneyimli kuresi giirescilerinin yonettigi usta-
lik siniflarinda gergeklesmektedir. Kazakistan’in geleneksel folkloriinde
de onemli yeri olan Kuresi Kazakistan’daki genc¢ nesillere tarihlerine ve
kiiltiirlerine sayg1 duymay1 6greterek, topluluklar arasinda hosgorti, iyi ni-
yet ve dayanigmanin olusturulmasina yardimei olmaktadir (Alimhanova &
Myrzayeva, 2017).

Capoeira

Brezilya’ya ait olan Capoeira Dairesi Insanligin Somut Olmayan Kiil-
tiirel Mirasinin Temsili Listesi’ne 2014 te yazilmistir. Afro-Brezilya kiiltii-
rliinlin gelenek, spor ve sanat formunun pratigini olusturur. Capoeira doviis
ve dans sanatidir. Capoeira oyuncular biiyiik bir viicut becerisi ile karsi-
likl1 iletisime gegtigi bir daire olusturur. Hareketleriyle biiylik bir viicut
becerisi sergilerken, cemberin etrafindaki diger oyuncular sarki ve ilahiler
sOyler, alkislar ve vurmali enstriimanlar ¢alar. Capoeira ¢gemberi, bilgi ve
becerilerin gézlem ve taklit yoluyla 6grenildigi bir yerdir (Koca, 2018) .

Tahteeb

Misira ait olan Sopa Oyunu olarak bilinen Tahteeb, insanligin Somut
Olmayan Kiiltiirel Mirasinin Temsili Listesi’ne 2016°da yazilmistir. Doviis
sanati olarak kullanilan Tahteeb zamanla senlikli bir oyuna doniiserek, bir
seyirci Oniinde halk miizigi esliginde uzun bir sopa kullanilarak iki diisman
arasinda siddet icermeyen kisa bir degisimi igerir (El-Geretly, 2000).

Charreria

Meksika’da Binicilik Gelenegi olan Charreria ise Insanligin Somut
Olmayan Kiiltiirel Mirasmin Temsili Listesi’ne 2016’da yazilmustir. ilk za-
manlarda ¢obanlarin farkli miilklerden ¢iftlik hayvanlarinin bir arada yasa-
malarina yardimci olmak i¢in kullanilan Charreria, Meksika’daki hayvan-
cilik topluluklarinin geleneksel bir uygulamasidir. Charreria kategorilerin-
den olan yabani kisrak ve bogalar ile halat cekme ve dizginleme gibi besi
hayvani yetistirme becerilerini sunar. Charreadas daha sonra tekniklerin
genc kusaklara aktarilmasiyla birlikte giiniimiizde Charreria dernekleri ve
okullar, topluluk tiyelerini egiterek, rekabet diizeyini de canli tutarak spor
olarak kabul edilen gelenegin siirdiirmektedir (Ramirez & Cristina, 2005).

Kok Bori

Hakkinda ¢esitli savlar olan Kok Bori ise zamanla bir spor bigimine
doniismiis ve Tiirklerde diigiin ve eglencelerde yer edinen geleneksel ath
sporudur. Tiirkmenistan kokenli olan Kok Bori oyunu 2013 yi1linda Unesco
Somut Olmayan Kiiltiirel Miras listesinde geleneksel spor ve oyunlar ka-
tegorisinde yer almistir (Kaya, 2005). Bir kurdun avlanarak avini diigman-
larindan gizleyerek kollamasina benzeyen Kok Bori oyunu athi savaggilar
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barig zamanlarinda kendilerini formda tutmasini saglamistir. Gliniimiizde
Kirgizistan, Kazakistan, Ozbekistan, Tiirkmenistan, Mogolistan, Tacikis-
tan, Afganistan ve Tiirkiye’de oynanmasina ragmen Tiirkiye’de uzunca bir
zaman oynanmayan oyun, 1979 yilinda Sovyetler Birligi’nin iilkelerini ig-
gal etmesi iizerine Tiirkiye’ye gd¢ eden ve 1983 yilindan beri Van Ercis’in
Ulupamir koylinde ikamet eden Kirgizlar tarafindan oynanmaya ve yeni-
den yayginlagmaya baglamistir. Oyun halen en dogal haliyle oynanmakta
ve seyredildigi zaman tam bir savas oyunu havasi vermektedir (UNESCO,
2020).

Asik Oyunu

UNESCO Somut Olmayan Kiiltiirel Miras listesine 2017°de giren
Asik oyunlart asik kemiginin oyunlarda kullanilmasiyla kendini goster-
mektedir. Mogollarin Mogol Bogum Kemigi vurusuna benzeyen oyunun
ilk orneklerine, Konya Catalhdyiik’te, Neolitik Donem tabakalarinda ve
Geg Hitit Donemi kralliklarindan Karkamig’ta (Gaziantep) rastlandigi soy-
lenmektedir. Hitit donemi kral Arasas’in ¢ocuklarinin da asik oynadig bi-
linmektedir. En az iki kisi tarafindan siyah ve beyaz renkli kii¢iik, yuvarlak
cakil taslart ile koyun ve kegilere ait 129 asik kemigi ile oynanmaktadir
(Bozbay, 2013). Oyun ¢izilmis daire igerisinde her oyuncunun esit sayida
agiklarin1 dizmesi ve oyuncularin esit mesafeden daire i¢indeki asiklart vu-
rarak disariya ¢ikarmaya calismasi seklinde oynanmaktadir (Sahin, 2016 ).
Tiirk milletini diger milletlerden farkli kilan en 6nemli 6gelerden biri Tiirk
topluluklarinin kiiltiiriine 151k tutan gelenekler tiim topluluklar i¢in ortak
bir mirastir. Bu ortaklik ayni dil ve tarihi milletlerin ayni kdkten faydalan-
masindan kaynaklanmaktadir (Kayhan, 2018). Tiirklerin ortak 6gesi olan
spor ve benzeri faaliyetler Tirk halk ve kiiltliriiniin 6nemli 6gelerinden-
dir (Karahiiseyinoglu, 2008). Tiirk kiiltiiriinde 6nemli yeri olan geleneksel
spor ve oyunlar, Tiirklerin yasaminin her alaninda yerini korumustur (Tiirk-
men, 2017). Giiniimiizde “Fort comme un Turc” yani “Tirk gibi kuvvet-
1i” sozii Tiirk kiiltiiriinde sporun 6nemini niteleyebilir (Dervisoglu, 2012).
Geleneksel oyun ve sporlar Tiirk kiiltiiriinde diiglin ve 6zel giinlerde yerini
alirken daha sonra federasyona bagl sekilde resmi bir kimlik kazanmustir.
Diinyadaki birgok oyun ve spora kaynaklik eden Tiirk geleneksel spor ve
oyunlart da UNESCO listesinde yerlerini almistir. (Ttirkmen, 1996).

Nevruz

Nevruz Afganistan , Azerbaycan , Hindistan , Iran (islam Cumhuri-
yeti) , Irak , Kazakistan , Kirgizistan , Ozbekistan , Pakistan , Tacikistan
, Tiirkmenistan ve Tiirkiye birlikteligi ile 2016 yilinda Insanligin Somut
Olmayan Kiiltiirel Mirasinin Temsili Listesi’ne yazilmistir. Yeni y1l anlami
tagtyan Nevruz’da , yaklasik iki hafta boyunca farkli ritiieller, téren ve kiil-
tiirel faaliyetler gergeklestirilir. Bu donemde sevdiklerimizle birlikte saf-
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lik, zenginligi simgeleyen nesnelerle siislenmis ‘Masa’ etrafinda toplanilir.
Yeni kiyafetler giyilir ve basta yashlar ve komsular olmak {izere akraba
ziyaretleri yapilir. Ozellikle gocuklar igin hediye aligverisi yapilir, sokakta
miizik ve dans gosterileri, su ve atesi iceren halka acik ritiieller, gelenek-
sel sporlar ve el isi yapimi da var. Bu uygulamalar kiiltiirel ¢esitliligi ve
hosgoriiyii destekler ve topluluk dayanismasi ve barisinin ingasina katkida
bulunur. Gézlem ve katilim yoluyla yaslilardan geng nesillere aktarilirlar
(Kafkasli, 2005; Kafkasli, 2010).

Kirkpinar Yagh Giires Festivali

Kirkpinar Yagli Giires Festivali ise 2010 yilinda UNESCO Insanligin
Somut Olmayan Kiiltiirel Miras Temsili Listesine {ilkemiz tarafindan kay-
dettirilmek suretiyle tiim diinyaya duyurulmustur. Tiirk ve Islam kiiltiirii-
niin bir simgesi olan, baglangic1 Orta Asya’da Karakurum, Altay ve Tanr1
daglarina dayanan ve giiniimiize kadar gelen kiiltiir 6gesi olan Yagl giires-
lerin tarihi 4500 y1l 6nceki toplumlara kadar Trakya ve Balkanlardan yayil-
maya basladig1 da ifade edilebilir (Aka, 2010; Sazak & Eyiiboglu, 2009).
Kirkpinar Yagh Giiresleri’nin pek ¢ok manevi degerleri biinyesinde barin-
diran bir organizasyondur (Soyer, 2004). Oyle ki Osmanli’da Siileyman
Pasa komutasinda ki Edirne civarlarinda kirk askerin giirese tutusmalari
sonucunda iki askerin gilinlerce birbirine {istiinliikk saglayamayip giireserek
can verdikleri bilinmektedir. Bunun sonucunda iki askerin can vermesi ile
birlikte alanda pinarin akmaya basladig1 belirtilebilir (Kiiglikaltan ve ark,
2005). Ayrica Kirkpmar Yaglh Giiresleri’nin degerleri arasinda yer alan
yag, cazgir, dua, kisbet, pesrev ve hakem ile davul zurnacilarin biiriindiik-
leri kiyafetler, Tiirk kiiltiir yansittigi goriilmektedir (Yildiran, 2000). Yagh
giiresler, cogunlukla Edirne, Antalya, Manisa, Mugla, Bursa, Samsun, To-
kat, Canakkale, Erzurum, Balikesir, Tekirdag illerinde organize edilmek-
tedir (Karahiiseyinoglu, 2017). 14 boyda organize edilen yagli giireslere
11 yasindan biiyiik tiim lisansh sporcular giiresebilmektedir. Yagl giires,
1984 yilindan beri giires federasyonu biinyesinde yer almistir.

Tiirk Okculugu

2019 yilinda Somut Olmayan Kiiltiirel Miras listesine eklenen Gele-
neksel Tiirk Ok¢ulugunda kullanilan ok ve yay, tarih 6ncesi donemlerden
itibaren savas aleti olarak kullanilmis ve pek ¢ok toplum tarafindan giiciin
sembolii olarak goriilmiistiir. Her ne kadar Misir, Asur, Hitit ve Cin mede-
niyetlerinde farkli form ve alanlarda kullanilmis olsa da en geligmis haline
Orta Asya bozkir kavimleri ile ulasmistir. Tiirklerin karakteristik 6zellikle-
rinin etkili oldugu okculuk, Tiirklerin harp sanati, savas strateji ve teknik-
leri hususunda 6ne ¢ikmasini saglamistir. Nitekim siyasi ve askeri basarilar
da bu durumun en agik gostergesi olmustur. Kisinin hedefi ve es merkeze
sahip daireleri vurma pratigi yaptigi tek basina oynanan oyun, 5-10 kisilik
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takim halinde de puan alarak diger takimlar1 gegmeye calistiklari sabit bir
hedefe ok atmak icin bir yay kullanmasimi igerir (Kiigiik, 2018; Giiven,
2003; ETNOSPOR)

Saka/ Mangala/Gociirme Oyunu

Insanlik tarihi kadar eskiye dayanan ve toplumlar igin 6nem arz eden
oyunlarimizdan biri olan Saka, Hun, Goktirk ve Osmanli donemlerinde
de farkli kurallarla oynanarak degisik isimler ile giinimiize kadar gele-
rek adin1 UNESCO Somut Olmayan Kiiltiirel Miras 14/19 Aralik 2020°de
yazdiran Mangala/Gogliirme Oyunudur. Mangala oyunu stratejik hamle
niteliklerini igermesi bakimimdan zeka oyunu 6zelligindedir (Boobekova,
2017). Iki kisinin karsilikli oynadig1 12 kiiciik kuyuya (6 kuyu bir spor-
cunun 6 kuyu bir sporcunun) toplamda 48 tasin 4’er sekilde dagitilmasini
gerektiren her oyuncunun taslarin1 kendi haznesine toplamay1 amagladigi
bir oyundur (Diinya Etnospor Konfederasyonu [DEF], 2017; Genglik ve
Spor Bakanligi , 2014).

Ath Cirit Oyunu

Tiim bu oyunlarimizin yaninda UNESCO somut olmayan kiiltiirel mi-
ras listesine aday olan Atli Cirit Oyunu ise Tiirklerin Orta Asya’dan gii-
nliimiize kadar oynanarak gelen bir spordur (Tiirkiye Geleneksel Sporlar
Dallar1 Federasyonu, 2017). Tiirklerin ezeli sporu olan Atli Cirit sporuna
Anadolu Selguklu Devleti hiikiimdar1 Alaeddin Keykubad, Osman Gazi,
Fatih Sultan Mehmet’in 6nem verdigi ifade edilebilir (Sahin, Okut &
Geng, 2017). Atl cirit oyununun oynamasi i¢in genis ve diiz bir alan, cirit
sopast, dayanikli bir at ve ¢evgana ihtiya¢ vardir (Bozbiyik, 2017). Altisar,
sekizer yada on ikiser dizilen iki takimin birbirleri ile ¢ekistigi bu oyun, en
az 40 en fazla 120 metre genisliginde bir alanda oynanmakta olan oyunda
amag olabildigince fazla cirit isabet ettirmektir (Kurt ve ark., 2017). Raki-
be yaklasarak, sikigtiran sporcunun rakibine cirit atmamasi ve sporcularin
birbirine kin tutmamasi onu diger spor ve oyunlardan ayiran en énemli
ozelligidir (Karcioglu, 2017). Atl cirit sporu 6zellikle Erzurum, Erzincan,
Usak, Bayburt, Ankara, Manisa ve Kars bolgelerinde oynandig1 sdylene-
bilir. Ayrica bu oyun yurt disinda Iran, Afganistan ve Tiirkistan Tiirkleri
ve Tirklerin yasadig1 diger Asya yorelerinde oynanmakta ve s6z konu-
su gelenek bu nedenle kadim kilinmaktadir (Aka, 2010; Diinya Etnospor
Konfederasyonu, 2017). Gilinlimiizde fazlasiyla 6nem kazanan Fair-play
kavraminin yayginlagmasi ve benimsenmesine de katki sagladigi sdylene-
bilir (Giillii & Sahin, 2018).

SONUC

UNESCO , bugiin geldigimiz noktada , insanligin ortak mirasi dog-
rultusunda gerceklestirdigi kampanyalar ve hazirladigr kiltiir so6zles-
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meleriyle beraberinde uluslararasi platformda koruma yaklasimlarinda
onemli bir konuma sahiptir. UNESCO 2003 sonrast genislettigi koruma
kapsamina paralel olarak, sonraki yillarda hazirladigi metinlerde 1972
ve 2003 sozlesmelerinin ortakliklarina deginmis, somut ve somut ol-
mayan degerlerin biitlinciil korunmasini 6nemsemistir. UNESCO’nun
Somut Olmayan Kiiltiirel Miras listesinde yer alan Geleneksel Spor ve
Oyunlar, kiiltiirel g¢esitliligi artiran, kiiltiirlerin birbirleriyle kaynagmasini
saglayan, i¢cinde barmndirdig1 degerleri besleyen, gelecek nesilleri her
yonden gelistirip destekleyen hem bireysel, hem de toplumsal kalkin-
manin Onciliigiinii yapan , zengin ve ¢esitli bir diinya yaratmaktadir.
Bu denli 6neme sahip olan geleneksel spor ve oyunlarimiza sahip ¢ika-
rak aktarimlarin etkili sekilde yapildig1 egitim ortamlarina entegre edil-
melidir. Gerek tilkeler kendi igerisinde gerekse tilkeler arasinda isbirligini
neticesinde yardimlagsma ve dayanismay1 saglayarak uluslararasi boyutta
geleneksel oyun ve sporlarin tanitilmasi ve dogru aktarimimin stirdiirmeye
devam etmelidir.
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Giris

Sporda basarili performansa birgok farkli faktoér katkida bulunur.
Bunlar arasinda genetik donanim kuskusuz en énemlisidir, ancak genotip
tarafindan dogustan gelen spor yetenegi ¢esitli faktorlerle degistirilebilir.
Bunlar arasinda, uzun yillar boyunca ytriitiilen tutarli ve yogun bir ant-
renmandan olusan sistematik bir program muhtemelen en biiyiik rolii oy-
nar. Basaril1 sporcular bu antrenman1 yapma motivasyonuna sahip olmali
ve gelistirdikleri taktikler ile diger faktorlere de katkida bulunmalilardir.
Bununla birlikte, tiim yeterlilikler yerine getirildiginde, sonug her zaman
stipheli olacak sekilde yapilandirilmis elit sporda oldugu gibi, kimin ba-
saril1 olacagini bir dizi kiigiik faktdr belirleyebilir. Iyi yemek se¢imleri
diisiik performansl bir sporcuyu sampiyon yapamaz, ancak kotii yemek
secimleri potansiyel sampiyonun potansiyelini gergeklestirmesini engel-
leyebilir.

Son yirmi yilda beslenme biliminden ortaya ¢ikan kanitlara daya-
narak, seckin sporcularin beslenme destegi yaklasiminda 6nemli degi-
siklikler olmustur. Yakin zamana kadar, sporcu beslenmesinin birincil
odak noktasi, sporcunun yaralanma, hastalik ve kronik yorgunluga yenik
diismeden tutarli yogun antrenman yapmasina izin vermek i¢in antren-
man seanslar1 arasinda iyilesmeydi. Bu durumda ter kayiplarinin yerine
konmasini saglamak i¢in yiiksek giinliik karbonhidrat alimina ve yiiksek
sivi alimina 6zel bir odaklanmaya yol acti. Bununla birlikte, daha yakin
zamanlarda, spor beslenmesi aragtirmalarinda, organizmanin antrenman
uyarisina yanit olarak, dokularda meydana gelen adaptasyonlar1 tesvik
etmeye yardimci olabilecegi yollar aramaya dogru bir kayma olmustur.
Sporcular enerjiye, makro besinlere ve mikro besinlere ihtiya¢ duyarlar,
ancak sporcu beslenmesi artik daha ¢ok antrenman kaynakli kas adaptas-
yonlarini modiile etmek i¢in beslenme stratejilerini kullanmakla ilgilidir
(Hawley, 2011) .

Ayrica artik sporcular icin yeme stratejilerinin, her bireyin farkli bes-
lenme hedefleri oldugu gercegini hesaba katmasi gerektigine dair artan
bir farkindalik vardir. Sporda elit diizeyde, bir takimin tiim {iyeleri veya
herhangi bir durumda tiim yarigsmacilar i¢in genel receteler yapmak artik
kabul edilemez. Her sporcunun fizyolojik ve biyokimyasal 6zelliklerinin
yani sira antrenman yiikii ve rekabeti de hesaba katan bir strateji gelistiril-
melidir. (Maughan, 2012). Tiim sdylenenlerden hareketle bu boliimde tize-
rinde durulacak basliklar sirasiyla; beslenme, yeterli ve dengeli beslenme,
yetersiz ve dengesiz beslenme, beslenmenin énemi, sporcu beslenmesi,
sporcularda besin dgeleri, egzersiz dncesi beslenme, egzersiz sirasinda
beslenme ve egzersiz sonrasi beslenme basliklaridir.
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Beslenme Nedir?

Bireylerin saglikli ve liretken olmasi yasam faaliyetlerini kaliteli stir-
diirebilmesi i¢in temel gerekliliktir. Organizmanin biyolojik, zihinsel ve
sosyal olarak faaliyet siirebilmesini etkileyen bir ¢ok uyaran vardir. Bun-
lar sirasiyla beslenme, iklim kosullari, uyku hijyeni, kalitim vb. seklinde
listelenebilir. Tiim yasam kalitemizi bu derece etkileyen beslenme tizerine
bir¢ok tanim literatiiriimiizde bulunmaktadir.

(Ersoy, 2011), viicudun saglikli ¢alisabilmesi i¢in gerekli olan temel
besin dgelerinin gidalar yoluyla viicuda alinarak sindirilmesi, emilmesi ve
metabolize edilmesi seklinde tanimlarken,

WHO (2018), viicudun gorevlerini yerine getirebilmesi igin gerekli
olan gidalarin, dogru beslenme kurallarina dikkat edilerek viicuda alin-
mast seklinde tanimlamaistir.

Yarar (2010), ise beslenmeyi; canlilarin yasam faaliyetlerini aktif ola-
rak stirmesi i¢in gerekli olan enerjiyi, doku yapim ve onariminda kullani-
lacak olan gerekli kimyasal maddeleri viicuda dengeli bir sekilde almalar1
ve bunlar1 fiziksel ve kimyasal ¢oziimlemelerden gegirerek 6ztimlemeleri
seklinde tanimlamistir.

Zorba (1999), Viicudumuzdaki hayati faaliyetlerin enerjiye olan ih-
tiyacini karsilamak, sagligimizi korumak, fiziksel biiylime ve gelismeyi
miimkiin kilmak, antrenmana uyum saglamak ve antrenmanlarin etkile-
rini maksimuma ¢ikarmak igin temel besin 6geleri olan karbonhidratlar,
yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun dengeli bir sekilde tii-
ketilmesi beslenme olarak tanimlanabilir.

Yukarida siralanan tanimlardan dogru beslenmenin insan yasami i¢in
onemi anlagilmaktadir dolayisiyla sporcu performansini arttirmak igin de
dengeli ve yeterli (Schroder ve digerleri., 2004) bir beslenmenin gerek-
liligi kaginilmazdir. Yine dnemli bir konu da gerek sedanter gerek spor
yapan bireylerin beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olmayip, dogru
uygulamalar yapmamalaridir. Bu durum yasam faaliyetlerinin siirdiiriil-
me kalitesini dogrudan etkilemektedir. Ozellikle spor yapan bireylerin
antrenman Oncesi, sirasi ve sonrasinda ki besin alimini viicut ihtiyacin
g0z oniinde bulundurarak karsilamasi, performans aninda ileri tastyan bir
etken olurken herhangi bir sakatlik durumunda da toparlanma siirecini
kisaltacaktir.

Temel Besin Ogeleri

Yasamin slirmesi i¢in beslenmek gerekir dolayisiyla canli organizma-
lar ¢esitli besinlere ihtiyag duyarlar. Yasar ve Melek (2014) besin i¢in, bes-
lenme faaliyetini ger¢eklestirmek igin agiz yoluyla viicuda alinan ¢esitli
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yiyecek ve igecekler demislerdir. Her besin kendi 6zelinde ¢esitli degerlere
sahiptir bunlar ise besin dgeleri olarak adlandirilir. Besin dgeleri 6 grupta
incelenir, bunlar (Subas, 2017);

1. Karbonhidratlar: organizmanin temel enerji kaynagidir ve co-
gunlukla bitkisel besinlerden elde edilebilmektedir. Giinliik kalori ihtiya-
cinin ise %55-60 11 karsilar. Glikojen depolarinin dolmasi ve kas doku-
larinin gelisiminde 6énemli rol oynar.

2. Proteinler: bitkisel ve hayvansal gidalarda bulunurlar, hiicre-
nin yapi tagidir. Biiylime, gelisme ve hasarli dokularin yeniden yapimda
onemli rol oynamaktadirlar. Kas ve yumusak dokunun da yapi tasidir.

3. Yaglar: Karbonhidrat ve proteinlere gore iki kat daha fazla enerji
verirler ve fazla alinan yaglar viicutta sonradan olusacak enerji ihtiyaci
icin depo edilir. Yeterli miktarda alinmasi viicut enzimlerinin emilimin-
de 6nemli ve faydali rol alirken, fazla tiiketilen yaglar kilo artisiyla bir-
likte ciddi saglik problemlerine yol agabilir.

4. Vitaminler: Disaridan besinler ve takviyeler yoluyla alinan besin
grubundandir, bitkilerde dogal olarak bulunurlar, sinir ve sindirim sis-
temi caligmasini siirdiirmede gorev alir ve kotii misafirlere karsi viicut
direncini artirirlar.

5. Mineraller: Vitaminler gibi disaridan alinan besin grubudur, ¢e-
sitli su kaynaklar1 ve besinlerin icerisinde bulunurlar. Ozellikle viicut i¢
stv1 dengesi ve kemikler lizerinde iyilestirici etkiye sahiptirler

6. Su: Organizma icin oksijenden sonraki en dnemli madde sudur.
Insan viicudunun biiyiik bir ogunlugu sudan olusmaktadir. Eger viicut-
taki su %20 oraninda kaybedilirse &liim gergeklesebilir. insan organiz-
mas1 temel besin ogelerinden bazilarini birka¢ hafta almadiginda yasa-
min1 siirdiirebilir ama su alinmazsa birka¢ giin sonra hayati tehlike arz
eder.

Sporcu Beslenmesi ve Temel Besinlerin Alimi

Tiim branglarda sporcularin dallarinin 6zelinde beslenmeleri gerek-
tigi bilinci ¢ok eski zamanlarda bile olusmustur, hatta bazi yerlerde mii-
sabaka sirasinda bazi besinlerin sihirli etkileri olabilecegini ileri siirenler
bile olmustur. Tabi buna karsit olarak bazi besinlerinde performans sira-
sinda kotii etkiler yaratacagi da savunulmustur (Ersoy, 1995). Dolayisiyla
sporcu ve beslenme konusu ele alinmak istendiginde sadece gozlem yo-
luyla ¢ikarimlar yapilan dénemlerde bile beslenmenin performansa olan
olumlu ya da olumsuz etkileri dikkat ¢ekmistir.

Sporda beslenme, en iyi viicut formuna ulagmanin yaninda yiikse-
len antrenman siddetine enerji kaynagi saglamsindan dolay1 énemli bir
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etmendir. Buna ek olarak, viicudun enerji kullanilabilirligini stirdiirmesi
icin yeteri kadar kalori ve besin alimina ihtiyact vardir dolayisiyla beslen-
menin sporcular lizerinde total performansi gelistirmesinin yan1 sira spor-
cularin tstiinliik elde etmesine yaradigi ispatlanmistir. (Hoogenboom ve
digerleri., 2009). Bir sporcu i¢in beslenme plan1 hazirlanirken, belirlenen
0gilin aralig1 ve frekansi, sporcunun gesitli hedeflerini gergeklestirmesinde
rol oynayabilir. Besin alim zamanlamasi yani gida tiiketim saati ve fre-
kansi, 6zel beslenme amaglarina ulasmak i¢in manipiile edilebilir (Bur-
ke ve digerleri., 2003). Bu planlama yapilirken sporcunun boyu kilosu ve
viicut yag yiizdesi gibi viicut kitle indeksi bilgileri, beslenme hakkindaki
bilgi birikimleri, nasil bir beslenme alisgkanligina sahip olduklari, saglik
0zgecmisi ve sosyo-ekonomik durumu 6zellikle de ilgilendigi spor branst
dikkate alinmalidir (Ding, Gokmen ve Ergin, 2017).

Performansi etkileyen en 6nemli faktor genetik kalitim ve yatkinlik-
tir. Bununla birlikte brans 6zelinde veya performansi optimal diizeyde
iyilestirmeye yarayan genel antrenmanlar ve beslenme de genetik fak-
tor kadar 6nem arz etmektedir. Sporcunun performansini en tist seviye-
ye c¢ikarmasi i¢in dogru beslenmesi gerektigi sart1 artik bilinmektedir ki
zaten profesyonel anlamda spor yapan bireyler zamanlarinin ¢ogunu iyi
performans sergileyebilmek i¢in antrenmanla gecirmektedir. Tiim verilen
emegin karsiliksiz kalmamasi adina beslenme programlarinin dogru ve
diizenli uygulanmasi ka¢inilmaz goriilmelidir.

Sporcu beslenmesinin genel anlamda tanimi; dogru ve dengeli bes-
lenme stratejisinin sporcunun ve bransinin hedeflerini yerine getirebilecek
siklik ve frekansta uygulanmasidir seklinde yapilabilir.

Sporcular i¢in 6nerilen beslenme degerleri ise; toplam kalorinin %15-
25’1 Proteinlerden, %45-55’1

Karbonhidratlardan ve %?25-30’u yaglardan olugmasi (Sirinoglu,
2008) seklinde listelenirken sivi aliminin yani sira mineral ve vitamin de-
gerleri de yeteri miktarda tutulmalidir. Besin planlamasi yapilirken 6zel-
likle antrenman/egzersiz zamanlamasi dogru ayarlanmalidir aksi halde
performans ve motivasyon kayb1 yasanabilmektedir.

Egzersiz Oncesi Beslenme

Egzersiz Oncesi ne yenecegi kisiden kisiye ve yapilan spor tiiriine
gore degismektedir. Tiim sporcular antrenman ve miisabaka boyunca bes-
lenmelerinde kendi viicutlarina uygun olan yiyecekleri iyi bilmelidir ve
beslenme tercihlerini buna gore yapmalidir (Pehlivan, 2005). Dolayisiyla
ozellikle de sporcunun performansinin artirilmasi ve toparlanma siireci-
nin kisaltilmasi i¢in, alinan toplam protein dengesinin dogru saglanmasi
yani egzersizin uygulanma zamanina gore besin dgelerinin aliminin plan-
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lanmast acisindan 6nemlidir (Campbell, 2012). Egzersiz evreleri birbirini
ardisik olarak yani bir genel dondii seklinde devam ettirir bundan dolay1
toparlanma donemi ayni1 zamanda egzersiz dncesi donem olarak bilinir.
Yani toparlanma doneminde glikojen depolarinin yeteri diizeye tekrar ge-
tirilmesi antrenman esnasinda yakit saglamasi agisindan 6énemlidir (Al-
mada, 2013).

Egzersiz oncesi beslenmeyle ilgili ¢calismalar genel olarak glikojen
depolarinin maksimize olmasi (Bussau, Fairchild, Rao, Steele ve Fournier,
2002) ve dayaniklilik egzersizi sirasinda serum glukoz sevilerini korumak
icin (Kavouras ve digerleri, 2004) antrenman 6ncesi karbonhidrat (CHO)
alimint incelemistir. Daha yakin zamanlardaki ¢aligmalar ise daha ¢ok,
antrenmanlardan énce CHO, protein (PRO), kreatinin (Cr) ve amino asit
aliminin antrenman adaptasyonlarini (Cribb ve Hayes, 2006) ve egzersiz
sirasindaki kas hasarini azaltmadaki (Kreamer ve digerleri, 2007; White
ve digerleri, 2008) etkileri lizerine yogunlasmistir.

Egzersiz Oncesi Karbonhidrat Alimi: Viicuttaki glikojen depolar1
sinirhdir (Coyle ve digerleri, 1986) ve en iyi ihtimalle orta ila yiiksek yo-
gunluk seviyelerindeki bir (% 65 —85 VO , max) egzersiz sirasinda tiiken-
mesi birkag saat siirer (Tarnopolsky ve digerleri, 2005). Glikojen seviyeleri
azaldikga, egzersizin yogunlugu ve performansin kalitesi azalir, bununla
birlikte siklikla kas dokusu yikimi ve immiinosupresyon meydana gelir
(Gleeson ve digerleri, 2004). Viicuttaki negatif degisiklikler ve glikojen
depolarinin tiikkenmesi arasindaki iliskiden dolayi, CHO yiiklemesi kav-
ram1 muhtemelen tiim beslenme planlani uygulamalarinin en eski sekli-
dir. Kas glikojenini korumak i¢in giinliik olarak yiiksek CHO’lu 6giinlerin
(~%65 CHO) yenmesi tavsiye edilirken, kas ve karaciger verimini en st
diizeye ¢ikarmanin bir yolu olarak glikojen depolar1 ve egzersiz sirasinda
kan sekerini siirdiirmek i¢in (Bussau ve digerleri., 2002; Kavouras, Troup
ve Berning, 2004) 5-7 giin i¢inde alim oranlar1 (~%70 CHO) artirilir.

Yalnizca yiiksek CHO diyeti igeren arastirmalara gore, performans-
taki degisiklikler belirsiz olsa da, daha yiiksek kas glikojen seviyelerinin
tesvik edildigi ve kan sekeri bakiminin (6glisemi) gelistigi goriilmiistiir
(Earnest ve digerleri., 2004; Kerksick ve digerleri., 2008).

Egzersiz Oncesi Protein Alimi: Egzersizden hemen &nce protein ali-
mi1 ya da ¢oklu besin alimi (CHO+PRO) {izerine yapilan birgok ¢alisma
mevcuttur. Calismalarin odaklandigi temel nokta egzersiz sonrasi kas ha-
sar1 iyilesmeleri ve egzersiz sirasinda onceden alinan besinin maksimum
gli¢ siirdiiriilebilirligini dlgektir. Aragtirmalar incelendiginde, egzersizden
30 dakika once alinan proteinin, egzersiz tamamlandiktan sonraki protein
sentezini maksimum seviye ¢ikardig1 (Tipton ve digerleri, 2004) ve kas
onarimini artirdigidir.
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Ozetle egzersiz dncesi besin alimina dikkat edildiginde;

* Glikojen depolar1 sinirhidir ve biiyiik 6l¢iide sporcunun beslen-
me durumuna ve yogunluguna ve antrenman diizeyine baglhidir. Orta ila
yiksek yogunluk seviyelerinde (%65 — 85 VO | max) egzersiz sirasinda
endojen glikojen depolar1 sadece 90 dakika ila 3 saat arasinda siirebilir.

* Glikojen seviyeleri azaldik¢a egzersiz yogunlugu, hizi ve is ¢ik-
tis1 azalir. Glikojenin tiikenmesi, artan kas dokusu yikimi seviyeleri ve
bagisiklik sisteminin baskilanmasi ile iliskilidir.

» Egzersiz dncesi 0giiniin optimal CHO ve PRO igerigi, egzersiz
siiresi ve kondisyon diizeyi gibi bir dizi faktore baglidir.

» Egzersiz dncesi esansiyel amino asitlerin veya PRO'nun tek basi-
na alinmasi kas protein sentezini artirir. Ek olarak, egzersiz dncesi PRO
+ CHO' yu almanin, énemli 6l¢iide daha yiiksek seviyelerde kas protein
sentezi lirettigi gosterilmistir.

* Cesitli PRO kaynaklarinin CHO ile birlikte diizenli olarak alin-
masi, tek bagina CHO ile kargilagtirildiginda giicte daha biiyiik artislari
uyarir ve viicut kompozisyonunu olumlu yonde etkiler (Kerksick ve di-
gerleri, 2008).

Egzersiz Sirasinda Beslenme

Miisabakaya ya da antrenmana sporcunun sindirim siirecini tamam-
lamis bir vaziyette girmesi dnemlidir bundan dolay1 sindirimi en hizli be-
sin olan CHO tercih edilmelidir. Ozellikle sindirim siirecinin uzunlugun-
dan dolay1 seker ve tiirevlerinden uzak durulmalidir. Proteinden zengin
olan iriinler enerji yakim siirecinin baslangicindan dolay:1 azaltilmali ve
performansi olumsuz etkileyecegi igin gaz yapici siit tiriinleri azaltilarak,
posal1 yiyeceklerden uzak durulmalidir. Besinler sporcuyu psikolojik an-
lamda da antrenmana motive eden etmenlerdir ve &zellikle daha dnce-
den denenmis ve begenilmis besinlerin tercih edilmesi dogru olacaktir
(Asal-Ulus, 2008).

Egzersiz oncesi besin alimina benzer sekilde literatiirde ¢ok sayida
calismaya rastlanmaktadir. Aralarindaki fark egzersiz sirasinda olan besin
aliminin genellikle direng egzersizinden ziyade aerobik egzersizler iize-
rinde toplanmasidir. Literatiirden de yola ¢ikilarak dayaniklilik egzersizi
sirasinda besin alimi tizerine bilgiler asagida verilmektedir.

Egzersiz Sirasinda Karbonhidrat Alimi: Egzersiz sirasinda hizl
enerji sagladigi i¢in iistiinde digerlerine kiyasla en ¢ok durulan besin 6gesi
karbonhidratlardir. Karbonhidratlarin tercih edilmesi i¢in en 6nemli nok-
tast ince bagirsaktan emilim hizidir. Ciinkii ince bagirsaklardan sodyum
(Na) bagimli glukoz tasiyicist SGLT1 yolu ile dakikada 1 gram glukoz ta-
sinmaktadir (1g/dk). Dahasi diger CHO tiirleri ile glukozun birlikte kulla-
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nimi CHO emilimini 1,5 g/dk’ya yiikseltebilmektedir (Burke ve digerleri,
2011). Dolayisiyla emilim ger¢eklesen CHO miktarinin artmasi, okside
olan CHO miktarini da artirarak egzersiz performansina iyilestirici yonde
katkida bulanabilmektedir.

Egzersiz sirasinda viicuda alinan CHO toparlanma siirecini de ki-
saltmaktadir. Karbonhidrat aliminin 2 saat siiren uzamis egzersizlerden
sonra ek olarak viicuda alinmasi ayn1 miktardaki karbonhidratin 15-20 dk
araliklarla verilmesinden daha etkili degildir. Bundan dolay1 egzersizin
baslamasindan itibaren az miktarda olacak sekilde karbonhidrat alimina
baslanmasi besin planlamasi uygulanirken dikkat edilmesi gereken nokta-
lardandir (Dawson, 2002; Karagoz ve Sanlier, 2018).

Egzersiz Sirasinda Protein Alimi: Simdiye kadar ortaya c¢ikan tiim
bilimsel bulgular proteinlerin enerji olusumundaki gorevi, egzersiz sira-
sinda olusan kas yikimini diizenlemesi ve performansi gelistirici etkisin-
den dolay1 egzersiz sirasinda kullanimi tizerinde yogunlagsmistir (Phillips
ve Van Loon, 2011). Egzersiz sirasinda ve erken toparlanma doneminde
karbonhidrat ve proteinin kombine tiiketilmesinin kas protein sentezini
uyardigr bunun yaninda daha genis bakildiginda ise tiim viicut protein
sentezini de artirdig tespit edilmistir (Beelen ve digerleri, 2008). Buna
karsit olarak Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC) ve Amerika Spor
Hekimligi Koleji (ACSM) ortaya siiriilen kanitlarin yetersiz oldugunu
sOyleyerek egzersiz sirasinda protein tiiketimi ile ilgili 6neri verilmemesi
gerektigini ifade etmistir (Slater ve Phillips, 2011). Fakat bir diger topluluk
olan Uluslararasi Spor Beslenmesi Toplulugu (ISSN)’na gore ise 6zellikle
dayaniklilik antrenmanlarinda, kas glikojen depolarini artirmasinin daya-
niklilik performansimi gelistirdigi, kas yikim oranim diislirdiigii ve niha-
yetinde egzersiz uyumunu artirdig1 belirtilmistir. Ayrica karbonhidrat ve
protein oraninin 3-4:1 olacak sekilde verilmesi onerilmistir (Kerksick ve
digerleri, 2008).

Egzersiz Sonras1 Beslenme

Egzersizden sonra toparlanmay1 hizlandirmak icin bircok beslenme
miidahalesi diisiintilmiistiir. Yayinlanan arastirmalara bakildiginda, hem
dayaniklilik hem de diren¢ antrenmani yapan sporcularin performansi-
n1 artirmak i¢in besin alimi uygulamasini destekledikleri goriilmekte-
dir. Ayrica, kas i¢i glikojenin geri kazanimini iyilestirmenin, amino asit
kinetiklerinde akut degisiklikler i¢in pozitif bir uyar1 saglamanin ve net
PRO dengesinin iyilestirilmesinin yani sira, kas i¢i glikojenin geri kaza-
nimini iyilestirmenin bir yolu olarak egzersiz sonrasi besin aliminin 6ne-
mini vurgulayan saglam kanitlar da vardir.

Egzersiz sonrast donem anaboliktir ve sporcular i¢in ¢ok dnemlidir.
Egzersizden sonraki ozellikle ilk 45 dakika insiliinin anabolik etkisine
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daha duyarli oldugundan daha dikkatli ve dogru besin alimi1 yapilmalidir
(Clark ve digerleri, 2003). Bu evrede protein sentez hizi1 6nem kazanmak-
tadir, eger protein yikim hizi, protein sentez hizini asarsa kaslarda kiigtil-
me (Ivy ve Portman, 2004) meydana gelir diger bir ismiyle bu olaya kas
kaybi denilir, bu da spor yapan bireyler ya da sporcular i¢in performans ve
motivasyon kaybina dogrudan yol agar. Egzersiz sonrasit beslenme 6nemi-
nin anlasilmasi tizerine kaslarda olusan degisiklikler diisiiniildiigiinde en
onemli toparlanma unsurlarindan biri de azalan kas glikojen depolarinin
tekrar doldurularak, kas glikojen sentezini artirmaktir (Kerksick ve diger-
leri, 2008).

Egzersiz Sonrasinda Karbonhidrat Alimi: Egzersizden sonra kas
glikojen depolarint doldurmanin en iyi yolu karbonhidrat degeri yiiksek
besinlerin viicuda aliminin yapilmasidir. Antrenmandan sonraki ilk 30
dakika icerisinde kas glikojen depolar1 doldurulmazsa, glikojenin yeniden
sentez edilme kalitesi %50 oraninda diisecektir (Ivy,1998). Tabi bu durum
egzersiz ve dinlenme araligindaki zamanla da dogrudan iliskilidir. Nor-
mal sartlarda bir atlet antrenmandan hemen sonra karbonhidrat alimini
dogru ve dengeli yaparsa 24 saat icerisinde kas glikojen depolar1 tama-
men dolacaktir fakat dinlenme siiresini kisa tutan bir atlet kas glikojen
deposunu doldurmak i¢in fizyolojik ihtiya¢ degerlerinin ne kadar oldugu-
nu 0grenerek daha fazla karbonhidrat alimi1 yapmalidir. Boylece sporda
performans kayb1 yasanmaz ve istenilen optimum basariya yaklasabilir.

Egzersiz Sonrasinda Protein Alimi: Proteinler hiicrenin yapi taslari-
dir ve 22 tane aminoasit bileseninden olusmaktadirlar bu aminoasitlerin-
den 8 tanesi digaridan yani besinlerden alinmak zorundadir ¢iinkii orga-
nizma tarafindan iiretilemezler. Disaridan alinan aminoasitlere esansiyel
yani elzem aminoasitler denilmektedir (Giines, 2015). Viicuda protein
alimmasi egzersiz igin enerji takviyesi saglamasinda, egzersiz sirasinda
yikilan kaslarin onarilmasinda ve toparlanma siirecinin dogru ve denge-
li atlatilmasinda 6nemlidir (Ergen ve digerleri, 2002). Proteinin viicuda
az aliminda sakatliklarda artma, kas hacminde kiigiilme, kas giicii kaybu,
viicuda alinan besin emilimi kalitesinin bozulmasi (Zorba, 2006) ve kas
glikojen depolarinin dolmasinda zorlagma meydana gelir bu durum spor-
cular i¢in istenmeyen sonuglara yol acar. Bu sonuglarin en énemlisi sakat-
lik ve motivasyon kaybinin yol actig1 optimum performansa ulasamama
durumudur. Yapilan birgok ¢alismada protein ilave edilmis karbonhidrat
iceceklerinin gerek dayanikliligi artirdigi, gerekse yorgunluk zamanini
geciktirdigi belirlenmistir (Valentine ve digerleri, 2008).

Sporcu Beslenmesinde Yaglarin Onemi

Yaglar viicuda proten ve karbonhidratin verdigi enerjinin iki kat daha
fazlasin1 vermektedir ve viicut fonksiyonlarinin dogru calismasi i¢in ay-
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rilmaz temel besin dgeleridir. Viicuda iki kat enerji vermesi nedeniyle
sporla ilgilenen bireylerin dogru ve dengeli bir besin olarak tiiketimini
gerceklestirdigi siirece yogun ve uzun siiren antrenman siireglerinde yag-
lardan kaynaklanan enerjiden yararlanmasi olduk¢a énemli bir durumdur.

Yine yaglar sayesinde viicudumuzda bazi vitamin emilimleri saglan-
makta bu da viicut fonksiyonlarinin korunmasinda 6nem arz etmektedir.
Yapilan spor tiirii yag tiiketim diizeyini degistirebilmektedir. Mesela da-
yaniklilik ve kuvvet sporculari orta diizeyde yag tiiketmelidir yani toplam
enerjinin %20-25’1 kadar bir dilimi ifade eder. Takim sporlar1 agisindan
bakildiginda ise bu oran oyuncunun pozisyonu, gorevi gibi etmenlerden
dolay1 %25-30 (Fink ve digerleri, 2006) bandina kiigtik bir artis goster-
mektedir.

Sporcu Beslenmesinde Vitamin ve Minerallerin Onemi

Organizmanin canliligim siirdiirebilmesi i¢in vitamin ve mineraller
diger besin gruplar1 kadar 6nemli bir etkiye sahiptir. Nitekim organizma-
nin vitamin ve mineralleri iretme gibi bir yapim islemi yoktur ve bu besin
gruplar1 disaridan besinler yoluyla alinabilmektedir. Yine siirekli hareket
halinde olan, terleyen ve normal insan yasantisina gore belirli bir enerjiyi
aciga cikartarak performans sergileyen sporcularin fizyolojik yapim ve
onarimlar1 i¢in vitamin ve mineraller hayati 6nem tagir.

Spor performansi iizerinde vitaminlerin olumlu etkileri beklenen bir
durumdur ama buradan gereginden fazla vitamin aliminin performansi
daha iyi hale getirdigi yorumu yapilmamalidir. Viicuda alinan fazla vita-
min, bir siire sonra idrar yoluyla disar1 atilir. Yine mineraller de viicudun
%4-5" ini olusturmakta ve disaridan alinmaktadir. Mineral ve vitamin ek-
sikligi yasayan sporcularda performans kaybi, enerji diisiikliigli ve mental
motivasyon kaybi gibi istenmeyen sonuglarla karsilasilabilir. Eger sporcu-
lar besinler yoluyla gerekli vitamin ve mineral diizeyine ulasamiyorlarsa,
disaridan alinan kombine tabletlerden faydalanabilirler.

Sporcularin normal bireylere gore daha fazla vitamin ve mineral ih-
tiyaci olmasi bilinen bir durumdur, mesela 6zellikle kreatin destegi pat-
layict giicti artirdig1 (Fink, 2006) bilinmektedir. Dayaniklilik sporcular
icin ise A, D, E ve K vitaminleri 6nem arz etmektedir, yine antioksidan
vitaminler performans sirasinda ortaya ¢ikan serbest radikallere kars1 ko-
ruyucudur (JPS, 2009; Ozdemir, 2010).

Sporcu Beslenmesinde Sivi Alimi

Viicudun su dengenin korunmasi tiim insanlar i¢in hayati 6nem tasi-
maktadir. Sporcular siirekli hareket halinde olmaktan ter yoluyla normal
insanlara gore daha fazla su atimi yapmaktadirlar ve miisabaka aninda
su takviyesi yapilamamasi gibi nedenlerden dolay1 yeterli su miktarina
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ulasamamaktan negatif etkilenmektedirler. Viicuttan suyun hizli atilmasi
performansi artirmada 6nemli rol oynayan bazi gerekli vitamin ve mi-
nerallerinden organizmadan uzaklastirildig1 anlamina gelir. Haliyle kay-
bedilen su ivedilikle viicuda geri kazandirilirsa besin eksikligi kaynakli
performans bozulmalarinin 6niine gegilmis olunabilir. Yine su aliminin
yeterli diizeyde yapilmamasi gibi viicuda fazla alimi da sporcu bireylerde
performansi kotii etkileyecektir.

Normal bireyler icin giinde 2-3 litre araliginda su tiiketilmesi 6ne-
rilmektedir oysa sporcular bazi miisabakalarda ter yoluyla bile 2 litreye
yakin su kaybi yasarlar (Pehlivan, 2006) bu durumdan etkilenmemek i¢in
diizenli olarak siv1 takviyesi yapmalar1 gerekir. Organizma da su eksiligi-
nin belirtileri su sekilde sayilabilir

o Ates

*  Yorgunluk
*  Kusma

+ Ishal

*  Agizda kuruluk

e Kramplarda artig

+ Idrar renginde koyuluk ve kétii koku

* Kardiyak aritmi

*  Viicut 1s1 dengesinde bozulma (Giines, 2005).
SONUC

Insanlarin yasamlarini idame ettirebilmeleri i¢in gerekli olan bes-
lenme eylemi 6zellikle sporcu bireylerin 6zelinde diisiiniildiigiinde daha
¢ok onem, dogru uygulama ve planlamaya ihtiyag duymaktadir. Belli ant-
renman siire¢lerinden gecen sporcularin nihayet hedefleri kendi alanla-
rinda optimum performansa ulasarak {istiin basar1 elde edebilmektir. Bu
basariy1 elde ederken yasam standartlarinin diizenli olmasi, sakatliklar,
beslenme, cevresel faktorler, sosyal baglar gibi bircok etmene maruz kal-
maktadirlar. Ozellikle yaptiklar: isin geregi olarak fiziksel performans
sergiliyor olmalar1 fizyolojik ihtiyaglarinin dogru karsilanmasi agisindan
biiyiik 6nem arz etmektedir.

Sporcularda besin alim oranlar1 planlanirken kisinin yas1, bransi, lipit
kan degerleri, viicut kitle indeksi, boyu gibi bireysel dzelliklerine bakila-
rak ayarlanmalidir. Zira besin aliminin kisi 6zelinde alinmamasi sakatlik
riskini artirmakla birlikte genel performansinda da kayiplara yol acacak-
tir.
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Yine sporcularin besin alimindaki énemli bir etkende, besinin alim
zamanidir. Antrenman once, sirasinda ve sonrasinda kisi nasil beslenmesi
gerektigi farkindaligina sahip olarak normal viicut degerlerini korumaya
caligmali, performans sirasinda bosalan glikojen depolarini enerjik ola-
bilmek adina tekrar doldurmali ve yine performansla birlikte olusan kas
yikim sentez hizini, protein sentez hiziyla agmaya ¢aligmali ki kas kaybina
maruz kalmasin.

Sporcular bireysel ve brans 6zelinde dogru ve dengeli beslenerek to-
parlanma siirecini daha kisa atlatabilmektedirler boylece performans ser-
gilerden optimum basariya ulasabilirler.

Vitamin, mineral ve sivi alim1 dengesi de viicut i¢in hayati 6nem ta-
stmaktadir, bu besin gruplar1 viicut i¢ 1s1 ve s1vi dengesini korumakla bir-
likte viicut enzimlerinin dogru calismasinda da gorev almaktadirlar. Fazla
alimlar1 performansi daha iyi hale getirmeyecegi gibi kdtiilestirebilir de
bu yiizden sporcu bireylerin vitamin, mineral ve sivi alimina da en az kar-
bonhidrat, protein ve yaglar kadar dikkat etmesi gerekmektedir.
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Geleneksel tip uygulamalari, Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan
“fiziksel ve ruhsal hastaliklardan korunma, bunlara tan1 koyma, iyilestirme
veya tedavi etmenin yaninda sagligin iyi siirdiiriilmesinde de kullanilan,
farkl kiiltiirlere 6zgii teori, inang ve tecriibelere dayali izahi yapilabilen
veya yapilamayan bilgi, beceri ve uygulamalar biitiiniidiir” olarak tanim-
lanmaktadir. Modern tipta son yiizyilda meydana gelen gelismeler alter-
natif tip uygulamalarina olan ilgiyi azaltsa da, giiniimiizde yeniden 6nem
kazanmaktadir.

Ayrica insanlarin son yillarda laboratuvar ortaminda tiretilen ilaglar-
dan uzaklasarak geleneksel ve alternatif tedavi yontemlerini kullanmaya
bagladig1 goriilmektedir. Modern tip uygulamalarini destekleyici yontem-
ler olan geleneksel tip uygulamalar1 bazi hastaliklarin tedavisinde, basl
basima bir yontem olarak da kullanilmaktadir. Onleyici ve tedavi edici
0zellige sahip alternatif tip uygulamalarindan biri olan hacamat ise binler-
ce yillik uygulanma ge¢misi ve bilgi birikimiyle giiniimiize kadar ulasarak
diinyanin farkli bolgelerinde degisik amagclar i¢in kullanilmaktadir.( (Par-
lakpinar & Polat:2020:1)

Bircok uygulama sekli olmasia karsin, en yaygin uygulanma sekli
yas (hacamat) ve kuru kupa yontemleridir. Kupa uygulamasinin etki me-
kanizmas1 hala tam olarak kanitlanamamis olsa da agr1 kesici, sedasyon,
rejenerasyonda artig, detoks ve immiin sistemde iyilesme gibi etkilerinden
dolay1 uygulandig1 bilinmektedir. Alan yazinda kupa tedavisinin deneysel
ve klinik etkililigi, giivenirligi ve etki mekanizmalarinin derinlemesine tar-
tigildig1 calisma sayisi oldukga azdir. Bu baglamda, kupa tedavisinde altta
yatan mekanizmalar, ortaya atilan bazi teorilere ragmen heniiz tam olarak
aydinlatilamamistir. Bu duruma karsin sporcularin kupa tedavisine ilgisi
son yillarda dikkat c¢ekici oranda artmaktadir. Kupa tedavisini kullanan
sampiyon sporculardaki artis bu uygulamanin performans ya da perfor-
mansi1 dogrudan etkileyen toparlanma ile iligkili olabilir mi sorusunu akla
getirmektedir. Sporcularda kupa uygulamasimin etkileri ile ilgili ¢aligma
sayis1 da oldukga yetersizdir. bu ¢aligmalarda genellikle bel ve boyun agri-
sin1 azalttigina iliskin bulgulara ulagilmigtir. Esneklik ve spor yaralanma-
lar1 ile ilgili kanitlar ise tartigmalidir. Ayrica yorgunlugu azalttigi, antiok-
sidan kapasiteyi ve uyku kalitesini arttirdigi belirtilmektedir. S6z konusu
caligmalarda kupa tedavisinin performansa direkt etkisi ile ilgili bulgularin
sinirli oldugu anlagilmaktadir. Ancak yapilan aragtirmalarda hacamatin ag-
riy1 ve yorgunlugu azaltarak performans artig1 saglayabilecegi iddia edil-
mektedir. Bu sebeple toplumun her kesimi tarafindan kullanilan hacamat
sporcular tarafindan da toparlanmay1 desteklemek igin kullanilabilecek iyi
bir alternatif olabilir. Ancak konuyla ilgili daha fazla kontrollii caligma ya-
pilmasi gerekmektedir (Okumus:2016:1-2; Qureshi & ark: 2017:172-181).
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Kupa Tedavisinin Nedir.

Kupa terapisi viicudun segilmis bolgelerine farkli ebatlardaki kupalar
kullanilarak vakum veya 1s1 yardimiyla ile kupa igerisinde atmosfer basin-
cinin altinda bir basing ortami olusturularak yapilan bir tedavi yontemidir.
Bu tedavi yonteminde deri iizerinde yapilan bu kupa iglemine bagli olustu-
rulan vakum etkisi sayesinde deri altina olusan konjesyon alanindan kiigiik
insizyonlar yardimiyla biriken kan ve hiicreler arasi viicut sivilarinin bosal-
tilmasi temel uygulama mantigidir. Kupa tedavilerinde Ciltte herhangi bir
kesik olusturulmadan yapilan tedaviye kuru kupa tedavisi denilmektedir.
Kupa tedavisinin uygulandigi bolgelerde epidermal kesiler olusturularak
bir miktar kan ve hiicreler aras1 sivinin kupa i¢ine dolmasina ise yas kupa
tedavisi ad1 verilmektedir. Tiirk¢ede yas kupa tedavisi “hacamat” olarak
isimlendirilmistir. ibn-i Sina’ya gore ise hacamat; deriye uygulanan kii-
ciik cerrahi kesiklerle, viicutta birikmis olan toksik maddelerin kan yoluyla
uzaklagtirilmasi siireci olarak tanimlamaktadir (Etli:2020:245).

Hacamat ve Kan verme (Flebotomi) Arasindaki Fark

Toplumda hacamat ¢ogu zaman hatali bir sekilde kan vermek olarak
algilanir. Hacamat uygulamasi yapacak kimsenin mutlaka bu farki bilme-
si gerekir. Damardan kan alma isleminde vendz sistemden (viicudun kir-
li kanini tagiyan biiyiik damar sisteminden) kan tahliye edilir. Bu iglemin
ad1 Flebotomidir. Genelde kan seviyesi yiiksek olan kisilerde 6zelliklede
trombosit yiiksekliginde bagvurulan faydali bir yontemdir. Hacamat teda-
visinde ise yiizeysel kilcal damarlardan ve lenf sisteminden toksik mad-
deler ve bozulmaya yiiz tutmus hiicreler tahliye edilir. Kupa tedavisinde
toplardamarlarda cerrahi kesi yapilmasi ya da toplardamarlarin delinmesi
s0z konusu degildir. (Parapia: 2008:493-495)

Kupa Tedavisinde Tarihsel Siire¢

Alternatif tip uygulamalar1 arasinda oldukga eski gegmise sahip yon-
temlerden biride kupa tedavileridir. Bu tedavi yontemi diinyanin genelinde
ve birgok kiiltiirde yaklasik bes bin y1ldir kullanilmaktadir. M.O. 3500 y1l-
larinda ilk kez Asurlular tarafindan hayvan boynuzu ve bambu gibi mater-
yaller kullanilarak uygulandigi tarihi kaynaklardan anlagilmaktadir. Misirlt
hekimlerin hem kuru hem de yas kupa tedavisini uyguladiklarin1 Herodo-
tus (M.O. 484- 425) belirtmistir. Ayrica hacamat Cin, Asur ve Babil Im-
paratorluklarinda akupunktur ile birlestirilerek uygulandig bilinmektedir.

Ibni Sina (M.S. 980-1037) yas kupa tedavisinin faydalaridan bah-
setmigtir. Bunun yaninda Osmanli doneminde ve Islamiyet’te de siklik-
la kullanilan bir yontem olan hacamat Hz. Muhammed (s.a.v.)“in bizzat
kendisinin yaptirmis olmasi ve tavsiye etmesiyle birlikte s6z konusu bu
alternatif tedavi yontemine ilgi oldukca artmistir. Diinyada tip alanindaki
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gelismeler, kimyasal ilaglarin kullanim1 ve ameliyat gibi uygulamalar bir
donem bu tiir tedavi yontemlerine ilgiyi azaltsa da glinlimiizde tekrar gele-
neksel tibba olan ilgi giinden giine biiyiimektedir. Ulkemizde ise diinyada
oldugu gibi kupa tedavisinin uygulanmasi her gecen giin artmaktadir(Oku-
mus: 2016:2;Cift¢i:2019:22-28;Sert & ark:2015:19-25).

Kupa Tedavisi Cesitler.

Temelde viicudun belli noktalarinda bolgesel vakum olusturmaya
dayali tedavi edici veya Onleyici, yonteme kupa tedavisi denir. Kupa uy-
gulama ¢esitleri ve yontemlerini inceleyecek olursak, bir¢ok ¢esidini gor-
mek miimkiindiir fakat en genel sekliyle bu yontemleri insizyon yapilip
yapilmamasina gore yas (hacamat) ve kuru kupa tedavisi olarak smifla-
mak miimkiindiir. Giiniimiizde en yaygin kullanim1 kuru kupa ve yas kupa
uygulamalaridir. Kuru Viicuttan herhangi bir sekilde kan ¢ikisi olmayan
yontem kuru kupa yontemidir. Bu tiir Kupa uygulamalarinda kupa igerisin-
deki hava bosaltilir ve negatif basing olusturulur. Negatif basincin etkisiyle
kupanin i¢ine dogru cildin kabarmasi saglanir. Yas kupa tedavisi ise kuru
kupa tedavisinde oldugu gibi baslar ancak uygulama yapilan bolgede kaba-
ran deriden kan1 bosalmak i¢in cilde yiizeysel cerrahi kesiler yapilir(Ciftgi-
2019:22-28;Caglayan ve ark; 2018:111-116).

Kuru Kupa Tedavisi

Kuru kupa tedavisinde kullanilacak kupa igerisinde negatif basing olus-
turularak uygulamanin yapilacagi viicut boliimiinde tutturulur. Kupalar, Geg-
misten gliniimiize kadar ¢esitli materyallerden tiretilmistir. Kullanilan bu mal-
zemeler bambu, boynuz, bakir, ¢comlek, ¢elik, kaucuk, plastik, cam kupalar
olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Kuru kupa tedavisi iki sekilde siniflandirilmak-
tadir. Bunlar hareketli ve sabit kupa uygulamalaridir. Sabit uygulamalarda te-
davinin uygulanacag viicut boliimiine kupa tutturulduktan sonra belli bir siire
bekletilir. Tutturulan bu kupanin viicutta kalma siiresine gore kisa, orta ve uzun
stireli (5dk,10dk,10 dk ve iizeri) sabit kupa uygulamasi olarak isimlendirilir.
Bu yontemde insizyon (kesik) yapilmaz(Caglayan&ark:2018:114).

Yas Kupa Terapisi:

Yas kupa uygulamasi (hacamat) ise kuru kupa uygulamas: gibidir.
Tedavinin yapilacagi bolge oncelikle bir dezenfeke edildikten sonra kisa
bir stire kuru kupa uygulamasi yapilir. Bir siire bekledikten sonra deri
altina biriken kan1 bosaltabilmek amaciyla deriye bistiiri yardimiyla yii-
zeysel kesikler olusturulur. Daha sonra tekrar ayni bolgeye tekrar kupa
tutturulur. Kan gelme islemi tamamlandiktan sonra tedavinin uygulandigi
viicut boliimii temizlenir ve kupa tekrar kapatilir. Bir miktar intersitisyel
stvinin gelmesi gozlemlendikten sonra uygulama tamamlanir (Tagil &
ark:2014:1032-1036).
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Kupa Tedavisinin Etki Mekanizmasi

Kupa tedavisinin etki mekanizmasi tam olarak agiklanamamasina kar-
sin farkli teoriler one siirlilmektedir. Bu teoriler asagidaki sekillerde agik-
lanmaktadir.

Lokal Etkiler

Kupa tedavisinin uygulandigi viicut boliimiinde kan ve diger inters-
tisyel sivilart vakum etkisi ile derinim disina ¢ikarilir. Bu yolla kanin bo-
saltildig1 bolgeye kan akimi artis1 saglanir. Tedavi edilen viicut bolimiinde
kan damarlarinin geniglemesi ile adenozin, noradrenalin ve histamin gibi
vazodilatatorlerin salinimi ¢ogalir ve kan dolagim hiz1 artar. Kupa terapisi,
bolgesel dokulardaki subkutan (deri alt1) arteriollerde pik sistolik hiz ve
end-sistolik hiz1 arttirir ve vaskiiler direnci diisiiriir, bu yolla agrida azal-
maya neden olabilir(Parlakpinar & Polat:2020:255-257).

Kap1 Kontrol Teorisi

Deri {izerine yapilan tedavilerin 6zellikle agr1 kontroliindeki etkileri
ile ilgili 6ne siiriilen mekanizmalardan biri kap1 kontrol teorisidir. 1965
yilinda Melzack ve Wall tarafindan gelistirilen teoriye gore agrisiz uya-
ranlar agrili uyaranlara neden olan kapilar1 kapatmaktadir. Bdylece agrisiz
uyaranlarin agriy1 baskilamasi miimkiin olabilmektedir

Noral Sistem

Sinir sistemi iizerindeki temel etki serotonin, dopamin, endorfin, kal-
sitonin gen iliskili peptid (CGRP) ve asetilkolin gibi nérotransmitterlerin
ve hormonlarin diizenlenmesi ile iligkilidir. Yas kupa terapisinin noronlarin
negatif yiikii iizerine de etkili oldugu diistiniilmektedir

Hematolojik Sistem

Kupa tedavisinin hematolojik sistem iizerinde etkileri temel olarak 2
yol ile iliskilendirilir.

1- Koagiilasyon ve anti-koagiilasyon sisteminin regiilasyonu (6rnegin
fibrinojen diizeyinde azalma)

2- Hematokrit diizeyinin azalmasi, kan akiminin artmasi ve on organ
oksijenasyonunun artmasi (Yildiz & ark:2013:18-21).

Immiin Sistem

Kupa tedavisinin Immiin sistem iizerindeki etkileri temel olarak 3 yol
ile iligkilendirilir.

1- Kupa terapisi yoluyla olusturulan yapay lokal inflamasyona bagl

olarak immiin sistemin uyarilmasi ile interferon ve tiimor nekroz faktorii
(TNF) gibi immiin yanit iiriinlerinin diizeyinin artmasi
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2- Timiis tizerine etkiler
3- Lenfatik dolasimin etkilenmesi ve lenf damarlarinda akimin artmasi

Agri, sis eklem sayis1 ve hastalik aktivite skorlarinda belirgin azalma-
ya sebep oldugu, Beyaz kan hiicresi sayisinda azalmay1 engelledigi, natu-
ral killer hiicre sayisinda artig1 sagladig1 ifade edilmektedir. Ayrica ¢oziine-
bilir interlokin 2 reseptorlerinde baglangi¢ diizeyine gore anlamli azalmaya
neden oldugunu gosteren ¢alismalara rastlamak miimkiindiir

Plasebo Etkisi

Alan yazinda kupa tedavisinin plasebo etkisi {izerine veriler geliskili-
dir. Kupa terapisinin viicut lizerinde belirgin fizyolojik etkileri oldugu ve
norolojik, hematolojik, dolasim ve immiinolojik etkileri dikkate alinarak
plasebo etkiden ¢ok fizyolojik mekanizmalar one siiriilmiistiir (Okumus
2016: 3-4:Y1ldiz:2013:18-21).

Kupa Tedavisi Uygulanirken Dikkat Edilecek Hususlar

Kupa terapisi uygulamalarinda sosyo-kiiltiirel yapiya gore kullanilan
yontemler degismektedir. Ornegin Islami toplumlara gére yapilacak kupa
tedavisinde 48 saat once ve sonra hayvansal besin tiiketilmemesi oneril-
mektedir. Ancak uygulama a¢ ve susuzda yapilmamalidir. Uygulama son-
rast kantoran yag1 uygulama bolgelerine 24 saat siirdiirtilmelidir.

Ay takviminin 3. haftasinda 15, 17, 19, 21. giinleri hacamat yapilmasi-
nin uygun olduguna isaret edilir. Dolunay giinlerinde insan viicudunun ayin
cekim etkisiyle yeryiiziindeki sivilarin yiikseldigi gibi etki altinda kalir. Boy-
lece viicut sivilart deriye yaklasirken yiizeye daha fazla atik materyal tagin-
dig1 diistintildiigii i¢in hicri aylarm 3. haftas1 hacamat yapilmasi uygundur.
Hicri takvime gore kupa tedavisi i¢in Onerilen giinlere dikkat edilmesi sa-
dece Islam cografyasinda degil yaygin olarak kabul edilen bir uygulamadir.
Bu uygulamalar tek kullanimlik kaliteli ve temiz malzemelerle yapilmalidir.
Enfeksiyon riskine karsi tedbir alinmali eldiven gibi koruyucu malzeme kul-
lanilmalidir. Hacamat kilcal damarlarda yavas hareket eden birikmis kirli
kanin alinma islemi oldugu i¢in derin kesiler yapilmamalidir.

Her bireyin deri kalinlig1 farkli olacagindan bireyin deri kalinligina
gore kesiler yapilmali bu kesiler 1.5-3 mm arasi derinligi gegmemelidir.
Hacamat amacli yapilan bu kiigiik ve ylizeysel kesikler ¢cok hafif olur, bu
sebeple deride yara izi birakmaz, yaralar bir giin gibi kisa siirede iyilesir.
Kupa tedavisinde Atardamarlar ve toplardamarlara uygulanan bir islem
olmadig1 i¢in bu damarlar herhangi bir zarar gérmez. isin ehli kisiler tara-
findan yapilan hacamatin yan etkisi yoktur. Hacamattan sonra nekahat do-
nemi gerekmez uygulama sonrasi kisi giinliik islerine aynu giin donebilir
(Giirbiiz & ark: 2019:598)
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Kupa Tedavisinin Uygulandig Viicut Boliimleri

Kupa tedavisinin viicudun akupunktur ve patolojik bdlgelerine uygu-
lanarak hastalik yapma ihtimali yiiksek atik maddelerin viicuttan uzaklas-
tirilmasimi saglandigina inanilmaktadir. Sirt hacamatin en ¢ok uygulandigi
viicut boliimiidiir. ki kiirek kemigi arasi, paravertebral bolge, gogiis, 7.
boyun, karn, kalca ve omuz baglar1 hacamat isleminin en sik uygulandigi
bolgelerdir (Zhang & ark:2010:185-189; Ali Al Rubaye: 2012:126; Ahme-
di ve Siddiqui, 2014:8).

Hacamat hem tedavi amagli hem de koruyucu hekimlik olarak uygu-
lanabilir. Haftanin her giinii tedavi amacgli hacamat yapilabilir. Hastanin
tedavi edilmesi zorunlulugu varsa herhangi bir giin yapilmasinda sakin-
ca goriilmez. Onleyici hekimlik amaciyla hacamat ise hadislerde belirti-
len giinlerde yapilmasi tavsiye edilir. Bu tavsiyeler dogrultusunda kameri
aylarin 15, 17, 19, 21’inde pazartesi, Sali, Persembe, Pazar giinleri ha-
camat yapilmaktadir. Kameri aylarin ortalarinda dolunay giinlerinde ayin
cekim giicli arttig1 i¢in med cezir olaylarinin etkisiyle insan viicudunda
da degisiklikler meydana getirmektedir. insan viicudunda hormon ve sivi
dengeleri degismektedir. Bu sebeple soz konusu tarihlerde hacamat yapil-
masi tavsiye edilmistir. Yukarida tavsiye edilen giinlerin disinda hacamat
yapilmasinda bir sakincas1 yoktur. Ancak Ibn Sina ayin ilk ve son birkag
glinlinde hacamatin yapilmamasini tavsiye etmektedir (Benli:2017:46-53).

Kupa Tedavisinin Faydalari

Kanin yapisinin bozulmasiyla ilgili tiim hastaliklarin tedavisinde ha-
camat kullanabilir ¢ok iyi bir yardimer tedavi yontemidir. Kan ile ilgisi
olmayan bir hastalik veya organin olmamasi hacamatin énemini goster-
mektedir. Kan degerleri diizeldiginde, damarlar toksik maddelerden te-
mizlendiginde bir¢ok hastalik kendiliginden iyilesecektir. Kilcal damar-
larda biriken atik maddeler ve kirli kan viicuttan atilarak yerine oksijence
zengin kanin gelmesi saglanir. Hacamat, herhangi bir tehlikesi veya yan
etkisi olmayan, ayn1 zamanda masrafsiz ve faydasi sayilamayacak kadar
cok olan alternatif bir tip uygulamasidir. Hacamatin viicudun giiglenmesi,
yenilenmesi, atik maddelerin atilmasi, organ fonksiyonlarinin gii¢clenmesi,
O0demin ¢oziilmesi, cildin yenilenmesi ve sikilasmasi, hastalik sebepleri-
nin ortadan kaldirilmasi, yorgunlugun giderilmesi, uykunun diizenlenme-
si, stresin azalmasi, moralin yiikselmesi, enerjinin artmasi gibi ¢ok c¢esitli
faydalar1 vardir. Hacamatin bu faydalarindan dolay1 sporcular tarafindan
da kullanim1 artmaktadir. Sportif faaliyetler sonucu ortaya ¢ikan agagidaki
olumsuzluklar1 6nlemede ve tedavisinde sporculara yardimci olabilir (Ta-
gil &ark:2014: 1032-1036).
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*  Kas kramplari, kulunglarin 6nlenmesi

* Kan damarlarinin gegirgenligini artirilmasi, boylece organlar iyi
beslenmesi ve oksijenlenmesi.

e Hiicreler aras1 matrikste viskoziteyi (yapiskanlig) azaltmasi
* Kas ve bag dokusuna esneklik kazandirmasi.

e Dokulardaki ve eklemlerdeki sertlikleri yumusatmas.

*  Uyku bozukluklarini diizenlemesi

*  Bazi bel agrilarinin tedavi edilmesi

e Viicuttaki her tiirlii 6demi ¢oziilmesi.

»  Stresi azaltmasi ve Sinirliligi 6nlemesi (Benli:2017:46-53;Par-
lakpinar & Polat:2020:261).

Kupa Tedavisinin Toparlanma Uzerindeki Etkisi

Egzersiz sonrasi organizmanin baslangi¢ degerlerine donme siireci
toparlanma olarak tanimlanmaktadir. Toparlanma teorisi veya yenilenme
(rejenerasyon) igsel ve dissal_faktorlere dayanan ¢ok yonlil bir islemdir.
Toparlanma, sporcularin miisabaka veya antrenmanlardaki maruz kaldik-
lar1 siddetli ve yogun yiiklenmeler sonucunda biriken ve yorgunluga sebep
olan metabolik artiklarin uzaklagtirilmasi, bosalan enerji kaynaklarinin ye-
rine konarak sporcunun miisabaka ve antrenman dncesindeki durumuna
donebilmesi i¢in bedensel ve ruhsal olarak yenilenmesi olarak tanimlanir.
Antrenmanlar ve yarigmalar sporcu organizmasinda artik (toksik) madde-
lerin biriktigi bilinmektedir. Bu durum ise fizyolojik ve psikolojik strese
yol agmaktadir. sporcularda toparlanma tam olarak gergeklesmediginde
Kronik yorgunluk, Kas sakatliklar1 ve performansta énemli kayiplara yol
acabilmektedir. Sporcunun antrenman ve miisabakalarda istenilen per-
formansi ortaya koyabilmesi i¢in toparlanmis olmasi olduk¢a dnemlidir.
Ozellikle kisa dinlenme araliklari sonras1 miisabaka yapilan giires, halter,
tackwondo gibi sporlarda erken toparlanma bir sonraki mag¢ performansi
icin ¢ok onemlidir. Bu nedenle sporcularin dinlenme evresini ¢ok iyi de-
gerlendirmeleri gerekmektedir (Giimiisdag, Egesoy & Cerit:2015:53-69;
Koseoglu & Kin:2008:49; Kenney WL, Wilmore &Costill:2012:347). To-
parlanma sporcunun yasi, cinsiyeti tecriibesinin yaninda ¢evresel ve psi-
kolojik faktorlere baglidir. Ancak toparlanma yontemleri de toparlanmay1
olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir. Spor insanlar tarafindan toparlan-
may1 destekleyen bir¢ok uygulama vardir bu uygulamalardan biride yas
kupa tedavisi (hacamatin) egzersiz sonrasi biriken metabolik atiklarin
uzaklagtirilmasi, bolgesel kanlanmasinin artmasiyla birlikte dokularin ok-
sijenasyonu {izerindeki etkisi sayesinde toparlanmay1 olumlu etkiledigi
diistiniilmektedir. Ayrica toparlanmay1 etkileyen faktorlerden biri de uyku
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kalitesidir. Ciinkli tam dinlenmenin gergeklestigi uyku esnasinda viicu-
dun yenilenme siire¢leri baskin hale gelmektedir. Uyku kalitesi diistiigiin-
de toparlanmanin siiresinin uzayacagi ve performansta diisiislere sebep
olabilecegi ifade edilmektedir. Alan yazinda sadece kupa uygulamasinin
uyku kalitesine etkisine iligkin yaymlara rastlamak giictiir. Ancak haca-
matin akupunktur ile birlikte yugulanmasinin uyku sorunu olan bireylerde
etkili oldugu belirtilmektedir. Hacamatin kismen de olsa bu etkisi saye-
sinde toparlanmay1 olumlu etkileyebilecegi diisiiniilmektedir (Ahmed &
ark:2005:41; Akkurt:2020:332-338; Demirel: 2016: 184-186).

Yas Kupa Tedavisi (Hacamat) Kas Hasar1 Uzerindeki Etkisi

Kas hasari, alisilmisin diginda bir egzersiz veya alisilmisin digindaki
bir siddette uygulandiginda kaslarda hiicresel diizeyde meydana gelen trav-
malar olarak tanimlanmaktadir. Ozellikle Eksantrik kasilmalari gerektiren
egzersizler sarkomer boyunda asir1 uzamalara neden olmaktadir. Egzer-
sizin siddeti kas hiicresinin fizyolojik gerilim sinirimi asarsa kas hiicresi-
nin zarmin (sarkomer) yapisinda bulunan proteinlerde kismi deformasyon
veya tamamen kopmalar meydana gelmektedir. Bu proteinlerin kopmasi Z
ve A bandi diizensizlikleri, bolgesel miyofilament ve T- tiibiil organizas-
yon bozuklugu, bozulan bolgelerde mitokondri kaybi gibi yapisal bozuk-
luklarm olugmasina sebep olmaktadir. Bu yapisal bozulmalar sonucu agri,
fonksiyon kaybu, sertlik, sislik meydana gelmekte ve bazi kas enzimleri de
dolasim sitemine gegmektedir.

Konuyla ilgi yapilan ¢alisma sayisinin az olusu yas kupa uygulamasi-
nin (hacamat) kas kas hasar1 iizerindeki etkisi ile ilgili yorum yapmay1 giig-
lestirmektedir. Konuyla ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde ise kupa
uygulamasinin kas hasarina etkisine iliskin bir ¢aligma 22 erkek hentbolcu
iizerinde yapilmis kupa uygulamasinin kas hasar1 belirtecleri olan CK ve
LDH degerlerini yiikselttigi gozlenmistir. Ancak hacamatin enflamasyonu
azalttig1 6demin ¢oziilmesine yardimci oldugu ve oksidatif stres faktorle-
rinin azaltilmasina yardime1 oldugu yapilan calismalardan anlasilmaktadir.
Yas kupa uygulamasinin kas-eklem agrisi ve enflamasyonda azalmaya se-
bep oldugu ileri siiriilmektedir.

Hem kadim bir tedavi yontemi ve hem de Miisliimanlar i¢in slinnet
hiikmiinde olan hacamatin ¢ok bir¢ok hastaligin tedavisinde oldugu gibi
sportif faaliyetler sonucu ortaya g¢ikan olumsuzluklarin giderilmesi ve
sporcularin toparlanmasinda da faydali bir uygulama oldugu anlasilmak-
tadir. Insanlar bu tedavi yonteminin faydalarmi kendi {izerlerinde bizzat
gozlemledik¢e hacamata daha fazla yonelmektedirler. Bunun gosterge-
lerinden biride olimpiyat sampiyonu yiiziicii M. Phelps ve diinyaca iinlii
futbolcu K. Benzama gibi sporcularin hacamat yaptirdigt bilinmektedir
ve her gecen giin sporcular arasinda popiilaritesinin arttig1 goriilmektedir.
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Saglikli, temiz bir ortamda, tek kullanimlik hijyenik malzemelerle ve uz-
man kisilerce yapilan hacamatin faydalar sayilamayacak kadar ¢oktur. Bu
yilizden tamamlayici tip uygulamalar sayesinde atik kimyasallarin viicut-
ta olusturdugu olumsuzluklara maruz kalmadan birgok hastaligin tedavisi
icin kullanilabilir (Akkurt:2020:332-338;Kargar-Shoragi & ark: 2016:115-
121; Benli: 2017:46-53 )
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1. Hareket ve Enerji Metabolizmasi

Enerji, insan fizyolojisinin antrenman ve yarigma animndaki fiziksel
aksiyonlarda ortaya koydugu verim diizeyini ya da performansi belirle-
yen ham maddedir. Besin kaynaklarinin (karbonhidrat, yag, protein), ce-
sitli tepkimeler sonucu kas hiicresinde depo halde bulundurulan adenozin
trifosfat (ATP) isimli, yiiksek enerjiye sahip bilesene doniismesinden elde
edilmektedir. Enerji sistemleri ise bu tepkimelerin farkli varyasyonlari ile
ATP elde etmek igin kullanilan yollardir. iskelet kaslarinda bir kasilma ve
hareket meydana getirebilmek i¢in farkli yollar ile iiretilen enerjiye ihti-
ya¢ vardir. Kaslardaki bu kasilma ve gevseme dongiisii ATP bileseni ile
gerceklesmektedir. Kaslarda ATP bulunmazsa kasilma ger¢eklesmemekte
ve dolayisiyla da kasilma meydana gelmemektedir (Bompa, 2011; Kin,
1994).

ATP bileseni, 1 molekiil adenozin niikleobazina bagli olan bir riboz
sekeri ve onlara bagli olan 3 molekiil fosfattan meydana gelmektedir. Fos-
fatlar yiiksek enerjiye sahip baglar ile birbirlerine tutunmaktadir. Kas ka-
silmasi aninda iskelet kasinda ihtiya¢ duyulan enerji, fosfat baglarindan
birinin ayrilmasi yoluyla saglanmaktadir. Bu fizyolojik siirecte ATP’ de iki
fosfat kalmakta yani ADP + Pi (adenozin difosfat + inorganik fosfat) mey-
dana gelmekte ve enerji aciga ¢ikmaktadir. Thtiyag duyulan durumlarda
ADP’ den bir fosfat daha ayrilarak enerji elde edilmekte ve AMP (adeno-
zin monofostat) meydana gelmektedir. Fosfatlar arasindaki bagin ayrilma-
s1 ATPaz enzimi ile katalize edilmektedir. Bu siirecin tersine islemesinden
sonra ise yani ADP molekiiliine tekrar bir fosfat molekiilii eklendiginde
ATP meydana gelmektedir. Gerekli olan enerji saglanabildigi siirece bu
islem hizli bir sekilde tekrarlanmakta ve ADP’ den yeniden ATP elde edil-
mektedir (MacLaren ve Mortan, 2012).

Adenin Riboz * Fosfat s Fosfat  fesssss  Fosfat E O

2 & ==y \
Adenin Riboz + Fosfat e Fosfat o — O
& g — |
Adenin Riboz + Fosfat e O

Sekil 1. ATP’nin Yapisi
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Hareket ve performans i¢in gerekli olan ATP iiretim siireci, egzersiz
aninda anaerobik ve aerobik enerji metabolizmalariyla gergeklesmektedir.
Hareketi saglayan enerji metabolizmalarinda kaynak olarak karbonhidrat-
lar ve yaglar kullanilmaktadir. Diger bir besin kaynagi olan proteinler de
enerji Uretilebilmektedir fakat birincil gorevleri enerji tiretimi olmadigin-
dan dolay1 enerji metabolizmalar tarafindan en son tercih edilmektedir
(Giinay ve Cicioglu, 2001).

Hiicrelerdeki enerji ihtiyact egzersizin tiiriine ve kosullarina gore 3
farkli enerji sistemi ile saglanmaktadir. Bu enerji sistemleri, ADP’ nin kre-
atin fosfat ile etkilesimi sonucu yeniden ATP iiretimini saglayan “Fosfo-
jen (ATP-PC) Sistem”, karbonhidratlarin anaerobik solunum kosullarinda
hiicrenin sitoplazmasinda pargalanmasi yoluyla ATP iiretiminin gercekles-
tigi “Glikolitik (Anaerobik Glikoliz) Sistem” ve karbonhidrat ve yaglarin
hiicrelerdeki mitokondri de par¢alanmasi ile ATP iiretiminin meydana gel-
digi “Aerobik (Oksidatif) Sistem” olarak bilinmektedir. Bu enerji sistemle-
ri sirastyla 1-10 sn, 10-60 sn, 60 sn ve tizerindeki egzersizlerde gerekli olan
enerjiyi saglayan baskin enerji sistemleri olarak degerlendirilmektedir.
Yani egzersizin stiresinin kisa siddetin yiiksek oldugu 1-10 sn araliginda-
ki aksiyonlarda ATP-PC, 400-800 m kosular1 gibi aksiyonlarda glikolitik
sistem, daha diigiik siddetli ve uzun siireli egzersizlerde ise aerobik sistem
birincil enerji kaynagi olarak kabul edilmektedir (Guyton, 1986; Bompa ve
Haff, 2017; MacLaren ve Mortan, 2012).

1.1. Fosfojen (ATP-PC) Sistemi

Fosfojen sistemi, genellikle kisa siireli ve patlayici formdaki aktivite-
ler i¢in enerji ihtiyacini karsilamaktadir. Halter, 100 m kosusu, sprint kosu-
lar1, agirlik kaldirma gibi kisa siireli eylemler esnasinda hizla devreye giren
enerji transferidir. Clinkii gerekli olan enerji kas hiicresi i¢cinde hazir halde
bulunan ATP ve fosfokreatinden saglanmaktadir. Bu enerji iiretim siireci
icerisinde bir dizi uzun kimyasal reaksiyonlara ihtiya¢ duyulmamakta ve
ayni zamanda viicuda alinan oksijenin dokulara ve kaslara ulagtirilmasina
gerek kalmamaktadir. Yapilan ¢aligmalarda kas dokusu icinde kilogram
bagina 5-7 mmol ATP ve 17-23 mmol fosfokreatin oldugu belirtilmekte-
dir. ATP-PC sisteminin, kisa stireli ve siddeti yliksek aksiyonlar i¢in hazir
enerji sistemi oldugu sdylenebilir (Y1ldiz, 2012; Karatosun, 2010).

Metabolizmada fosfojen sistemi yoluyla tahmini {retilebilen enerji
miktarinin 5,7-6,9 kcal araliginda oldugu diistiniilmektedir. Ayrica ATP nin
30 saniyede yaklasik %50 si 150 saniyede ise tamamina yakini yenilene-
bilmektedir (Diindar, 2003). ATP-PC sisteminin baskin oldugu antrenman
uygulamalarinda (siirat antrenmani vs.) sporculara tekrarlar arasi 30 sani-
yelik bir pasif dinlenme vermenin performans gelisimlerine olumlu yonde
katki saglayacag diisiiniilmektedir.
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1.2. Glikolitik (Anaerobik Glikoliz) Sistem

Anaerobik glikoliz, glikozun anaerobik sartlarda parcalanmasi yoluyla
enerji iiretiminin saglanmasi esasina dayanmaktadir. Iskelet kasinda depo
halde bulunan glikojen veya ihtiya¢c duyulmasi halinde karacigerde depo
edilen glikojen parcalanarak glikoz elde edilmekte ve elde edilen glikoz-
dan oksijensiz ortamda enerji aciga ¢ikarilmaktadir. Glikozun oksijensiz
ortamda yikilmasina dayanan bu siiregte elde edilen piriivik asit ortamdaki
oksijenin yetersiz olmasindan dolayi laktik asite kadar parcalanmakta ve
diffiizyon ile kana gegmektedir. Kan plazmasina dahil olan laktat, diger is-
kelet kaslarina veya kalbe oksidasyon i¢in ya da karacigere yeniden glikoza
doniistiiriilmek (glikoneogenez) i¢in girebilir (Glinay ve ark. 2013; Boron
ve Boulpaep, 2016). Yani laktatin karacigerdeki glikoneogenez siireci ayni
zamanda yeniden bir enerji kaynagi elde etme yolu olarakta diistiniilebilir.
Laktatin glikoneogenez yoluyla yeniden glikoza donistiiriilmesi antren-
man sonrasi toparlanmaya da katki saglayacak ve siireci kisaltacaktir.

Glikolitik sistemde 1 mol glikozdan 3 mol gibi sinirli sayida ATP iire-
tilebilmektedir. Glikozun pargalanmasi esnasinda glikozun glukoz 6-fosfa-
ta doniisiimii i¢cin 1mol ATP gerekmektedir. Yani sonug olarak 2 mol ATP
enerji olarak kullanima hazir hale gelmektedir. Glikolitik sistemdeki enerji
transfer hizi fosfojen sisteminin %45°1 kadardir. Aerobik sistem ile karsi-
lagtirildiginda ise 2,5 kat daha hizlidir (Yildiz, 2012).

1.3. Aerobik (Oksidatif) Sistem

Oksijenin verimli kullanilabildigi ortamlarda hareket veya performans
icin gerekli olan enerjinin bazi kimyasal reaksiyonlar sonucu elde edilmesi
aerobik metabolizma ile ger¢eklesmektedir. Bu metabolizma yardimi ile
ATP’ nin yeniden sentezlenme dongiisii ise aerobik sistemi olugturmakta-
dir (Giinay, 1998).

Aerobik sistemde birincil enerji kaynagi olarak karbonhidratlar, ikin-
cil enerji kaynagi olarak ise yaglar kullanilmaktadir. Aerobik sistemde 1
mol glikozun parcalanmasi ile yaklasik olarak 38 ATP, 1 mol yagin par-
calanmasi ile yaklasik 130 ATP elde edilmektedir. Yaglardan daha fazla
enerji elde edilse de yaglarin beta oksidasyon sathasina ihtiyag duymalari
karbonhidratlar1 birincil enerji kaynagi durumuna getirmektedir. Yag asit-
lerinden enerji elde edilmesi i¢in gerekli olan oksidasyon ise yalnizca mi-
tokondrilerde ger¢eklesmektedir. Bu nedenle yag asitlerinin mitokondrile-
re taginmalar1 gerekmektedir. Yaglarin hiicre igerisine taginmasi siirecinde
karnitin kullanilir ve yag asitleri hiicre icinde mitokondriye tagindiginda
karnitinden ayrilarak okside olmaktadir. Proteinler ise birincil gérevi enerji
saglamak olmasa da gerek duyuldugu durumlarda glukoneogenez yoluyla
glikoza doniistiiriildiikten sonra yakit olarak kullanilabilmektedir (Giinay
ve ark., 2013; Guyton 1986; MacKenzie ve Cordoza, 2012).
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CeHi20: + 602 — 6C0O: + 6 H2 O + Enerp
{ghikojen) Enerji + 39ADP + 39F1 — 39ATP

CeHs20,+230; — 16CO;+ 16 H; O + Eneni
(palmitik asit) Enerji + 130ADP + 130Pi — 130ATP

Sekil 2. Aerobik Metabolizma ile Elde Edilen Enerji Miktarlar: (Giinay ve ark.,
2013)

Aerobik sistem, oksijenin verimli kullanilabildigi durumlarda aktivi-
tenin uzun siireli ve ritmik (bisiklet, ylirime, kogma vs) olarak devamlili-
gin1 saglayan yapidir. Dolayisiyla aerobik sistemin temel dayanikliligmin
gelistirilmesine yonelik uygulanan yiiklenmelerin sporcularin basarisi i¢in
oldukg¢a dnemli oldugu distiniilmektedir (Yildiz, 2012).

2. Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Supramaksimal veya maksimal siddete sahip bir antrenman aninda
anaerobik enerji sistemlerinden elde edilen enerji kullanilarak ortaya ¢ika-
rilabilen is kapasitesi anaerobik kapasite olarak adlandirilmaktadir. Birim
zamandaki degerine ise “anaerobik gii¢”” ismi verilir (Y1ldiz 2012).

Patlayici kuvvet gerektiren veya yiiksek siddetteki kisa siireli perfor-
manslar1 iceren spor branslari i¢in anaerobik giic ve kapasite ¢ok bilytlik
Ooneme sahiptir. Literatiirdeki caligmalar incelendiginde diizenli olarak
uygulanan dogru antrenman programlari ile sporcularin performanslarin-
da gelisim oldugu goriilmektedir. Uygulanan antrenman programlar ile
anaerobik performansta olusacak olan degisim, kas hiicresindeki ATP ve
fosfokreatin depolarindaki ve de laktik asit tolerans kapasitesindeki olum-
lu degisikliklerden kaynaklanmaktadir. Bundan dolay1 enerji kaynaklarim
verimli kullanabilme yetenegi, sporcularda optimum performans kalitesi
icin 6onemli bir 6zellik olarak kabul edilmektedir (Bompa, 2011).

Anaerobik sistem iizerine gergeklestirilen aragtirmalar, anaerobik giic
ve kapasite yeteneginin sigrama, siirat, ivmelenme ve hizli yon degistirme
gibi aksiyonlar1 yogun sekilde barindiran spor branglarinda miicadele eden
sporcular i¢in son derece dnemli bir yere sahip oldugunu belirtmektedir
(Casas, 2008).

Anaerobik gii¢ ve kapasite yetenegi, sportif performans i¢in dnemi her
gegen giin artan bir 6zellik olarak kabul edilmektedir. Hem takim sporlari
hem de bireysel branslarin ¢ogunda her gegen giin ilerleyen akademik bilgi
ve teknolojinin sonucu olarak yiikselen sporcu performanslarina ayak uy-
durabilmek i¢in sporculara anaerobik ortamda nitelikli is yapabilme yete-
negi kazandirmak antrenorler i¢in dnemli bir sorumluluk olmalidir.
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Anaerobik gii¢ ve kapasiteyi belirlenmeye yonelik olarak sik kullani-
lan testler;

*  Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WAnT)
« RAST

* Dikey Sigrama Testi

3. Aerobik Gii¢ ve Kapasite

Aerobik gii¢ terimi, aerobik kapasitenin birim zamandaki degeri ola-
rak tanimlanmaktadir. Aerobik gii¢, dakikada bireyin viicut agirligiimn 1
kilogramima denk gelen mililitre oksijen degeri (ml/kg/dk) olarak ifade
edilmektedir. Daha net bir ifade ile maksimum oksijen tiiketim kapasitesi
(MaxVO,) “bireyin bir dakikada viicut agirlhiginm kilogrami basina tiiket-
tigi oksijen (O,) miktaridir” (Y1ldiz, 2012; Giinay ve ark., 2013).

Birgok spor bransi aerobik ve anaerobik sistemlerin birbirleri ile etki-
lesimlerini icermektedir. Yarigsma veya antrenmanda aerobik dayaniklili-
gin kapsamu arttikca, aerobik enerji sistemi tarafindan iiretilmesi gereken
toplam enerji miktar1 da artmaktadir. Bundan dolay1 aerobik dayaniklilik
gerektiren sporlarda iyi bir performans sergileyebilmek icin olabildigin-
ce gelismis MaxVO, gerekmektedir. Aerobik dayaniklilik dlgtildiigiinde
MaxVO, kapasitesi daha gelismis olan sporcularin, performans sergilerken
kas ve kanda agiga ¢ikacak olan laktik asit birikiminin ¢ok daha ge¢ ger-
¢eklestigi ve bu sporcularin MaxVO,’ sinin en yiiksek seviyesinde aerobik
enerji Uiretimini devam ettirebilme yetenegine sahip olduklari goriilmekte-
dir (Haff ve Triplett, 2015).

Elit sporcular igin, MaxVO, degeri iyi bir performans belirleyicisi
olmayabilir. MaxVO, yetenegi bir maraton kogsusunun kazananini tahmin
etmek i¢in tek bagma yeterli olmayacaktir. MaxVO, kapasitesinden daha
ayirt edici olan, sporcunun MaxVO, seviyesine denk gelen kogma, yiizme
veya yarigma hizi olarak degerlendirilmelidir. Sporcularin aerobik gii¢ se-
viyeleri birbirinden farklidir. Bir kosucu MaxVO, degerine 20 km/s hizla
ulasabilirken, diger kosucu 22 km/s hizda ulasabilir. Yiiksek bir MaxVO,
kapasitesi, yogun dayaniklilik egzersizlerinde optimum performans igin
bir ihtiyag iken, bireylere 6zgii diger 6zellikler diger 6zellikler (anaerobik
esik vs.) daha iyi bir performansin belirleyicileri olabilmektedir. Yine ayni
yaklasimla, anaerobik esige ulasilan hiz, anaerobik esigin kendisinden
daha dogru bir veri sunacaktir (Isik, 2009).

Sporcularin aerobik gii¢c ve kapasite degerleri 6zellikle sezon basin-
da farkli testler kullanilarak belirlenmekte ve bu 6zelliklerin gelisimi i¢in
gecmisten giiniimiize farkli antrenman metodlar1 uygulanmaktadir. Bilinen
en klasik yontem olan devamli kosular glinlimiizde de uygulanmaya de-
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vam etse de giincel yaklasimlar ve yapilan ¢aligmalar yaygin (extensive)
ve yogun (intensive) interval antrenman metodu ile uygulanan dayaniklilik
antrenmanlarini 6n plana ¢ikarmaktadir.

Aerobik gii¢ ve kapasiteyi belirlemeye yonelik olarak sik kullanilan
testler;

*  Yo-Yo Intermittent Recovery Test (Level 1-Level 2)
e 30-15 Intermittent Fitness Test

e 20 m Multistage Fitness Test

e 1200 m Shuttle Test

*  Cooper Test

» Balke Test

4. Maksimal Aerobik Hiz (MAH-MAS) Kavrami

Maksimal aerobik hiz degeri, atletik performans antrendrlerinin aero-
bik kapasiteyi belirlemek ve bireye 6zgii antrenman programlar1 hazirla-
mak tizere kullandiklari 6nemli bir parametre olarak bilinmektedir.

Aragtirmacilar genellikle maksimal aerobik hizi (MAH), takim sporla-
rinda miicadele eden sporcularin aerobik enerji sistemini degerlendirmenin
pratik ve ekonomik bir yolu olarak tanimlamaktadir. Laboratuvar ortamin-
da gaz analizori ile kosu bandi testinden elde edilecek olan VO2max sevi-
yesindeki hiz (vVO2max) degerleri takimlar i¢cin maliyet, zaman ve ekip-
man nedeniyle uygulamada pratik ve ekonomik goriilmemektedir. Yillar
icinde yapilan akademik ¢aligmalar sonucunda, kosu bandi/gaz analizorii
kullanarak elde edilen MAH ile iligkili bazi basit kosu temelli saha testleri
gelistirilmistir. Bu saha testleri yapisal olarak siirekli, aralikli, mekik te-
melli, artinnml1 veya kendi kendine ayarlanan tempo odakl1 olabilmektedir
(Baker ve Heaney, 2015).

Karatosun (2012), maksimal aerobik hiz (MAH) ya da vVO2_ 1,
sporcunun MaxVO, degerine denk gelen seviyede lretebildigi kosu hiz1
olarak agiklamaktadir. Giiniimiizde antrenman programlarinda yiiklenme
oranlar1 %MAH olarak hesaplanmakta ve uygulanmaktadir. MAH antren-
manlar1, aerobik kapasitenin baskin oldugu branslarda sporcularin aerobik
kapasitelerini gelistirmek i¢in yaygin olarak tercih edilmektedir. MAH ant-
renmanlart 6zellikle sezon bas1 hazirlik donemlerinde sporcularim aerobik
kapasitelerini daha iyi bir seviyeye getirmek i¢in dnerilmektedir. MAH de-
gerinin antrenman yogunlugu i¢in bir regete sundugu ayni zamanda MAH
degerinin c¢esitli yiizdelerinde hazirlanan birim antrenman programlarinin
uzun siireli yarigma sezonunda sporcularin kosu performanslarinda olumlu
degisimlere sebep oldugu tespit edilmistir (Akgiil ve ark., 2017; Dupont ve
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ark., 2002; Dupont ve ark., 2004; Wong ve ark., 2010).

Spor branslarinda aerobik kapasitenin gostergesi olarak genelde Max-
VO, parametresi degerlendirilmektedir. Bu parametrenin yani sira maksi-
mal aerobik hiz (MAH) degeri performansin belirleyicisi olabilecek one-
me sahiptir. Giincel antrenman yaklasimlarinda sporcularin esik hizlarinin
onceden belirlenip antrenman yiiklerinin dogru tespit edilmesi MAH dege-
ri lizerinden yapilmaktadir. Aragtirmacilar, bu degerin belirli ylizdelerinde
uygulanan egzersizlerden elde edilen verim iizerinde ¢aligmalar yaparak
en iyi sonuglarin elde edildigi esigi tespit etmeye calismaktadir. MAH de-
geri kullanilarak planlanan aerobik yiliklenmeler iizerine gergeklestirilen
bilimsel arastirmalar, MAH degerinin %100’i ve tlizerinde uygulanacak
olan antrenmanlarin aerobik giicli daha iyi seviyeye ulastirmada kritik bir
oneme sahip oldugunu belirtmektedir (Baker ve Heaney, 2015; Dupont ve
ark., 2004).

Iyi bir maksimal aerobik hiz (MAH) 6zelligine sahip bir sporcu ant-
renman veya yarigma esnasinda;

* Miisabaka sartlarindaki kosu hiz1 siddetini olabilecek en yiiksek
seviyede ve en uzun siirede stirdiirebilmesini

» Yiiksek siddetli yiiklenmeler arasinda daha ¢abuk toparlanmay1

* Sezon boyunca karsilagsacagi antrenman ytliklerine karsi kolayca
adaptasyonu ve yiiksek yogunluklu ¢calismalarda daha az laktik asit biriki-
mine katki saglamaktadir (Karatosun, 2010).

Sporcularin MAH degerlerini belirlemede siklikla kullanilan saha
testleri; Yo-Yo Intermittent Recovery Test (IRT), 30-15 Intermittent Fit-
ness Test (IFT) ve 1200 m Shuttle Run Test’ dir.

Bu testlerden elde edilen MAH degerleri ile sporcularin aerobik ve
anaerobik kapasitesini gelistirmeye yonelik MAH antrenmanlar1 da (MAS
training) uygulanmaktadir. Sporcularin MAH degerlerinin m/s cinsinden
%120’sinin belirlenmesi ve belirlenen kosu degerinin 15 ile carpilmasi so-
nucunda elde edilen kosu mesafesinin interval sekilde kosulmasi esasina
dayanan “Eurofit Method” en sik kullanilan MAH antrenmani yontemidir.

Eurofit Method: Sporcularin belirlenen mesafeleri 15 saniyede kos-
masi1 ve sonrasinda 15 saniye dinlenmesi esasina dayanan 1:1 yogunlu-
ga sahip interval yontemdir. 1 set, sporcularin kondisyonel seviyeleri géz
ontinde bulundurularak 5 dk ile 10 dk arasinda optimum siire belirlenerek
gerceklestirilir. Yine sporcularin seviyelerine gore set sayist 1-3 araliginda
belirlenmektedir. Antrenmanlara bagladiktan 3-4 hafta sonra MAH degeri
%130 seviyelerine ¢ikarilabilir (Baker, 2011).
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Eurofit Method with 1:1 work:rest ratio

Start line Marker cones for the different Groups
* * 68m = 120% MAS, GR 6
* * 72m = 120% MAS, GR 5
* * 76m = 120% MAS, GR 4
*,

*,

=

* 79 m = 120% MAS, GR 3
* 83m =120%MAS, GR 2
* 86m = 120% MAS, GR 1

Sekil 3. Eurofit Method ile MAH Antrenmani (Baker, 2011)

4.1. Yo-Yo Intermittent Recovery Test (Yo-Yo

IRT)

Yo-Yo,,, hem bireysel hem de takim sporlarinda performans sergile-
yen sporcularin tekrar eden yiiksek yogunluklu bir ¢alisma ortamindaki
performanslarina ait parametreleri belirlemek i¢in gelistirilmistir. Test 20
metrelik alanda gidip gelmeye dayanan kosu ve 5 metrelik alanda 10 sa-
niyelik aktif dinlenme periyotlarindan olusmaktadir. Testin baglangi¢ hizi,
Level 1 formatinda 10 km/h, Level 2 formatinda ise 13 km/h olarak belir-
lenmekte ve her seviye degisikliginde protokole gore 0.5 km/h artmaktadir.
Sporcular bilgisayar veya benzeri ekipman ile saglanan uyari sesi ile teste
baslar ve her uyar1 sesinde belirlenen alanda olacak sekilde testi siirdiiriir-
ler. Sporcular testten ¢ekildiginde ya da uyar1 sesinin hizin1 yakalayamayip
2 kez artarda hata yaptiklarinda test sonlandirilir (Bangsbo ve ark., 2008;
Krustrup ve ark., 2003).

Sekil 4. Test Alan: ve Kurulumu
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MAMH: Testte basariyla tamamlanan son asamaya denk gelen kosu hiz1
(km/h).

Level 1

VO,max (mL.kg"'.min™): Yo-Yo . kosu mesafesi (m) x 0,0084 + 36,4

IRT1

Level 2
VO,max (mlL.kg"'.min"): Yo-Yo,, kosu mesafesi (m) x 0,0136 + 45,3
4.2. 30-15 Intermittent Fitness Test (30-15

30-15,.,, antrendrlere sporcularin fizyolojik kapasiteleri hakkinda bil-
gi saglamak ya da en azindan bazi1 parametrelere ait veri sunmak amaciyla
gelistirilmigtir. Gelistirilmesindeki bir diger faktor ise interval yapidaki
futbol, hentbol, ¢im hokeyi, basketbol gibi branslardaki aralikli yiiklenme-
lerle kars1 karsiya olan sporcularin, branglarin dogasina uygun olan bir test
ile fiziksel kapasitelerinin 6l¢iilmesidir. Test 30 saniye kosu 15 saniye pasif
dinlenme esasina dayanmaktadir. Testin gerceklestirilecegi alan toplamda
40 veya 28 (basketbol vs.) metreden olugsmakta, alanin her iki basinda ve
orta bolgede 3 metrelik alanlar bulunmaktadir. Testin baslangici, 15 sani-
yelik dinlenme siiresinin basglangici ve test boyunca hiz artirimlar1 dnceden
kaydedilmis olan “bip” sesleri ile sporculara bildirilmektedir. Testin ilk 30
saniyelik periyodu 8 km/h ile baslar ve her 30 saniyelik kosu periyodunun
sonrasinda 0.5 km/h artis gerceklesir. Sporcular bip sesleri ile koordineli
olarak hizlarint ayarlamali ve her uyarida 3 metrelik alanlarda bulunmali-
dir. Kosu sonrasi 15 saniyelik dinlenme fazina gecildiginde sporcular 6nle-
rindeki baslangic¢ ¢izgisine yiirlirler. Sporcular olabildigince fazla asamay1
tamamlamalar1 konusunda motive edilir ve bulunduklari agama i¢in gerekli
olan hiz1 koruyamadiklarinda ya da arka arkaya 3 kez bip sinyalinde belirli
alanlarda (3m alan) olamadiklarinda test sonlandirilir. (Buchheit, 2010).

IFT)

Sekil 5. Test Alant ve Kurulumu
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MAH: Testte basariyla tamamlanan son asamaya denk gelen kosu hizi
(km/h).

VO, max (mLkg".min"): 28.3 — (2.15 x G) — (0.741 x A) — (0.0357 x
W) +(0.0586 x Ax V. )+ (1.03x V)

G: Gender (Cinsiyet) = Erkek ise 1, Kadin ise 2
A: Age (Yas)

W: Weight (Viicut Agirhigi) = kg
V.- Final Kosu Hizi

4.3. 1200 m Shuttle Run Test (1.2

IFT

S RT)

Kelly ve Wood (2013)’ un bu testi diger saha testlerine alternatif ola-
rak, yliksek yogunluklu bir test ortaminda sporcularin kendi kosu tempo-
larina bagimli olacak sekilde aerobik kapasitelerini belirleyebilmek i¢in
gelistirdikleri bilinmektedir.

1.2_.» sporcularin baslangig ¢izgisinden baglayarak 20 metre ilerideki
isarete kogsmalari, daha sonra tekrar baslangig ¢izgisine geri donmeleri, du-
raklamadan tekrar 40 metre ilerideki isarete kogmalar1 ve tekrar baslangig
cizgisine geri donmeleri yine duraklamadan 60 metre ilerideki igarete kos-
malar1 ve tekrar baslangi¢ ¢izgisine geri donmeleri esasina dayanmaktadir.
Sporcular bu dongiiyii 5 kez tamamladiklarinda test sonlanir. Test parku-
runun 5 kez tamamlanmasi 1200 m kosuya denk gelmektedir. Testi miim-
kiin olan en kisa siirede sonlandirmak sporcularin performans belirleyicisi
olacaktir. Kronometre kullanilarak test siiresi kaydedilir ve uygulanacak
olan formiillerle sporcularin maksimal kosu hizlart m/s cinsinden belirle-
nir. Test ortalama 4-6 dakika arasi stiirmektedir.

40 m Kosu

]
kg
o
L4
B
E:
o
r3
n
[}

Sekil 6. Test Alan: ve Kurulumu
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Viicut agirligi yiiksek olan sporcular i¢in (100 kilo ve {izeri);
MAH (m/s): 1200 / (testin tamamlandig siire - 29)

Viicut agirligi diisiik olan sporcular igin (100 kilo alt1)
MAH (m/s): 1200 / (testin tamamlandig siire — 20.3)

5. Maksimal Sprint Hizi (MSH-MSS)

Maksimal sprint hiz1 (MSH), sporcularin ulagabilecegi maksimal hizi
belirlemek icin kullanilan farkl: testler ile elde edilen ve sporcular hakkin-
da bireysel degerlendirme yapma imkani saglayan dnemli bir parametre
olarak yorumlanmaktadir. Literatiir incelendiginde MSH, bir¢ok ¢aligmada
incelenmis ve 6zellikle de anaerobik hiz rezervini (AHR) belirlemede kul-
lanilmistir. Maksimal sprint hiz1 belirlenirken bransa 6zgii farkliliklar g6z
onilinde bulundurularak test mesafeleri belirlenmeli ve testler yapilmalidir.

Elit kosucularda MSH degerinin belirlenmesi icin genellikle 60 metre-
lik bir mesafe gerekmektedir (Korhonen ve ark., 2003). Futbolcular ince-
lendiginde ise genellikle 4-5 saniyelik bir aralikta MSH degerine ulasildigi
dolayisiyla 40 metrelik bir kosu mesafesinin yeterli oldugu diistiniilmekte-
dir (Duthie ve ark., 2006; Buchheit ve ark., 2010).

Sporcularin MSH 6zelliklerini belirlemek i¢in branga gore 30,40 ya da
60 metre sprint testleri kullanilmaktadir. Belirlenen mesafeyi en kisa siire-
de gecme esasina dayanan bu testler hem pratik hem de ekonomik oldugu
icin antrendrler ve spor bilimciler tarafindan tercih edilmektedir.

5.1. 30 m ve 40 m Sprint Test

30 metre ya da 40 metre sprint testleri bir fotosel yardimi ile kolayca
gergeklestirilebilen 6l¢tim yontemleridir.

Test parkuru hazirlanirken 30 m sprint testi i¢in 0-10-20-30, 40 m
sprint testi i¢in 0-10-20-30-40 metreye denk gelen noktalara fotosel sis-
temleri yerlestirilmekte ve sporcular tam dinlenik durumda teste alinmak-
tadir. Sporculardan baslangi¢c noktasinin 0.5 m gerisinden baslamalari ve
testi olabildigince hizli sekilde tamamlamalar1 istenmektedir. Sporcularin
test boyunca ulagabildikleri en hizli 10 metrelik gegis siiresi (6rnegin 10-
20 m arasi) test skoru olarak kaydedilmektedir. Sporcular kendilerini hazir
hissettiklerinde teste baglarlar ve her sporcuya 2 tekrar hakki taninmaktadir
(Dardouri ve ark., 2014; Mirkov ve ark., 2008).
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Sekil 7. 30 m ve 40 m Sprint Test

6. Anaerobik Hiz Rezervi (AHR-ASR)

Anaerobik hiz rezervi (AHR) terimi ilk olarak Blondel ve ark. (2001)
tarafindan literatiire kazandirilan bir ifadedir. Yapilan tanimda AHR, mak-
simal sprint hizi ve maksimal aerobik hiz (vWO,,, ) arasindaki fark olarak
tanimlanmaktadir.

AHR hem bireysel sporlarda hem de takim sporlarinda sporcularin bi-
reysel profillerinin 6nemli bir belirleyicisidir. Kosu temelli olan branglarda
oyunun yapisina 0zgii olarak ayni teknik beceri seviyesine sahip sporcular
arasindaki farklar1 belirlemede AHR seviyesi ayirt edici bir faktor olabil-
mektedir. Bu baglamda diisiiniildiigiinde benzer teknik seviyeye sahip olan
sporcudan AHR yiizdesi daha yiiksek olan sporcu daha avantajli olacaktir
(Ortiz ve ark., 2018; Buchheit ve ark., 2013; Mendez-Villanueva ve ark.,
2011).

AHR ayni zamanda antrendr ve spor bilimcilere bir sporcunun fizyo-
lojik sistemleri (aerobik ve anaerobik) ve bu sistemlerin sinirlar1 hakkinda
yorum yapabilme yetenegi saglamaktadir. Sporcularin profillerine ait bil-
giler yardimiyla bireysel gelisimleri de takip edilebilmektedir (Weyand ve
ark., 2000).
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33
Maximal sprinting speed
29
2‘;:
HIT running speed
215 e
. 32% § $23% o,

Running Speed (km/h)

Athlete Athlete
A B

Sekil 8. Benzer vVO,,, Seviyesine Sahip Iki Sporcu Arasindaki Anaerobik Hiz
Rezervi Farki (Buchheit ve Laursen, 2013)

Buchheit ve Laursen (2013)” in yaptiklar1 ¢aligmada ayn1 vVO,,  se-
viyesine sahip sporcular arasindaki kosu profili farki gortilmektedir. Iki
farkli anaerobik hiz rezervi araligina sahip sporcunun ayni seviyedeki bir
yiiklenmeye verdigi yanit farkli olacaktir. Ayn1 siddette uygulanan bir yiik-
lenme esnasinda A sporcusu anaerobik hiz rezervinin %32 ’si ile ¢aligirken
B sporcusu %23’ ile antrenmani gerceklestirmektedir. Yani AHR araligi
daha genis olan sporcunun yiiklenme aninda enerji kullanimi da daha eko-
nomik olacaktir.

Benzer MAS (vVO,,, ) seviyelerine sahip iki sporcu arasindaki birey-
sel farklilig1 tanimlayan deger MSH degeridir. Sporcularin kosu hizi pro-
fillerinin belirlenmesi, dogru antrenman ytikleri ile ¢aligmak i¢in son de-
rece dnemlidir. Ozellikle de yiiksek yogunluklu antrenmanlar planlanirken
sporcularda ayn1 antrenman etkisinin meydana gelebilmesi i¢in aerobik ve
anaerobik profillerin detayl sekilde analiz edilmesi bireysellik i¢in 6nemli
bir husustur. Antrenman planlamalarinda oSlgiilebilir veriler 1g1ginda dii-
zenlenecek olan programlar, sporcu veya takim performanslarini optimum
seviyeye ¢ikarmaya yardimci olacaktir,
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1. Liderlik

Liderlik ile ilgili bir ¢cok kez tanimlar yapilmigtir. Bu tanimlara gore 1i-
der gruptakileri yonlendirir kurulusta bilingli olarak etkilesimi yonlendirir.
yapilandirir ve kolaylastirilmasini saglar (Yildirim, 2019, s. 28).

Higgs’e gore liderlik kurumsal olarak vizyon ve stratejinin belirlen-
mesi, kurumsal vizyonun g¢aliganlara ve misafirlere aktarilmasi, dnceden
belirli amaclara ¢alisanlarin tam anlamiyla odaklanmasi ve bu amaglarin
gerceklesmesi i¢in orgiitlenmesidir (Higgs, 2002, s. 10).

Liderlik, orgiitlerin ve insanlarin olusturdugu topluluklarin oldugu her
platformda olan, 6nemi yiiksek, tiim diinyada goriilen, insanligin dogusuy-
la beraber ortaya ¢ikmis, toplumsal bir olgudur. Liderlik ve lider hakkinda
yapilan kapsamli bir¢ok aragtirma ve ¢alisma bu konunun ne kadar énemli
oldugunun bir gostergesidir. Liderligin tanimi, tanim1 yapan bilim adamla-
rinin ve yazarlarin yasadiklari ortama, ilgili olduklari alana gore, diinyaya
baktiklar1 pencereye gore, konu hakkinda 6nemli gordiikleri duruma gore
degisiklik gosterdigi goriilmiistiir. Liderlik anlam olarak soyut bir kavram-
dir bu yiizden de insan sayisi kadar konu hakkinda tanim ve yorum vardir
ve bunlar duruma ve zamana gore farkli hale biiriinebilirler (Biger, 2008,
s. 13)

Ozdemir’e gore liderlik, dnceden belirlenmis olan amagclarin gercek-
lesmesi igin insanlarin duygu ve diisiincelerine tesir etme ve bu sayede
yonlendirme siirecidir (Ozdemir, 2003, s. 151). Eren (2001)’e gore ise
“birey kendine bir harekete baslamadan 6nce, bu faaliyeti yalniz bagina
yaparak hedefe ulasabilir mi-ulasamaz m1?” sualini sorar. Kisi tek basina
gerceklestiremeyecegi hedefler dogrultusunda kendisi ile birlikte hareket
edecek kisiler ile beraber bir grup olusturmak i¢in ¢alismalar yapacaktir.
Olusturulan bu grubu yonlendirecek olan ise lider olarak vasiflandirilmistir
(Biger, 2008, s. 13).

Tanimlamalarda da goriildiigli tizere liderlikte insanlar1 etkileme ve
onlara tesir edebilme Onemlidir. Ayriyeten liderlik, olusturulan grubun
belirledigi hedeflere ulasmada kullanilan etki etme siirecini, lider ise sii-
re¢ devam ederken insanlara tesir edebilen ve otoritenin sahibi olan kisiyi
tanimlamaktadir. Onceden belirlenmis hedeflere yoneltmeye ve etkileme
yetenegi silirecine liderlik, gruptaki bireyleri bir araya toplayarak onlara
mensup olduklart grubun amaglarinin gergeklesmesi icin giidiileyen ve
yonlendiren insana lider denir. Ozetle liderlik grubun lideri kabul etmesiy-
le baglantilidir. Bu baglantiy1 ve kabulii de liderin, grubun istek arzu ve ge-
reksinimlerini ne derecede karsilayip karsilayamayacagi belirler. Liderin
gercek vasiflarindan birisi de grup ile kendi isteklerinin ¢atistig1 noktada
orta yolu bulabilmektir (Ozdemir, 2003, s. 151).
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1.1. Liderlerin Karakteristik Ozellikleri

Giinlimiizde toplumlar1 olugturan insanlarin tiimiiniin bir liderden
bekledigi en onemli ozellik giiven duygusudur. Insanlar liderlerine
glivenmezler ise, bulundugu toplumda veya o topluma ait herhangi bir
etkinlik veya organizasyonda yer almalari miimkiin olmayacaktir. Bundan
dolay1 insanlar kendilerini glivende hissetmelidirler.

Yasanabilecek herhangi bir problemde lider olusan problemi ¢ézebil-
melidir. Giivenilen ve sorunlar1 ¢ézen bir lider, insanlarin gonliinde yer
eder. Liderlerin iletisim becerileri de gok iyi olmalidir. Insanlarin istek-
lerini ve ihtiyaglarmi dogru yerde ve zamanda dogru bir dil kullanimiyla
karsilayabilen liderler bulundugu ortami ve toplulugu her zaman etkileme
giiciinii elinde bulundurur. O yiizden liderler empati kurabilmelidir (Do-
nuk, 2007).

Bu bireyler ara sira bireysel etkileyiciliklerinden kaynakli ¢ekiciligi
nedeniyle lider olarak kabul gorseler bile, uzun zaman igerisinde bulun-
dugu kuruma, gruba, orgiite ve siteme ciddi manada zarar veren kisilerdir.
Ustelik bu tarz liderlik hem zararli hem de tehlikelidir. Kendisini ¢evresi-
ne, astlarina, bulundugu grubun elemanlarina kabul gordiiremeyen, hirslari
ve tutkularindan sebep bir zaman sonra hir¢inlasip zor kullanabilirler ve
bu sayede gii¢ ve sayginlik kazanmaya calisirlar. O ylizden gercek mana-
da liderler ile zorbalar1 birbirlerinden ayirmak gerekir. Bu konuda yapilan
caligmalar hususunda tarama yapan arastirmacilar basarili olmus liderlerin
genelde su ozellikleri bulundurduklarini goézlemlemislerdir (Biger, 2008,
s. 13):

e Kuvvetli bir bagarma istegi

* Hedeflerin kararlilik ile takip edilmesi

e Sorun giderme ve akil iretmede yaratict ve zeki olma
* Kendisinden emin olmak

* Vakalarin tutumsal neticelerini kabul etmek

* Bireyler aras1 gerilime daha az maruz kalmak

* Belirsizlige katlanmak

* Baska bireylere tesir edebilme becerisi

* Toplumsal iliskilere yon verebilme kabiliyeti

Larwood ise, liderin faal olabilmesi i¢in yedi tane altin degerinde du-
rum saptamistir. Bunlar (Donuk, 2007):

* Altinda galiganlara giivenme
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* Bir iilkii gelistirme

» Serinkanli olmak

* Rizikoya atilmak

» Bilirkisi olmak

» Kars1 davraniglara izin vermek
» Sadelestirmek

Yukarida yazilan bu 6zellikler, basarili olmus bir yoneticiyi, etkili ve
giic sahibi bir lider yapabilir. Fakat bu 6zelliklerin tiimiiniin bir bireyde
toplanmas1 muhtemel olsa da genellikle azdir. Buna gdre bir yonetici bu
ozelliklere ne kadar ¢ok sahipse o kadar basaril ve etkili olacaktir (Donuk,
2007).

2. LIDERLIK TEORILERI

1970’11 senelerin sonlarina yaklasirken, lider ve izleyenlerin karsilikli
etkilesimine ve birbiriyle olan iligkisine odaklanan ¢esitli teoriler meydana
cikmistir. Ortaya cikan bu liderlik teorileri liderin ve izleyenlerinin sahip
oldugu ortak amagclarini1 ve giidiilerini belirtmis ve buna gore izleyenle-
rin liderlik agamasinda 6nemini ve yerlerini 6n planda tutmustur. Farkli
bir deyisle, liderligin sadece izleyenlere yapilan bir 6nderlik olmadig1 hu-
susunda vurgu yapilmistir. Liderlik, lider ve izleyenleri ortak degerler ve
giidiiler etrafinda birbirine baglayan ve onlarin katilimlarina kiymet yiikle-
yen, giicli ve gorevleri izleyenler ve lider arasinda paylastiran ve liderligi
duygusal bir etkinlik olarak nitelendiren bir siirectir. Katilimeilar liderligi
gerceklestirmek ve kurumun hedeflerini gergeklestirmesi icin katkida bu-
lunmaya gorevlidirler. izleyenlerin lidere doniistiigii durumlarda olusabi-
lir, liderlikte izleyenler de dahil olmak {izere herkesin bir rolii vardir (Ko-
mives, 1998, s. 42).

Orgiitlerde etkinligi saglamak ve sinerji olusturmak isteyen liderler, iz-
leyenleri ikna eden ve isteklendiren, onlart degisime hazirlayan, izleyenler
ile dinamik bir iletisim kurabilen insanlar olmalidir (Caglar, 2004, s. 92).

Liderlik ile ilgili yapilan arastirmalarda liderlerin uyguladigi tarzlar ve
bu tarzlara uygun davranis durumlari incelenmis ve liderin o davranislar
i¢inde galisanlarini giidiilendirdigi, motive ettigi gézlemlenmistir. Ozellik-
ler yaklasimina gore etkili liderin yedi 6zelligi vardir. Bu 6zelliklere gore
zeka, diiriistliik, icgiidii, yonetme istegi, 6zgliven, sosyallesme, isle ilgili
bilgi gibi davranislar ve bu davraniglarin kisisel 6zelliklerin 6rgiitiin basa-
rimi lizerindeki etkileri tizerine calismalar yapilmistir (Robbins ve Coulter,
2007, s. 487).

Liderlik hakkinda yapilan arastirmalar, liderlige yeni bakis bigimleri



200 - Betiil Altinok

kazandirmistir. Bu galismada ise liderlik konusuna iliskin degigsimleri ak-
settiren yaklagimlardan, doniistimcii liderlik, karizmatik liderlik, islemci
liderlik, kozmopolit liderlik, izlemeyi bilen liderlik, 6grenen liderlik, viz-
yoner liderlik, serbestiyetci liderlik, antrendr tipi liderlik, katilimer lider-
lik, takim liderligi, yaratict liderlik, etik liderlik, stratejik liderlik, hizmet-
kar liderlik gibi kavramlar incelemeye alinmistir.

2.1. Doniisiimcii (Transformational) Liderlik

I1k olarak 1973 senesinde Downton aracilig1yla ortaya konmus ve son-
rasinda 1978 senesinde James Mcgregor Burns tarafindan yontem haline
getirilmistir. Burns, doniistimcii liderligi “lider ve takipgilerinin birbirleri-
ni degerler ve motivasyon acisindan daha st seviyelere yiikselttikleri bir
siire¢” olarak agiklamaktadir (Northouse, 2016) (Komives, 1998, s. 43).
Burns, “leadership” kitab1 ile 1978 senesinde Pulitzer o6dilini almigtir
(Cobanoglu, 2003, s. 4).

Doniistimcti liderlik Burns’a gore. Takipgileri birer lidere doniistiiren,
lideri ise ortak degerlerin temsilcisine doniistiirecek bir ortak hareket ola-
rak ulvi bir iliskiyi olugsmasini miimkiin kilar. Lider, izleyenlerini etkile-
mek amaciyla korku, nefret, hirs gibi duygularin aksine adalet, 6zgiirliik
ve yiksek idealler ortaya ¢ikarip sunarak etkilemeye calisir. Doniistimcii
liderlik, izleyenlerin ihtiyaglarindan ve amaglarindan vazgecemeyecegi
varsayimini kullanir (Burns, 1978). Otorite sahibi lider giiciinii, kotli yon-
lendirme ve gdrevini kotilye kullanmak i¢in degil, ortak vizyon ve misyon-
lar1 hayata gecirmek i¢in kullanir. Dontisiimceii liderlik ahlaki 6gesinden
dolay1 benzersiz bir anlayistir. Isletme bazl liderlik, izleyenlerin bireysel
cikarlarina gore sekillenirken doniisiimcii liderlik, hem liderin hemde izle-
yenlerin hedeflerine ve ahlaki degerlerine saygi gosterir ve onlara seslenir
(Akis, 2004, s. 34).

Bass (1985), doniistimcii liderligi daha da genisleterek izleyenleri istek
ve arzularini 6n planda tutmustur. Bass, Dontistimcii liderlerin, beklentileri
asmasi i¢in izleyenlerini su ii¢ faktdrle isteklendirdigi sonucuna varmistir:

1. Agcik, anlasilir ve ideallestirilmis hedeflerin 6nemini ve degerini
izleyenlerin bilgi seviyesine ¢ikarmak.

2. lzleyenlerin, orgiitiin ¢ikarlarmi kendi gikarlarmin {izerinde tut-
masini saglamak.

3. lzleyenlerini kisisel olarak ok daha yiiksek gereksinim seviyesi-
ne hedef koymalari i¢in ikna etmek (Bass, 1985).

Liderlik tanimlarmda doniistimeii liderligi, degisimci ve yenilik¢i ayni
zamanda transformasyonel liderlik olarak da tanimlamislardir. Doniistimcii
liderlik, islemci liderlik gibi 6ncelikle Burns tarafindan ortaya cikarilmis
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ve daha sonrasinda ise Bass tarafindan olgunlastirilip érgiitlerin yonetimle-
rine kazandirilmigtir. Doniistimcii liderlik teorisi modern anlamda liderlik
teorilerinin i¢inde fazlasiyla 6nem arz etmektedir (Ulukan, 2006, s. 55).

Dontistimctii liderlik teorisinde lider, takipgilerinin gereksinimlerini,
duygu ve diigiincelerini degisime ugratan kisidir. Dontistimcii liderler ken-
disinden beklenilenden ¢ok daha fazla performans sergilerler. Doniigiimcii
liderlik teorisi, kok salmis problemlere getirmis oldugu ¢oziimlerle ve yeni
akimlar olusturmastyla toplum i¢in orgiitler i¢in ve gelisim saglayan birlik-
ler i¢in yeni bir umut 15181 olmustur (Banerjee ve Krishman, 2000, s.405).

Donitistimcii lider, takipgilerine yiiksek amacglar ve misyon empoze
ederler. Takipgilerinin inanglarini ve hedeflerini degistiren bireylerdir. Li-
derin saglamis oldugu bu doniisiim takipgilerinin de onlardan beklenilen
performansin iizerine ¢cikmalarina sebep olur. Islemci liderler, takipgilerin
performanslarma gore 6diil veya ceza uygular. Bu karsilikli olarak aligve-
ris igeren bir durumdur. Oysaki doniisiimcii liderler, takipgilerinin duygu,
diisiince ve inanglarini degistirmek i¢in 6nceden belirlenmis amaglara dog-
ru yonlendirirler. Bass, dontisiimcii liderligi dort ana faktorde agiklamigtir
(Bass, 1990, s. 19-31);

Bireysel Ilgi: Lider takipgilerinin istek ve ihtiyaclariyla dzel olarak
ayr ayri ilgilenir (Ulukan, 2006, s. 56).

Entelektiiel Tesvik: Takipgilerin problemlerinin ¢oziilmesi amaciyla
yeni bakis agilar1 ve yaklagimlar gelistirmesi hususunda cesaret vermesi
esasina dayanir (Ulukan, 2006, s. 57).

Ilham Verici Motivasyon: Bu etmen takipcide liderin ileri goriisliilii-
giine, glivene ve beklentiler hususunda iletisim kurmaya dayanir (Hinkin,
Tracey, 1999, s. 116).

Bass’a gore yukarida saydigimiz dort degiskeni baz alarak doniistimcii
liderlik, lidere kars1 saygi duyulan, takipgilerde hayranlik duygusunu can-
landiran, fikirlerine ve vizyon niteliklerine inanilan, takipgilerinin istek-
lerine ihtiyaglarina 6nem veren, olusan problemlerin ¢6ziilmesinde farkli
ve daha etkili ¢dzlimler hususunda takipgilerini yiireklendiren, hem sozlii
hemde s6zsiiz iletisime dayanan bir liderlik tarzi olarak da tanimlayabili-
riz. Maslow’a gore doniisiimcii liderler, takipgilerinin sayginli ve bireysel
biitiinliik gibi iist diizeyde bulunan ihtiyaglarini karsilar ve insanlarin kalp-
lerine hitap ederek, takipcileri ile arasinda pozitif duygular olusturarak akil
ve ellerini kullanmalari i¢in tesvik ederler (Uygug, 1997, s. 588).

Déniisiimcii liderler, bireylerin kendi yapabileceklerinin de iizerine
¢tkmalari i¢in onlar1 tesvik ederler. Doniistimcii liderler icin firsatlarin kii-
¢lik veya biiyiik olmasi, dinleyicilerinin geng veya yasli olmasi, toplantinin
o6nemli veya dnemsiz olup olmasi mithim degildir. Bu liderler tiim firsatlari
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degerlendiren, tiim goriismelere 6nem veren, tiim takipgilerin yasina bak-
maksizin onlar ile ilgilenen insanlardir. Doniistimcii liderlik, lider ve takip-
cilerin aralarinda fazlasiyla giidiileme ve yliksek moral diizeyine gikaracak
bicimde iligki ve iletisim kurduklarinda meydan ¢ikar. Takipgiler lidere
sadece kisilik 6zelliklerinden 6tiirii inanirlar. Takipgiler liderin, kapasitesi,
tecriibeleri ve problemlere kars1 gosterdigi reaksiyon ve tavirlar ile ilgi-
lenmezler. Bu tarz bir davranis, herhangi bir catismanin ortaya ¢ikmasina
mani olur. Doniistimcii liderligin bariz nitelikleri sunlardir (Ulukan, 2006,
s. 57);

Ortak Vizyon Yaratma: Donlisimcii liderler, takipgilerinin gelisimleri-
ne ve ihtiyaglaria 6nem verirler ve takipgilerinde yeni ve farkli beklentiler
olusturup onlarin harekete gegmesi icin bir siire¢ olustururlar.

Vizyonu Iletmek: Cift yonlii bir iletisim kullanan lider bu sayede takip-
ciler ile birlikte ortak bir vizyon olusturur. Olusan bu durum takipgileri he-
yecanlandirmakla birlikte, ortak hedef ve amaglara baglanmalarini saglar.

Iliskileri Gelistirme: Doniisiimcii lider, samimi, dostane, gayet kibar
ve organik davranig tarzlar sergiler ve bu sayede takipcilerin giivenlerini
ve degerlerini kazanirlar.

Destekleyici Orgiit Kiiltiirii Olusturma: Déniisimcii liderler i¢in bu-
lunduklar1 ortamda olusan 6rgiit kiiltiirii cok fazla énem arz eder. Takipgi-
leri ile iligkilerinde ve hitap ederken daima esit, adil, saygili, diiriist davra-
nirlar ve bu degerleri takipgilerine fazlasiyla yansitirlar.

Uygulamaya Rehberlik Etme: Doniistimci liderler iyi birer 6gretmen-
dirler. Takipgilerine 6grenme ve gelisimlerini devam ettirmek i¢in olanak
saglarlar ve kararlara katilim saglamalari igin tesvik ederler.

Bir Kisilik Sergileme: Donilistimcii lider kendisini hizmete adamuistir.
Kendilerine giivenirler ve daima adil ve yenilik¢i davranislar sergilerler
(Uygug, 1997, s. 588).

Sonuglara Ulasma: Doniisimcei liderler ile ¢alisanlarin orgiite ve li-
dere bagliliklar1, fedakarlik 6zellikleri ve performanslar1 yiiksek diizeyde
olur. Zira doniisiimcii lider takipgilerine ve gevresine gliven ve saygi duy-
gularini agilarlar.

Doniigtimcii Liderligin Boyutlar

Doniisiimcii liderlik 4 alt boyuttan olusur. Bu alt boyutlar sira izleye-
rek ideallestirilmis etki, telkinle giidiileme, entelektiiel uyarim ve bireysel
destektir.

Ideallestirilmis Etki: Baska bir ifadeyle karizma olarak nitelendirilen
ideallestirilmis etki; ideallestirilmis etki (davranig), ideallestirilmis etki
(atfedilen) olarak iki boyuttan olusur. Karizma ise liderle birlikte niteligini
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bulan, takipgilerde ise kuvvetli duygular olusturarak takipgileri etki altina
alabilme stireci olarak adlandirilabilir (Giiney, 2000, s. 249). Karizmatik
gii¢, insanlar bir bireyin hususi vasiflarina saygi duyduklarinda ve bu va-
siflar1 bu fertte onlarin adina kullanabilme hakkini tanidiklarinda meydana
¢tkan bir olgudur (Morgan, 1998, s. 195-196). Ideallestirilmis karizmadan
daha farkli olarak liderin takipgileri ile karsilikli etkilesim ve bir vizyon
meydana getirme ve misyon tayin etme davranislarini ihtiva eder (Bass ve
Avolio, 1995; Akt. Karip, 1998: 447). Doniistimcii liderlik ile ilgili yapilan
arastirmalarda fazlasiyla tartisilan hususlardan birisi de “karizma” kav-
ramidir. Bazi kuramcilara gore karizma doniisiimcii liderligin esas 6gesi
olarak sayilirken, bazi kuramcilar ise takipgiler araciligiyla lidere verilen
bir nitelik oldugunu aciklamiglardir (Agikalin, 2000, s. 67). Donilisiimcii
liderler, 6teki liderlerin bireysel 6zelliklerini de iizerlerinde tasirlar. Kariz-
matik liderlerin meydana ¢ikmasini kolaylagtiran sartlar sunlardir (Kiling,
1997, s. 399-400):

* Degisimi zaruri hale getiren veyahut mevcut konumu yasanmaz
hale getiren kriz, karisiklik ya da belirsiz durumlarin olmasi,

e Takipgilerin vizyon ve misyonlarmin ideoloji ile bagdastirilmis
olmast,

*  Mevcut durumlardan tatmin olmama hissinin fazlasiyla yasanmast,
e Var olmayan bir problemin yapay olarak var edilmis olmast,
e Ananevi yol ve usullerin kiymetini kaybetmis olmasi,

» Takipgilerin nitelik ve kiymetlerinin liderin amaglar1 ile uyumlu
halde olmasi,

+  Orgiite sadakati saglayan bir amacin var olmasi,

+ Orgiitte takipgilerin korku, pismanlik, sugluluk, yetersizlik, diis-
manlik gibi duygularin yasaniyor olmasi,

e Bastirilmis duygular1 ve diislinceleri aksiyona gecirecek bir
“tilkd” niin var olmasi,

Telkinle Giidiileme: Bu boyutta lider, takipgilere ilham vererek ve ha-
rekete gecirerek, islerine meydan okumalarini ve igini kavramalarini saglar.
Lider takim ruhunu harekete gegirir. Oldukga c¢ok akil grubu, ilham veren
liderin meydana ¢ikmasina katki saglar (Bass, 1989, s. 107). Esinlenme,
amag olusturma, amaglar iletme, izleyenlerin gayretlerine odaklanma ve
yakisir davraniglar i¢in 6rnek olma ve ortaya ¢ikarma siirecidir (Giiney,
2000, s. 249). Lider, takipgilere daima moral verir, simgeleri, mottolari
ve duygusal unsurlari kullanarak kuvvetli bir miisterek ama¢ duygusu ve
diisiincesi olusturur (Karip, 1998, s. 447).
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Entelektiiel Uyarim: Bu boyutta lider, takipgileri kreatif diisiince ve
yenilik¢i diislince olmalart hususunda motive ederler (Bass, 1989, s. 107).
Entelektiiel uyarim, sorunlarin daha da fazla farkinda olmalarmi, degisik
ve yeni fikirler ile sorunlar1 gorebilmelerini temin etmek i¢in izleyenleri
etki altina alma siirecidir (Giiney, 2000, s. 249). Entelektiiel uyarim, ta-
kipgilerin kendi usulleriyle yaptiklar etkinlik ve aksiyonlar1 sorgulamalar
ve mazide olan iligki ve baglarin koparilmas1 hususunda takipgileri ytirek-
lendirir (Bass ve Avolio, 1993). Entelektiiel uyarimda lider, ig gérenlerinin
sorunlart ¢ozmedeki maharetlerini artirirlar (Bass, 1989, s. 120).

Bireysel Destek: Bu boyutta lider, takipcilerin basarilar1 ve kisisel ge-
lisimleri i¢in onlara antrendr veyahut bir rehber gibi 6zel olarak ilgilenirler.
Takipciler ve meslektaslar olduklar1 seviyeden daha da iyi olmalar1 igin
gelistirilirler. Takipgilere daima destek verilip 6grenmeleri icin firsatlar
yaratilir. Beklentiler hususunda, bireysel olarak olusabilecek ayriliklar
gbz ontline alinir (Bass, 1989, s. 107). Bireysel beklentilerde lider, geri-
de kalmis gayelere dogru yonelimini ve gelisimini devam ettirirler (Bass,
1989, s. 120). Beklentiler ile takipgilere, firsatlar1 anlayabilmeleri i¢in bazi
vazifeler verilir (Bass, Avolio, 1993, s. 52). Bireysel alt boyutunda liderler
astlarinin bireysel degisikliklerini, ihtiyaglarini ve yeteneklerini géz oniin-
de bulundururken, astlara baska bireylerin ihtiyaglarini ve yeteneklerini ne
sekilde tespit edebileceklerini dgretir (Karip, 1998, s. 448).

2.2. Karizmatik Liderlik

Karizma, dilimize Yunancadan ge¢mis asil anlami “armagan” olan bir
kelimedir. Karizma, bayagi kisilerden daha cok, olaganiistii veyahut ayri-
likli gii¢ ve 6zelliklere malik olan bireyler i¢in muteberdir. Gii¢ ve 6zellik-
lerin ilahi ve ayricalikli bir baglangica sahip oldugu goriisii kabul edilmistir
(Giiney, 1997, s. 206).

Karizma siyaset ve sosyolojide “izleyenler iizerinde kisisel yetenek-
lerin giicliyle derin ve olagandist etki yaratan” liderleri tanimlamak igin
kullanilmigtir. Hakikaten bir karizma sahibi bir liderde, insanlar1 genelden
farkli olarak motive etme 6zellikleri mevcuttur. Karizmatik liderler Ata-
tiirk gibi toplumsal bir harekete 6nderlik edebilirler (Giiney, 2000, s. 250).

Karizma sahibi liderler yonetimde kahraman olarak goriiliirler ve ge-
lecek hakkinda vizyonu kuvvetli, kendi diisiincelerine tutkuyla bagli ve
inanan, yaratici fikirler ortaya g¢ikaran, kendi diislincelerini ve inanglarini
sinir1 olmayan bir enerji ile giiclendiren ve bunlar sayesinde standartlari-
n1 yiiksek tutarak ve astlarina olan giivenini onlara ifade ederek basariy1
yakalarlar. Karizmatik liderler, astlarina yiiksek performans sergilemeleri
amaciyla ilham veren, izleyenlerinde giiven, inang ve sadakat duygularim
ortaya ¢ikaran liderler olarak goriiliirler (Howell ve Avolio, 1995, s. 62).
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Karizmatik liderlik, son vakitlerde yiiriitiilen ¢alismalarin odaklandig1
konu olmustur. Bu arastirmalar 70°1i yillardan beri deneylere dayali ve dii-
stinsel olarak uygulanmaya devam edilmektedir (Aaltio ve Takala, 2000,
s. 146). Karizmatik liderlik tanimlarindan birisini de House ve Howell
yapmustir. Iki arastirmaci karizmatik lider ile karizmatik olmayan liderleri
kargilastirilmistir (House ve Howell, 1992, s. 81-108).

Karizmatik lider takipgilerine amac belirleyen, sadakat icin destek
veren, ortak hedefler ugruna hareket edebilen, hedeflere ulasinca basarili
goren bir telkin verebilen bireylerdir (Nadler ve Tushman, 1990, s. 77-97).

Karizma bireyin ¢ekiciligini belirten bir tanimdir, karizmatik lider
Ozgiliveni, konugma tarzi, tavir ve hareketleri, cesaretleri, konusmalari,
vizyon belirleme meziyetleri ve ikna etme yetenekleri ile diger insanlar
etkileyebilen insanlardir (Ulukan, 2006, s. 56).

2.3. Islemci (Transactional) Liderlik Teorisi

Islemci liderlik kaynaklarda etkilesimci, orgiitsel, eylemsel, transak-
siyonel veyahut islemsel liderlik olarak da gegmektedir. Bu liderlik teorisi
lider ve takipgi iliskisinin temelinin karsilikli degistirme diisiincesine baglh
olarak ortaya ¢ikmustir. Islemci liderlik, gegmiste yasananlara, gelenek ve
goreneklere bagh sekilde siirdiiriilen bir liderlik tarzi oldugu goriilmiistiir.
Bu liderlik diisiincesinde lider takipgisinin ge¢misteki is faaliyetlerini cok
daha etkin hale getirip daha verimli sekilde ¢alismasini amaclar (Ulukan,
2006, s. 55).

Islemci liderligi basarili kilan en 6nemli faktér ddiillendirme sistemi-
dir. Odiillendirme yontemi takipgileri ve ¢alisanlarr harekete geciren en
onemli faktorlerden birisidir. islemci liderlik tarzinda lider, takipgilerinin
olumlu veya olumsuz davraniglarini ddiillendirir veya cezalandirir (Uygug,
1997, s. 588).

Farkli bir deyisle, takipgilerin performanslarina ve tutumlarma kar-
silik olarak bazi tepkiler verilir. Bu karsilikli olarak aligveris barindiran
bir yontemdir. Bu karsilikli aligveriste lider takipgilerine verdigi vazifeleri
yerine getirmeleri, orgiite baglanmalarini saglayacak ve sadik kalmalarini
isteklendirecek 6diil ve cezalar verir (Uygug, 1997, s. 588). Lider bir taraf-
ta yetkileri ve otoritesi sayesinde takipgilerini kontrol altinda tutar ve her
tirlii ihtiyaclarini karsilar. Takipgilerden bekledigi basarimlarin gergek-
lesmesi i¢in Orgiit kaynaklarini kullanir. Tutumlarin kontroliinii saglarken
de uyari-tepki modelini kullamir (Grundstein, 1999, s. 147-161). islemci
liderlik, o andaki sorunlara ve konulara yonelir. Kuvvetli islemci liderler
takipeileri ile karsilikli olarak aligverise biiyiik oranda 6nem verir. Daima
durumsal etmenleri ve takipgilerinin beklentilerini dogru oranda tarif et-
meye ugrasir. Daima izleyenleri ve diger kisileri diirtiileyen davraniglar
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sergileyerek takipcilerini etkiler (Uygug, 1997, s. 588).

Ozetle, islemci liderler, diger insanlarla yakin baglantilar kurarak
kiymetli durumu degis tokusunu yapar. Buna gore islemci liderlik, liderle
takipgiler arasindaki toplumsal temas ve doyum ve 6diil konular1 kapsar.
Sartli olarak 6diillendirme, aktif ve pasif yonetim ve tam serbestlige dayali
yonetim bi¢imi bu idare tarzinin temel olarak 6zelliklerini olusturur (Ulu-
kan, 2006, s. 55).

2.4. Kozmopolit Liderlik

Konter (1996) gelistirdigi bu yaklagimda, liderin geleneklere dayanan
yaklagim duvarlarmi agmasi gerektigini vurgular ve gelecek siire zarfinda
sinirlarin1 agamayan, ilerisini géremeyen bireylerin, gelismek yerine ken-
di mevcut 6zelliklerini dahi koruyamacaklarini sdyler. Gelecegi gorebilen
ileri goriislii kisi gelecegin lideri olacaktir. Farkli sektorde, farkli kiiltiirler-
de firsatlar1 degerlendirmenin farkli yollarini arayan bireylerin ortak 6zel-
liklerinden birisi de 6grenme arzulardir. Bu kisiler aradiklar1 cevaplarin
tamamin1 kendilerinde olmadig1 bilmektedirler ve bu cevaplar1 bulabilmek
icin etrafindaki kisiler ile siirekli bir sekilde beyin firtinasi yoluyla diisiince
tiretirler ve cevaplar ararlar (Ozmutlu, 2011, s. 7).

Kozmopolit liderlik, liderin gecmisten gelen gelenekleri asarak diger
sektorlerde ve kiiltiirlerde firsatlarin yakalanmasi hususunda vurgu yap-
maktadir. Smirlarini agsamayip gerekli zihinsel esneklige sahip olmayan
kisiler, gelismek yerine daha da geriye giderler (Ozden, 2008, s. 125).

“Yeni fikirler {iretme sinirlar1 zorlar. icatlar beklenmedik siirpriz ve
hatta saygisiz zihinsel baglantilar sonucunda ortaya gikarlar. Icatlar drgii-
tiin degisik kisimlarinin diger orgiitlerle isbirligi ve birbirlerine intibakla-
riyla gergeklesir. Kurumlar kendilerini duvarlari arasina hapsettik¢e insan-
larin yeni bir seyler denemek igin kutularimin digina ¢ikma ihtimali azalir.
Caliganlarin zihinlerini hem orgiitleri icindeki hem de diger orgiitlerdeki
kaynak ve firsatlar1 degerlendirmeye tesvik etmek kozmopolit liderlere
kalmaktadir” (Robbins, 2000, s. 131).

2.5. izlemeyi Bilen Liderlik

Gliniimiiz diinyasi, bilginin tiim alanlarda kolay erisilebildigi bir hal
aldi. Bu yiizden liderlerin kararlar1 tek baglarina alamayacagi apagik or-
tadadir. Her konuyu bilen ve her konuda insanlara ne yapmalar1 gerek-
tigini sdyleyen liderler kendilerini basarisizliga siiriiklerler. Etkili lider
bazi durumlarda en dogru kararin sadece izlemek oldugunu bilir ve ona
gore davranir. Bu hiyerarsinin getirdigi bir durum degildir, aksine basa-
ril1 olabilmek i¢in diger kisilerinde bilgi ve birikimlerine bagvurmak zo-
runda kalinmasidir. Bu yiizyil kendi basina buyruk hareket eden, kimseyi
dinlemeyen liderlerin basarisiz olacagi bir zaman olacaktir (Owens, 1976,
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s. 226). Izlemenin, dinlemenin de &tesinde bir durum oldugunu sdyleyen
Smith, gereken davranislar ve yetenek hususunda; sadece cevap vermek
yerine soru da sormay1; hep diger kisilerin kendisine yardimda bulunmasi-
n1 beklemek yerine, liderin diger kisilere yardime1 olmasini sdylemektedir
(Smith, 1996).

Kati is paylagimi yerine, kuvvetli ilkeler se¢i ve benimseyip, secilen
bu ilklere bagli olan liderler insana deger vermektedir. Arastirmacilar iz-
lemenin, dinlemenin de {istiinde bir kabiliyet oldugunu soyleyip, gereken
tutum ve yetenek hususunda; sadece cevap vermek yerine soru da sorma-
y1; hep diger kisilerin kendisine yardimda bulunmasini beklemek yerine,
liderin diger kisilere yardimci olmasini sdylemektedir (Memisoglu, 2003,
s. 93).

2.6. Ogrenen Liderlik

Gelecek hakkinda git gide kesinlesen bir durum da liderlik konusun-
da yeni teorilerin olusacagi ve liderlerin simdiki durumundan daha farkl
liderlik stillerini 6grenmeleri gerekecek. Degisim hizlandik¢a, degisme-
yen tek konu degisimin kendisi, 6grenmenin devamlilig1 olacaktir (Ozden,
2008, s. 125).

Schein’e (1996) gore gelecekte degerli olacak 6grenme becerisi, sii-
rekli olarak 6grenme olacaktir. Bu ylizden liderlerin asagidaki 6zellikleri
tagimalar1 gerekecektir:

* Gergekleri ve kendisini idrak edebilme ve feraset.

* Degisim ve degismenin beraberinde getirdigi yeniden 6grenme
icin kendini giidiileme

* Giicl ve kontrolii, calisanlarin ilgisine ve yeteneklerine gore on-
lar ile paylagsma yetenegi.

* Baska insanlarin da katilma istegini uyandirma yetenegi.

+  Orgiitiin kiiltiiriinii fonksiyonel olup olmadigina gore durum ana-
lizi yapabilme ve gerektiginde yeniden degerlendirip giiclii taraflar1 tizeri-
ne yeniden yapilandirma.

Gelecekte ekibi giiclii olan liderlerin ¢ok daha giiclenerek yoluna de-
vam edecegini belirtmekte ve olusabilecek en biiyiik gii¢ kaynaginin bil-
ginin giicii olacagini ve onu bulup kullanmak, ayn1 zamanda yeni ve farkli
bilgiler liretme konusu iizerinde yogunlasmistir (Schein, 1996, s. 87).

2.7. Vizyoner Liderlik

Vizyon kelimesi litaratiire ne zaman girildigi bilinmemekte olup,
1990’11 yillarin basindan beri kullanilmaya baslanmistir. vizyon ve vizyo-
ner liderlik yazilarmin énemli yazarlari arasinda gosterilen Burns (1978)
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ve Bass’in (1985,1990) arastirmalarindan bu giine yazindaki yaynlarin
ciktt hacmi genis bir kapsama ulagmis ve “Yeni ylizyilin liderlik konsepti
nasil olmalidir?”, “Bagarinin ana giicii nedir?” vb. mevzularda bir¢ok ko-
nuda problem, goriis agisi, bilesen ve tarif, degisik disiplinlerin de katkisi
ile meydana gelmistir. Fazla sayida yazar tarafindan meydana ¢ikarilmis
degisik tiirde, vizyon ve vizyoner liderlik agiklamalar1 ve tanimlamalarin-
dan bahsetmek miimkiindiir (Tekin ve Ehtiyar, 2011).

Conger vizyonu ‘“gelecekte basarili olmay1 saglayan belirlenmis
amaglar” diye tanimlamistir (Strange, 2002). Bu agiklama Yukl’un tanim-
larinda da destek gérmistiir (Yukl, 2002, s.283). Boal ve Bryson’a gore
vizyon, gelecegin fotografidir, krymeti ve maksat1 agik¢a meydana ¢ikaran
bir olgudur (Strange ve Mumford, 2002, s. 344).

Synder ve Graves birbirine benzeyen ifadeler ile vizyonu, liderlerin ve
izleyenlerin sahip oldugu enerjinin ve kaynagin belirli bir hedefe odaklan-
masi ve ilgi ¢ekici bigimde gelecek hedeflerinin belirlenmesi, goriisilmesi
ve tam olarak ortaya ¢ikarilmasi olarak agiklanmaktadir (Hackett ve Spur-
geon, 1996, s. 5-9).

Senge’in vizyon agiklamasi ise bu tanimi destekler vasiftadir: “Viz-
yon, bir orgiitiin gelecege yonelik hedeflerinin belirtilmesidir”. Buna gore
vizyon, orgilitlerin gelecegini bigimlendirerek yon verir ve ortak amaglarin
olusmasina yard1 eder. Vizyon beyani, gelecekte varilmak istenen yeri ve
durumu gosterir ve o yere varildiginda hangi durumda olunmak istenildi-
ginin ifadesidir (Senge vd., 1994, s. 302).

Liderler, orgiitte yeni ufuklar ¢izen, yeni goriisler belirleyebilen kisi-
lerdir. Bulunan verimsiz miinakasalarin icinde olmanin anlam ifade etme-
digi ve fayda saglayamayacagi durumlarda, herkesin takip edecegi yeni bir
diisiince, yeni bir anlayis anlik problemlerin arka plana atilmasina yardim
edecektir. Ileri goriislii bir lider bu tutum ile drgiitteki herkesin potansiyeli-
ni iyi degerlendirip verimli hale getirerek onlar1 yaptiklarindan daha iyisini
yapabilmeleri amaciyla motive eder (Ozden, 2008, s. 125).

2.8. Serbestiyetci (Laissez-Faire) Liderlik

Serbestiyetci liderlik, calisanlarin hedef gosterildigi ve yapilacak isin
kendi yetenekleriyle yapilmasi konusunda tam anlamiyla serbest birakilir-
lar. Uygulanan bu yaklasim ¢alisanlarin bagimsizligini artirmak ve kendi-
lerini serbest hissetmeleri amaciyla yapilir ve dyle de hissetmeleri istenir.
Gerekli durumlarda, sorunlarin ¢éztime kavusmasi gerektiginde, kisiler
istedikleri kisiler ile grup olusturabilir ve fikir birligi ortami yaratarak du-
ruma uygun karar1 almaktadirlar. Bu durumda liderin gorevi, bilgi kaynak
ve gere¢ saglamaktir. Lider, sadece soruldugunda fikirlerini belirtir, ancak
bu fikirlere ¢alisanlarin uymasi zorunlu degildir. Serbestiyetci liderlik tarzi
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mesleki uzmanlik gerektiginde, bilim adamlarinin aragtirmalarinda, iglet-
melerin arastirma ve gelistirme departmanlarinda isgdren, bilgi, birikim
ve becerisi yiiksek calisanlarin yeni fikirler iiretmekte ve fikirlerini ge-
listirmelerinde kullanilabilir (Eren, 2001, s. 376). Fakat grubun basindaki
liderin giigsiiz ve pasif olmasi halinde bu durum ters tepki yaratabilir ve
grubun kontrolsiiz ve yonsiiz kalmasina sebep olur. Bu durumda ise ¢ali-
sanlar bunalim haline girebilir ve orgiitte bir kaos ortami olusabilir (Hicks
ve Gullet, 1981, s. 32).

Tam serbestiyet¢i liderler sorumluluk almaktan kacarlar. Bu liderler
kendi amaglarimi gergeklestirmek icin grubun diger iiyelerine bagimlidir-
lar. Bu durumda gruptaki iiyeler egitimlerini kendileri yapar kendi kendile-
rini motive ederler. Tam serbestiyet taniyan liderler yonetme yetkisine ¢ok
az ihtiyag duyan, izleyenlerini kendi baslarina birakan, plan ve programlari
kendilerine verilen imkanlar dogrultusunda yapmaya hazir bir ortam ya-
ratir. Diger bir degisle yetkilerini kullanmazlar ve bu yetkilerini astlarina
birakirlar. Tam serbestiyetci liderligin dezavantaji ise ortadan kalkan otori-
tenin Orgiit icerisinde anarsi ve diizensizlige sebep olmasidir. Egitim sevi-
yesi diislik, plan program yapma konusunda deneyimsiz ve yetersiz bilgisi
olan kisilerin oldugu gruplarda bu liderlik tarzinin basarili olamayacagi
¢ok aciktir (Yoriik ve Diindar, 2011, s. 98-99).

2.9. Antrenor Tipi Liderlik (Coaching)

Bu liderlik tarz1 “faydali ve gerekli yetenekleri 6grenmek ve kullan-
makta digerlerine yardime1 olmak™ olarak ifade edilir (Cunnigham ve Ho-
nold, 1998, s. 63).

Tanner (1997) ise bu liderligi,” farkli 6zellik, yetenek ve ilgileri olan
insanlar ile igbirligi yapan ve astlarini sorumluluklar1 yerine getirme ve
siirekli basari i¢in cesaret veren bir liderlik tarzi” olarak tanimlamistir.

Tanimlarda da goriildiigii lizere antrendr tipi liderlik, izleyenlerinin,
astlarinin, orgiitsel giicliiklerle kars1 karsiya geldikleri zaman onlara ¢o-
ziimleme ve problemi ¢6zmede yardime1 olan bir liderlik tarzidir. Bu tarz-
da lider, ayn1 bir futbol antrenérii gibi, izleyenlerini takip eder ve dogru
olamayan davraniglarini diizeltme hususunda onlara tavsiyeler verir. Gii-
niimiizde yapilan organizasyonlarda ekiplerin tercih edilmesinin ¢ok daha
fazla tercih edilmesi antrendr tipi liderlige gosterilen ehemmiyeti artirmak-
tadir (Gliney, 2000, s. 250).

Antrendr tipi liderler, sadece yoneticilik yapmaz yapilan organizas-
yonda diger ekiplerin de ¢aligmalarini kolaylastiran bir ortam hazirlamay1
amaglar. Bu liderlik tarzinda, liderlerin her zaman en iyiyi en dogruyu bil-
digi kabul edilmez. Tersine liderlerin gorevi, ¢alisanlara kaynak yaratmak,
karsilasabilecekleri engelleri yok etmek, problemlerin iistesinden gele-
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bilmek ve dgrenmelerini artirabilmeleri i¢in gerekli ortami hazirlamaktir
(Olalla ve Echeverria, 1996, s.16).

2.10. Katilhmer Liderlik

Katilimci liderler, empati kurabilen, dinleme yetisi fazla, saygilik dii-
zeyine ulasmis, diyaloglari saglam, baris¢il, huzur ortami saglayan, sabirli,
dengeli, takim galigmasini ¢ok beceren kisilerdir. Lider yonetme yetkisini
diger katilimcilar ile beraber paylagma diisiincesi igindedir. Demokrasi an-
lay1s1 oturmustur. Orgiitsel amaglar ve politikalar1 belirlerken gruptaki di-
ger kisilerinde fikir ve diislinceleri belirleyicidir. Lider, ekibindeki kisileri
daima degerli hissettirerek onlarin motivasyonlarimi siirekli yiiksek tutar.
Bdylece huzurlu ve verimli bir ¢alisma ortam1 yaratmaya calisir. Katilim-
c1 liderlik tarzinda en 6nemli dezavantaj karar mekanizmasindan kaynakli
zaman kaybinin olmasidir. Acil bir durumda hizli ve etkili manevra yapila-
mayabilir. Kisaca bu liderlik tarzi, tiim bireylere s6z hakki veren, farklilik-
lara sayg1 duyan ve onlar1 kabullenen, aktif olarak dinleyebilen, uzlasmaci,
ortak karar almay1 hedefleyen, diplomasi ve ikna yontemlerinin fazlasiyla
kullanildig1 bir anlayistir. Geligmis ileri seviye diinya iilkelerinde kullani-
lan yonetim tarzi ise katilimei liderlik tarzidir (Yavuz, 2012).

Katilimer liderlik bireyleri merkezden uzaklastirir. Demokratik lider-
lik yanlis1 bir tarzdir. Kararlar izleyicilere de sorularak onlarinda goriisleri
cercevesinde alinir. Bu liderlik tarzi liderlerin yonetme yetkisini diger ki-
siler ile de paylagma egilimindedir. Bundan dolay1 amaglari, orgiit plan
ve politikalarin1 hazirlarken isboliimii yapilmasi ve emirlerin meydana
getirilmesinde, lider tamamen astlarin duygu ve diisiincelerini baz alarak
davranislarini belirlemeye dzen gosterir (Ozmutlu, 2011, s. 15).

Gliniimiiz diinyasinda birden fazla insanin oldugu her yerde demokratik
yonetim bigimi ortaya ¢ikmakta ve her kademede de katilimer liderler ihtiyact
fazlalasmaktadir. 21. Yiizyilda liderlik yapmaya hazirlanan herkesin birgogu
iilkeden yasalar ile zorunlu duruma getirilen katilimer liderlik anlayisini ¢ok
iyi analiz etmesi ve uygulamaya koymasi gerekir (Altinok, 2015, s. 37).

2.11. Takim Liderligi

Bir takimi inceleyen aragtirmacilar, takimin ihtiyacini dikkate alma-
yarak liderlerin esas gdrevlerini yapmalarini veya bu gorevleri baskalarina
yaptirmalarini esas alarak onceligin gore oldugu bir yaklasimi tercih et-
mislerdir. Takim liderligini benimseyen lider, gérev ve takimin siirdiirtile-
bilmesi i¢in kritik olan gorevleri tamamlamasi oraninda etkilidir. Liderlik
vazifelerini bir kisinin yerine getirmesi onem arz etmemektedir. Buna gore
takim liderligi “sosyal problemleri genis kapsamli 6zel tepkilerle {istesin-
den gelinis, sosyal problem ¢6zmenin dinamik bir siirecidir” olarak tanim-

lanmistir (Akcakaya, 2010, s. 17).
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Takim liderlerinin, etkin antrenorliigiin ne sekilde yapilacagini 6gren-
me hususunda ¢aba gosterdigi goriilmektedir. Bu gayret, farkli davranigla-
11 getirmekte, koordinasyon ve oryantasyon saglamadaki aliskanliklardan
fazlaca fakli olmay1 icermektedir. Liderler agisindan takim dizaynindaki
aragtirmalarin bulgular1 6nem arz eder. Takimlar iyi ve dogru bi¢cimde ta-
sarlandiktan sonra lider antrendrliigiin etkin bir sekilde nasil yapilacagim
kendi davranisini kullanarak test etmede 6zgiirdiirler (Giirsoy, 2005, s. 36).

2.12. Yaratic1 (Creative) Liderlik

Yaratict liderlik, gelecege odaklanarak ve vizyon beraberinde, ken-
disini yeniden dizayn etmek yeterliligini bilhassa duygusal olarak kontrol
seviyesinde tecriibelerine dayanan oOnsezilerini ve melekelerini deneme
hususunda vesileyle firsatlar1 temin ederek anlamli bir biitiinliik igeren
kreatif alternatifier biitiiniinde gelistirir. Tek olarak kii¢lik bilgileri global
dizaynlara dondiiriir. Hangi konunun ne sekilde olacagini fazlasiyla bilir.
Kreatif liderler kendi diizenledigi organizasyon disindakileri de “biz” gibi
goriip 6z ve distaki kiiltiirel mentalite farkliliklarini fazlalasan goérevdaglik
etkilesimler dnderliginde yiireklilikle yonetebilir (Altinok, 2015, s. 38).

Evrensel bir bakis, algilama ve anlayis varligini dahili oldugu kadari-
ni1, paylagimci ortamlarda agik agik 6zgiir bir sekilde paylasma konusunda
pinti davranmazlar ve rahat rahat paylasirlar. Tiim basarili ve yaratict li-
derler. Organizasyonlarda yenilik¢idir ve yaratic1 davranisi siirekli destek-
ler. Bagka bir deyisle stirekli 6grenmek isteyen, kendisini bilen, tecriibe ve
yasanmigliklar1 tizerine diisiinen ve 6grendikleri tekrar gozden geciren ve
c¢ikan sonuglar1 yasamina entegre ederler (Marsap, 2009, s. 114-115).

2.13. Etik (Ethical) Liderlik

Insanlar arasinda kurulan bireysel veya toplumsal baglantilarin biitii-
niinii meydana getiren degerleri, kaliplari, nizami, dogru- yanlis, iyi-kotii
gibi ahlaki kanunlar agisindan aragtiran disipline etik ad1 verilir (Ugurlu ve
Ceylan, 2014, s. 96-112).

Etik liderlik, orgiitte ¢aliganlarin hal hareket ve davranislarini diizen-
lemek i¢in etik dl¢iiler gelistiren, toplumsal degerler ile etik 6l¢iitleri biitiin
haline getiren ve bu 6lciileri en etkili bigimde uygulayan liderlik tarzidir
(Connock ve Johns, 1995). Etik lider, ortam deger ve etik biling olustur-
mal1 ve bu degerlerde belli bir diizen halinde s6z ederek herkes tarafindan
sahip ¢ikilmasini saglamalidir. Uzerine diisen sorumluluklarim diger kisi-
ler ile paylasmali ve bu kisileri etik dlciilere uygun sekilde davranis sergi-
lemesi konusunda takip etmelidir. Bu degerlere sahip ¢ikan bireylere firsat
vermeli ve organizasyonlarda ve uygulamalarda etik algis1 digerlerine gore
daha ytiksek kisilere dncelik tanimalidir (Yaman, 2010, s. 9-16).
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Etki liderlik, uygulandig1 yerde adil olmayi, karsilikli gliveni, orgiite
bagli olmayi, diiriist davranmay1, sefkat duygusu kazanmayi, sorumluluk
duygusunu empoze edebilmeyi, yaraticiligi tesvik etmeyi ve orgiit calisan-
larinin mutlu ve pozitif bir ortamdan is yapabilmeleri saglar. “Etik ilkeler,
insanlar1 etik olmayan tutumlardan vazgecirmek icin ise koyulurlar, etik
ilkeler orgiitsel degerlerin etkisinde olarak is gérenlerin orgiitsel baglilikla-
ri1 yiikseltir” (Hunt, Wood ve Chonco, 1989, s. 79-90). Giiniimiizde cogu
kurum etik ilkelere sahip ¢ikar ve galisanlarinin da etik egitimi konusunu
onemserler (Wells ve Schminke, 2001, s. 135).

2.14. Stratejik Liderlik

Ireland ve Hitt (2005) stratejik liderligi, orgiitiin gergeklestirebildigi
ve gelecekte farklilik yaratacak degisiklikleri olusturmak amaciyla ileri
goriislii, hedef koyma, stratejik diisiinme, uyumlu olma ve orgiitler ve ki-
siler ile ¢aligabilme mahareti olarak agiklamiglardir. Bu yiizden orgiit stra-
tejilerini rakiplerin anlamasi ve taklit etmesi zor oldugundan 6rgiit bityiik
bir avantaji elinde tutar. Bir firma kiiresel ekonominin getirisi olarak maddi
zorlukla ile kars1 karsiya geldigi zaman, etkili bir stratejik liderlik olmadi-
ginda iyi ve tatmin eden bir basari yakalamasi oldukga zorlasacaktir.

Rowe (2001) stratejik liderligi, kisa donemde mali istikrar1 muhafaza
etmek, uzun dénem ise varliklarmm devamliligini artiracak giinliik yargi-
lar1 bilerek almak icin digerlerine tesir etme yetenegi olarak sdylemistir
(Rowe, 2001). Bu tanim Ireland ve Hitt’ karar verme ve gelecek gibi sim-
diki duruma da odaklanilmas1 bakimindan, agiklamalarina gore farklilik
gostermektedir. Rowe’a (2001) gore yonetim kadrosu ve calisanlar kendi-
leriyle, miisterileri ya da hissedarlari ile iletisimde olarak giinliik hiikiimler
vermektedir. Bu kararlar da kurumun strateji yonii ile oldukc¢a uyumludur
ve kisa siireli mali istikrar gibi kurumun gelecekteki mevcudiyetini koru-
masini da artiracaktir. Bu hiikiimlerin istemli olarak alinmasi, gelisi gi-
zel almmay1p karsilikli itimata baglh olarak alindigini gosterir. Ayriyeten
stratejik liderligin bu tarifi astlar1 ve iistleri etkileme yetenegini de kapsar
(Rowe, 2001, s. 81-94).

Sullivan ve Harper (1997) ise stratejik liderligi, toplumsal gelismeler,
amagclar, nitelik ve niceliksel 6zellikler, strateji gibi orgiitiin temel anlamda
var olmasini saglayan acgiklayici ve dogru diisliniilmiis bir durumu yonete-
bilmek ve denetleyebilmektir. Stratejik lider sadece bugiin calismay1 degil
yarinlar i¢in kalic olan bir degisimi ve doniisiimii 6rgiitiin 6ziine yerlestir-
meyi aktif hale getirmeyi icermektedir. Arastirmalara gore, liderligin nite-
ligi bir venn grafiginde diistiniildiiglinde, bir ekibi yaratmak ve kurmak ve
o grubun merkezinde ise stratejik liderlik vardir.

Gulliot’a (2003) gore stratejik liderlik, diizensiz ve meghul bir ortam-
da, akall1, zeki deneyim sahibi bir iist seviye yoneticinin hedefleri belirle-
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me ve mithim kararlar alma yetenegi olarak agiklamistir. Gulliot’a gore
stratejinin amaci, varilmasi hedeflenen en ug yer, usul ve metotlar arasinda
iliski saglamakken, stratejik liderligin amaci, son noktay1 belli etmek, en
saglikli yolu segmek ve en tesirli metotlar tatbik etmektir. Strateji bir plan,
stratejik liderlik ise plan1 gelistirip uygulamaya koymak i¢in diigiiniip karar
vermektir (Gulliot, 2003, s. 67-75).

2.15. Hizmetkar Liderlik

Hizmetkar liderlik kavrami, iicret mukabilinde is goren ve genellik-
le erkek is¢i ve hizmetgiler igin kullanilan ifade olmustur (TDK, 2018).
Bu kavram bakildig1 zaman pek liderlikle ilgisi yok gibi gorilmektedir.
Hizmetkarlik kavrami, baska insanlara hizmet etmek gibi bir davranis ola-
rak goriinse de aslinda liderin kendisini tamamen izleyenlerine adamasi
ve diger insanlarin goriislerini alarak konular1 degerlendirmesi, ben dii-
stincesinden ziyade, biz diisiincesini benimser. Bu anlayista lider kendi
menfaatinden ¢ok takipgilerinin menfaatini diisliniir ve kararlarini da bu
diisiinceye gore alir (Findike1, 2009, s. 378).

Hizmetkar liderlik diistincesi ¢ok uzun yillardir kullanilsa da modern
manada Robert Greenleaf ile birlikte aragtirilmaya baslanmistir (Zahn,
2011). Greenleaf” a gore hizmetkar liderlik, liderin hizmet etmeye goniil-
1 birey oldugu ve bu isteginin dogal olarak i¢cinden gelmeye basladigim
sonra ise bilerek ve isteyerek lider olma arzusunun ortaya ¢iktigini soyler.
Ayriyetten Greenleaf’a gore hizmetkar lider cevap vermesi gereken sualin
kendisine hizmette bulunanlar gelisebilir mi, kendilerini de hizmetkar ol-
mak i¢in gerekli adimlari atabilirler mi? Olarak dile getirmistir (Greenleaf,
1970, s.117-136).

Greenleaf hizmetkar liderliginin asil amacinin hizmet edebilmek icin
lider olma olarak tanimlamistir (Smith, 2005). Greenleaf’a gore bu liderlik
tarzinin diger geleneksel liderlik tarzlarindan farki bulunmaktadir. Gele-
neksel liderlikte tiim giicii elinde tutma ve kullanma yetkileri liderde bulu-
nurken, hizmetkar liderlikte bu tam tersi olarak lider sahip oldugu giicii iz-
leyenleri ile paylasir ve tiim kararlar1 beraber verirler ve onlarin ihtiyagla-
rin1 goz 6niinde bulundurur, lider izleyenlerinin ihtiyaclariin karsilanmasi
ve yiiksek performans yakalamak amaciyla onalarin kisisel gelisimlerini
de destekler (Greenleaf, 2013). Greenleaf’in ortaya ¢ikardigi hizmetkar
liderlik, orgiitiin icinde giiven, isbirligi, etik ilkeleri, empatiyi, karsiliklt
iletisimi On plana atan bir tarzdir (Aslan, 2011, s. 139).

Spears ise hizmetkar liderligi diger insanlara hizmet edebilmeyi ken-
disine amag olarak belirlemis kisiler olarak tanimlamustir. izleyenlerin ih-
tiyaglarinin karsilanmasinin, yonetme ve liderlik yapmanin 6niinde birinci
amag olarak belirlemislerdir. Greenleaf liderlik ve hizmetkarlig1 birbiriyle
z1t gorlintiide olsalar dahi, sentezleyerek yeni bir anlayis ortaya koymustur
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(Spears, 2004). Patterson’a gore hizmetkar liderlik, dnceligin izleyenlere
verildigi ve sonrasinda ise rgiitiin yapisina fokuslanan izleyenlerin iyilik-
lerini ve menfaatlerini kendi ¢ikarlarindan daha {istiin sayan, miitevazi ve
biz diisiincesi olan kisilerdir (Patterson, 2003). Page ve Wong Hizmetkar
liderligin birden fazla boyutunun oldugunu diisiiniirler ve buna gore orgii-
tiin yararina, iyiligine olabilecek vizyonu ve izleyenlerinin gelisimlerini
saglamak ve devami i¢in ilk amacin hizmet edebilmek oldugunu séylemis-
lerdir (Page ve Wong, 2000, s. 69).

Hizmetkar liderligin en genis tanimlarindan birisini findik¢1 yapmis-
tir. Buna gore hizmetkar lider, ben kavrami olmayan, kendisini insanliga
ve takipgilerinin iyiligine adamis, ahlak sahibi, 6zii s6zii bir, degisim ve
doniisiime zemin hazirlayan, bireylerin i¢indeki potansiyeli performansa
doniistiirmeleri i¢in ¢aba harcayan bir kisidir (Findike1, 2009, s. 373-374).

Bu tanimlara gore hizmetkar liderlik i¢in sunlar1 soyleyebiliriz; lider-
lik, sadece biiyiik topluluklari ardindan kogmaya ikna etme yetenegi degil-
dir. Gergek manada etkili bir lider izleyenlerinin islerini yapabilmesi ig¢in
onlar1 motive eden ve destekleyen ve onlarla beraber yol alabilen kigidir.
Hizmetkar liderler 6zellikleri geregi izleyenlerine odaklanan onlarin ih-
tiyaclari, istekleri i¢in miicadele veren kisilerdir. Bu 6zellikler de onlart
biiyiik lider yapan en énemli 6zellikler olarak géze ¢arpmaktadir (Arik,
2018, s. 15).
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GIRIS

Ruminasyon, anksiyete ve depresyon arasindaki benzerliklerden bi-
ridir. Ruminasyon kavrami Merriam-Webster tarafindan 6zellikle normal
zihinsel isleyise miidahale ettiginde bir fikir, durum veya se¢im hakkinda
takintili diistinme olarak tanimlanir. “Ruminate” kelimesi, ineklerin ye-
mek yediklerinde yaptiklart gibi, ¢igneme gevisinin Latince ifadesinden
gelmektedir. Hayvanlarin yaptig1 dongiisel sindirim eylemi yerine, insan
ruminasyonu, bir konu hakkinda takintili bir sekilde diisiinmeyi ifade et-
mektedir. Ruminasyon temalar1 genellikle yetersiz veya degersiz olmakla
ilgilidir. Tekrarlama ve yetersizlik duygular1 kaygiy1 arttirir ve kaygi so-
runun ¢ozilmesine engel olur. Ruminasyon, genellikle gegmis ve simdi-
ki olumsuz igerige odaklanan ve duygusal sikintiyla sonuglanan, bir bilis
bicimidir. Literatiirde, 6zellikle ruminasyonun belirli yonlerini inceleyen
psikolojik ¢aligmalarla ilgili olarak ilk ruminasyon ¢alismalar1 ortaya ¢ikti
ve ¢esitli psikiyatrik sendromlarda (6rnegin, depresyon, alkol kotiiye kul-
lanimi, yaygin anksiyete bozuklugu, sosyal anksiyete bozuklugu, obsesif
kompulsif bozukluk, travma sonrasi stres bozuklugu, bulimianervosa) ru-
minasyon varlig1 gorilmistiir. Genel olarak ruminasyon, tekrarli diistinme
tarzi olarak kabul edilir. Ozellikle, bazilar1 tarafindan kisinin olumsuz ruh
hallerinin nedenleri ve sonuglar1 hakkinda bir diistinme tarzi olarak kabul
edilir. Bu ruh halleri, neden olduklarina ve tiim bunlarin ne anlama geldi-
gine odaklanarak, tekrar eden bir sekilde diisiiniiliir. Insanlarin ne siklikta
gevis getirdigi veya bu diislincelerin ne kadar yogun oldugu, hayatlarinda-
ki olaylara gore degisiklik gosterebilir. Ruminatif diisiinmeye sahip birey-

lerde karar vermenin de 6énemli bir olgu oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

Karar verme, eylemsizligi de igerebilen alternatif eylem yollar1 ara-
sindan se¢im yapmayi ifade eder. Kararlarin kapsamli dogasina ragmen,
tiim kararlarin énemli sonuglar1 yoktur ve hatta ¢ok fazla diisiinmeyi ge-
rektirmez. Ornegin, sinifa gelmeden dnce ne giyecegimiz ne yiyecegimiz
ve eve ve okula gidip gelirken hangi yolu izleyecegimiz gibi basit ve ali-
silmis kararlar veririz. Karar vermede izlenmesi gereken bazi adimlar var-
dir. Bu adimlar sorunun smiflandirilmasi, sorunun tanimlanmasi, sorunun
cevabini belirlemek, sinir kosullarini karsilamak i¢in neyin kabul edilebilir
degil de “dogru” olduguna karar vermek, karar1 yerine getirecek eylemi
olusturmak ve kararin gecerliligini ve etkinligini olaylarin gercek akisina
gore test etmektir. Karar verme spor diinyasinda ve spor psikolojisinde iyi
arastirilmig bir konu alani olmustur. Spor ve spor psikolojisi diinyasinda
siirekli gelisen ve dnemi giderek artan bir konudur. Karar verme karmasik
bir fenomendir, ¢ilinkii profesyonel bir sporcuya neden bir karar verdikle-
rini sorulacak olsa muhtemelen cevap veremezdi, ancak uzman oyunculari
karar verirken amator oyunculardan ayiran seyin karar verme yetenekle-
ri oldugunu goériilmektedir. Yayinlanan arastirmalarin ¢ogu ayni zaman-
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da spordaki gorevlilerde, hakemlerde, antrendrlerde, vb. karar vermeyi de
incelemektedir. Sporda karar verme konusundaki ilk ¢alismalardan biri,
rekabeti yiiksek sporlara, daha 6zel olarak ve uzman karar verme ile acemi
karar verme yeteneklerindeki farkliliklarin neler olduguna odaklanilmis-
tir. Caligmani sonuglari, acemi bir oyuncunun seviyesine kiyasla karar
verme uzmanligini etkileyen, spora harcanan zaman miktar1 oldugunu
gostermistir. Bu bulgulardan, bir sporcunun karar verme siirecini iyilestir-
menin, sporcunun &zel egitim ve rekabet yoluyla spora yatirim yapmasini
gerektirdigini varsayabiliriz.

1.1. Ruminasyon Kavrami

Ruminasyon kavrami etimolojik agidan Latince gevis getirme anla-
mindaki Rumen kelimesine dayanmaktadir (Karatepe, 2010). Psikiyatri
disiplini catis1 altinda en genis anlamda zihinsel olarak gevis getirmek
seklinde tanimlanan ruminasyon kavrami ilk defa 1960 senesinde obse-
sif-kompulsif bozukluklar iizerine calismalar gergeklestiren Ingram ta-
rafindan kullanilmistir (Abramowitz ve ark, 2010). Post-travmatik stres
bozuklugu arastirmalarinda 1970°1i yilarda “istemsiz bir bicimde ortaya
cikan, kisinin siirdiirmekte oldugu eylemlerini engelleyen, ¢cogunlukla ge-
cici, kontrol edilmesi zor ve bastirmak icin zorlu bir ¢aba gerektiren tek-
rarlayict disiinceler” seklinde tanimlanarak zorlayici ruminasyon terimi
kullanilmistir (Clark ve Rhyno, 2005). O zamanin arastirmacilarindan olan
Rippere ise bu kavrami “genellikle olumsuz duygu duruma bir tepki olarak
ortaya cikan tekrarlayici, sebat eden, depresif diisiince” olarak tanimla-
maktadir (Rippere, 1977).

Ruminasyon kavrami igin, bir kisinin hayatindaki olumsuzluklari
tekrarlayacak bir bigimde diisiinmesi, slirekli sonu¢ ve sebeplerine odak-
lanmadir diyebiliriz (Papageorgiou ve Wells, 2004). Treynor, Gonzalez ve
Nolen-Hoeksema’ya (2003) gore ruminasyonun diisiinme ve derin diisiin-
me olmak tizere iki alt boyutu vardir. Bu boyutlarin her ikisi de uyumsuz
olsa da, diisiinceli ruminasyonun siirekli olumsuz diisiinmeye gore daha az
uyumsuz oldugu sdylenebilir (Igbal ve Dar, 2015) ¢iinkii derin diisiinme,
problemlerle tarafsiz sekilde basa ¢ikma arzusu igerirken, siirekli olumsuz
diisiinme depresif belirtiler hakkinda sikici bir diigiince olarak goriilmekte-
dir (Treynor et. al, 2003).

Ruminasyon kavrami istemli ve zorlayici olarak ele alimaktadur. Is-
temli ruminasyon; kisilerin yasadiklari olumsuz olaylar ile basa ¢ikmak
icin amaca iligskin diigiincelerdir. Zorlayici yani intrusif ruminasyon ise ki-
silerin yasadiklari olumsuz olaylara dair akillarina istemsiz olarak gelen
diisiinceleri ifade etmektedir (Taku, Cann, Tedeschi ve Calhoun, 2009).
Insanlar olumsuz bir durum ile karsilastiklarinda bu olay karsisinda olumlu
diisiinceye odaklanmakta giicliik ¢ekerler. Bu sebeple 6zellikle zorlayici
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ruminasyon islevsiz duygu diizenleme stratejisidir denilebilir (Joorman
ve D’Avanzato, 2010). Ruminasyon kavramini Klinger “olumsuz igerikli
zihinsel ugrag” seklinde tanimlamis ve endise kavramiyla karsilagtirarak
“asir1 genellestirilen ve tekrarlayict bir forma doniisenendise, ruminas-
yon olarak adlandirilir” ifadesini kullanmistir. Gold ve Wegnerise rumi-
nasyon kavramini ge¢mise ait istemsizce ortaya cikarak bireyin dikkatini
beklenmedik ve kendiliginden olacak sekilde sikinti veren, belli noktalara
yonlendiren obsesyon diisiinceler seklinde nitelendirmistir (Harrington ve
Blankenship, 2002).

Ruminatif diislinceye ana katkida bulunanlar, diistincelerin esnekligi
(Davis ve Nolen-Hoeksema, 2000), biligsel bozukluklar (Daches, Mor ve
Hertel, 2015) ve olumsuz uyarandan dikkatin yoniinii degistirme giiclii-
gii olmustur. Ruminatif kisiler, gegmise dair yasadiklarini ele aldiklarinda
olumsuz hatiralar1 daha sik akla getirme, hayatlarinin biiyiik bir bolimii-
niin olumsuz olaylar ile gectigini diisiinme, bagarilarin1 gérmezden gelme
ya da kiiclimseme gibi kotiimser yorulmalar yaparlar (Burhanoglu, 2016).
Ruminasyon asamasinda kisiler; gecmiste yasadiklar1 veya yasama ihti-
malleri olan halleri devamli, aciklr bir sekilde diisiinerek tekrar degerlen-
dirmektedirler. Bu yogunlasma durumu kag¢inilmaz bir sekilde kisilerin ya-
sadiklar1 olumsuz duygular1 hatirlamalarina sebep olmaktadir. Ruminatif
diisiinme siirecindeki kisiler belli bir zaman sonra problemlerini olumlu bir
sekilde ¢ozmek icin gereken enerjiyi kendilerinde bulamamaktadirlar. Bu
siiregteki kisi, diisiincelerini durduramadigini hissederek bu dongii icinde
sikisip kalmaktadir (Bringle, 1996). Literatiirde genel anlamda ruminas-
yon olumsuz bir kavram seklinde ele alinsa da birtakim arastirmacilara
gore durum farklidir (Cann vd., 2011). Bu arastirmacilar ruminasyon kav-
ramni istemli ve intrusif olarak degerlendirmislerdir. Istemli ruminasyon
kavrami icin kisinin yasadig1 olay veya olaya dair siirecin anlamlandiril-
masi i¢in kendi istegi dogrultusunda diistinmesi tanimini kullanirlarken,
intrusif ruminasyon kavrami i¢in ise; kisinin yagadigi olay veya olaya dair
siirecin istemsiz ve kontrol edilemeyecek bir sekilde, tekrarlanmasi ola-
rak tanimlamislardir. Ruminasyon kavramina dair calismalar gectigimiz
otuz sene i¢inde artis gostermistir. Yapilan bu arastirmalar ruminasyon ile
depresyon, iiziintii, olumsuz otomatik diisiincelerin baglantili oldugunu
belirtmektedir. Ruminasyon icin yapilan son yillardaki calismalar ise ru-
minasyon ile empati, problem ¢oziimii ye ve yasam doyumunun negatif
yonde, 6fke ve depresyonla ise pozitif yonde iliskilendirilmistir (Rusting
ve Hoeksema, 1998).

1.1.1.Ruminasyon Modelleri

Ruminasyon kavrami pek ¢ok psikolojik bozukluklar ile ele alinmis
ve bir¢ok kuram i¢in konu olmustur. Bu baglamda kuramlarin igeriklerine
gore degisik bicimlerde tanimlanmustir. Tepki bigimleri Teorisi, Oz-dene-
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timli Yiiriitiicii Islev Teorisi, Amaca doniik Ilerleme Teorisi, Uziintii iligkili
Ruminasyon Teorisi, Stres Tepkisi Ruminasyon Modeli, Olay Sonras1 Ru-
minasyon Teorisi ve Cok boyutlu Ruminasyon Modeli olarak agiklanmis-
tir.

1.1.1.1. Tepki Bicimleri Teorisi

Nolen Hoeksama 1991 yilinda gelistirdigi kuramda ruminasyon kav-
ramin1 ilk kullanan kisidir. Kurama gdre ruminasyon depresif belirtilerine,
belirtilere neden olan faktdrlere ve olast sonuglara odaklanan ve 1srarci
bir sekilde tekrarlanan diisiinme seklidir (Nolen-Hoeksema, 2000). Rumi-
natif diislinme kisilerin sorunlarini ¢éziime kavusturmalarina engel olan
iizlicii duygular barindiran bir siirectir. Kurama gore kisiler ruminasyon
asamasinda ¢6ziim sunmayan kisir bir dongii i¢cerisinde “Neden bu duru-
ma diistim?” “Bu durumdan asla kurtulamayacagim” tarzinda tekrarlayan
diisiincelere kapilirlar (Nolen-Hoeksema vd., 2008). Bu durum kisilerin
iizlicii olaylara yogunlagmalarina sebebiyet verdigi i¢in motivasyonlarini
diistirtir. Nolen-Hoeksema ruminatif diisiinceyi bu olumsuz ruh haline kar-
silik pasif bir tepki seklinde yorumlamaktadir. Bu tepki sekli tekrar deger-
lendirme ya da sosyal destek aranmasi gibi duygu merkezli bas etme tepki-
lerinden ayrilmasi gerekilen bir durumdur. Toplum esash gergeklestirilen
caligmalarda ruminasyon egilimi kisiden kisiye degisiklik gostermekle ve
kisisel olarak degigsmez bir yapiya sahip oldugu goriilmiistiir.

Tepki bigimleri teorisi ruminasyonu; olumsuz diislinme, sorunlarla
bas etme yetene§inde azalma, davranissal tutumlarda azalma ve sosyal
destekte azalma seklinde dort ayri bilesen ile agiklamaktadir. Bu bilesenler
vasitasiyla depresyon seviyesini yiikseltmektedir. Ruminatif diisiince dis-
forik duygu durumun diistinmedeki etkisini aktiflestiren bir yapiya sahiptir.
Bu durumun ardindan disforik kisilerde ruminasyonun tetiklenmesiyle kisi
kotiimser ve kaderci diistincelere kapilarak sorunlarini sikintili ve ¢oziile-
mez olarak goriir ve sorun ¢dzebilme mukavemetini kaybeder. Daha sonra
ise stres barindiran olaylarda aktif davranis sergilemeyi engeller ve devam-
I1 olarak ruminatif diisiinme siireglerinde olmak sosyal destek kayiplarina
sebep oldugunu belirtir (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1993).

1.1.1.2. Oz-denetimli Yiiriitiicii Islev Teorisi (S-REF)

Oz denetimli yiiriitiicii islev modeli (S-REF) Wells ve Mathews ta-
rafindan 1996°da gelistirilmistir. Bu teoride Beck’in Sema Teorisi temel
almarak biligsel dikkat ¢aligmalarini1 kapsayacak sekildeduygusal bozuk-
luklarin modelini agiklamak icin gelistirilmistir. S-REF ruminasyonu bas
etme mekanizmasi olarak goriir. Bu baglamda tetiklenme igsel siiregler ile
gercekleserek kontrollii ve otomatik sekilde meydana geldigini bu duru-
mun neticesinde de yasanan duygusal bozukluklarin arttigini sdyler (Smith
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ve Alloy, 2009). Bu teori depresyonun duygusal diizenleyici mekanizmala-
r1 araciligryla ruminasyonun igerik ve agamalarini izah etmeye ¢alismigtir
(Sekil 1). Ruminasyon model ¢er¢evesinde hem otomatik hem de kontrol
edilebilir vasiflarina sahiptir.

/KENDILIK BILGIsI
+ Olumsuz kisisel manglar/semalar
+ Uyumsuz isthilizsel inamislar (inanglar haklemdali

ruminasyonlar dahl) SIKINTI VE ENDISE
s Bag etme cabalan; duygu odakh, diisince kontrolu DURUAMT

\_ * Gergekei olmayan hedefler ;
anan hal ile mevent disfonksiyonel kendilik bilgisinin
durum arasmdaki uyumsuziuk T aymmtlandmlmaf
/" DENETLEYici YURT ISLEV SEVIVEST \

| Sonm-odakh yaklagm

- —— T
resyonda azalma)
Degerlendirme —’/ Ba eme \ Depres
Kendilik-bilgisinin stratejisi
farkmdalik dist { - D olavlar (kayip, konwolim | segimi
aktivasyonu \ yitinme) ] \
- g belitiler (smtmn ve P —_—
\ tehlikenin kaynag: °'”‘]‘>/D\\}=g|\rod:\kh yaklagm
*\ T— (muminasyon)
Girici dilginceler Disséince kontroli
Dig uyantlar/ icsel Olumsuz disiincelerle mesguliyet
dusimceler /kendini cezalandimaak
DEPRESYONU - — - L
TETIKLEVEN ALTSEVIVE ISLEM AGLART ASIKAR
TEPKL
OLAYLAR VE Dhg uyanlann, digincelerin ve viicut algilarmm sunumu/ifadelendirilmesi h
UYARILAR, - 5 Uy ug era H

- “Otomatik” islemleme

Sekil 1. Oz-denetimli yiiriitiicii islev modelinin depresyona ve ruminasyona
uyarlanmasi

1.1.1.2. Amaca Doniik ilerleme Teorisi

Amaca doniik ilerleme kurami Nolen-hoeksema’nin Tepki Stilleri Ku-
ramina 1991 senesinde yeni bir bakis agisinin getirilmesi amaciyla Mar-
tin ve Tesser, ruminasyonun yalnizca depresif duygulara karsilik bir tepki
olmadigmin ayni zamanda amaca yonelik ilerleme olmadigi durumlarda
da ortaya ¢iktigini belirtmislerdir. Bu kuram Martin ve Tesser’a gore Ze-
igarnik etkisi gostermektedir. Zeigarnik etkisi, tamamlanmamis olan isle-
rin hafizada tamamlanmis islere kiyasla daha fazla kalmasi durumudur.
Amaca Déniik Ilerleme Kuramina gére heniiz ulagilmamis 6nemli amag-
lara ulagmak i¢in tekrarlayici diisiinme egilimidir. Amaca ulagsmamis, ba-
saril sonuglanmayan hedefler ruminasyonu tetikledigi gibi bunun yaninda
kisilerin amaglari i¢in izledikleri yola dair kendi standartlarinin karsilan-
mamasi ve geri doniit alamadiklari durumlar da tetikleyici olabilmektedir
(Martin ve Tesser, 1996).

1.1.1.3. Uziintii iliskili Ruminasyon Teorisi

Conway ve Pleydell-Pearce 2000 senesinde tepki stilleri kuramina al-
ternatif olmasi agisindan depresyon ve depresyona yatkinlik ¢ergevesinde
ilerledikleri caligmalar neticesinde Uziintii iliskili Ruminasyon kuramini
gelistirmislerdir. Bu teoriye gore ruminasyon i¢in kisilerin anlik tiziintiileri
ve buna neden olabilecek etkenlere dair tekrarli diistinmeleri olarak belir-
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tir. Kuram baglaminda ruminsyon sorunlar1 ¢6zmede yardimei olmayan,
zarar veren, zihne izinsiz giren 6zellikler olarak degerlendirilmistir.

Teoriye gore diislincelerin 6zellikleri;
*  Olumsuz duygulanimin igerigi ve onciilleriyle iligkilidir

* Hedefe yonelik degildir ve iyilestirici bir eyleme doniismeyen
ozelliktedir.

*  Devam ettigi kisimda toplumsal olarak paylasilmaz (Conway ve
Pleydell-Pearce, 2000).

1.1.1.4. Stres Tepkisi Ruminasyon Modeli

Alloy ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen teoride Tepki Bi¢imleri Te-
orisi gibi depresyon esas alimmigtir. Bu kuram Tepki Bigimleri Teorisine
benzerlik gosterir ve ruminasyon yalnizca stresli olaylarin sonrasinda mey-
dana gelen olumsuz yorumlamalar1 barindiran diisiinceler ile tetiklenmek-
tedir. Nolen-Hoeksema’nin teorisi Tepki Stilleri Kuraminda ruminasyon
depresif belirtilere bir tepki olarak ortaya ¢ikarken, Alloy ve arkadaslarinin
kuraminda ruminsyon depresif epizodun baslamasindan 6nce ortaya ¢ikti-
gin1 belirten bir siiregtir (Alloy vd., 2000).

1.1.1.5. Olay Sonrasi Ruminasyon Teorisi

Anksiyetede ruminasyonun roliinii anlamak i¢in mevcut ¢ercevemiz,
sosyal anksiyete bozuklugu teorilerinden gelmektedir (Wells vd., 1995).
Wells vd., (1995), sosyal kaygi diizeyi yiiksek bireyler arasinda olay son-
ras1 ruminasyonun belirsiz sosyal veya performans durumlarindan sonra
gerceklestigini ve bireyin durum sirasinda yasadigi olumsuz diisiince ve
duygularin gézden gegirilmesiyle karakterize edildigini 6ne stirmiislerdir.
Algilanan olumsuz tepkilere bu asir1 odaklanma, bireyin olumsuz perfor-
mans1 hakkindaki inang¢larini gii¢lendirir. Bu teoriyi test eden birkag ¢alig-
ma, se¢ilmis Ornekler arasinda kaygi uyandiran durumlar ile olay sonrasi
ruminasyon arasinda iliski bulmustur. Bu kuram bahsi gecen olayi ayrin-
tilariyla yeniden canlandirilmasi, olay esnasinda digaridan nasil goriindi-
giine iligkin olumsuz algilarin diisiiniilmesini igerir.

1.1.1.6. Cok boyutlu Ruminasyon Modeli

Cok boyutlu Ruminasyon Modeli ruminasyonu basa ¢ikma yontemi
olarak ele almaktadir ve li¢ farkli iglevsel alt tipte incelemektedir. Bu alt
tipler;

* Duygu-odakli ruminasyon; Nolen-Hoeksema’nin tanimladigi
depresif ruminasyon tanimina benzer. Koroner hastaliklar yasa-
mis bir grup insan ile gergeklestirilen ¢alismada anksiyete sevi-
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yesinde yiikselme, olumsuz duygu durumlarla basa ¢ikmalarinda
azalmayla iligkili bulunmustur.

* Aragsal ruminasyon; olaya ydnelik problemlere ¢oziim sunma
amagcl zihinsel bir etkinliktir. Bu alt tipte bireyin karsisina ¢ikan
probleme dair nasil davranmasi gerektigini sorgular.

*  Anlam arastiran ruminasyon (Siegle ve ark,2003).
1.1.2. Ruminasyon Cesitleri

Ruminasyonun kuramcilar tarafindan siniflandirilmaya ve alt formla-
rinin belirlenmesi tizerinde durulmustur. Arastirmacilar i¢e-bakis olgekle-
rini uygulayarak adaptif bir sekli olup olmayacagina dair ¢alismalar yap-
mislardir. Yapilan arastirmalar sonucunda net bir siniflama olusturulama-
mis ve ige bakis tiplerinden hangilerinin zararsiz oldugu konusunda net bir
sonug elde edilememistir.

Ruminasyona karsi entelektiiel ic-gézlem, bireyin kendi duygu ve dii-
stincelerini inceledigi i¢-gdzlem, igebakis kapsaminda yorumlamay1 barin-
diran, olumsuz faktorlerin 1srarci tekrarlarinin olmadigi diisiinme seklidir
(Mcllwain ve ark,2010).

Oz-diizenleme_(Self-regulation) Teorileri; bireyin mevcut durumuy-
la amaglanan ya da istenilen durumu arasinda farkliliklar oldugunun al-
gilanmasi ile bireyin kendine yogunlastig1 ruminasyonun tetiklenmesidir
(Mcllwain ve ark,2010).

Analizan/Inceleyici Ruminasyona Karsi Yasantisal Farkindalik; Wat-
kins ve arkadaslar1 tarafindan kendilik ve duygulara yoneliktekrar eden so-
yut ve yorumlayici bir diisiinme sekli olarak nitelendirilmistir. Diger 6zel-
ligi ise s6z konu olaya dair yoruma déniismeyen farkindalik yaklagimidir
(Mcllwain ve ark,2010).

1.1.3. Ruminasyonun Tekrarlayici Diisiince Bicimleri ile iliskisi

Endise: ruminasyon ile endise ortak bircok noktada bulusmaktadir.
Endise kontrol edilemeyen, sonucu belli olmamasina ragmen olumsuz so-
nug¢lanacagina inanma gibi olumsuz etkilenme diislinceleridir. Bir ya da
birden fazla olumsuz sonug ihtimali barindiran problemler iistiinde ¢6ziim
icin zihinsel etkilesime neden olur. Endise ve ruminasyon tekrarlanan dii-
siinme siireclerini tasvir eder. Endise ve ruminasyon bireyin durum hak-
kinda ve kontrole dair kaygilarindan kaynaklanir (Ward, Lyubomirsky,
Sousa ve Nolen-Hoeksema, 2003). Bazi durumlarda ruminisyon ve endise
yer degistirdigi goriilebilir. Ornegin; endise yogunlasarak depresif belirti-
leri harekete gecirirse ruminasyon olur ya da biri yapmak mecburiyetinde
oldugu bir seyi gerceklestirirse ruminasyonun yerini endiseye alir.
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Olumsuz otomatik diistinceler: Nolen-Hoeksema ruminsyon ile oto-
matik diislincelerin arasindaki farkliligin icerikten kaynaklandigini belirt-
mektedir. Olumsuz otomatik diisiincelerin konular1 kisisel kayip ve yeter-
sizlikler iken ruminasyon ise yasanmis olumsuz duygularin nedenlerini ve
sonuglarina dair yorumlar yapan bir slirectir. Olumsuz otomatik diisiinceler
ile ruminasyonbirbirinden farkli kavramlar olsalar da Nolen-Hoeksema ru-
minasyonun otomatik diisiincelere benzer kayip ve yetersizlik temalarmin
barmabilecegini ifade etmistir (Papageorgiou ve Wells,2004).

Bireysel farkindalik: “Bireysel farkindalik” ya da “kendi halini diigiin-
me” bireyin igsel deneyim, duygu, diislince ve baskalar1 tarafindan nasil
goriindiigli konusundaki diigiincelerine odaklanma egilimidir.Bireyin bas-
kalar1 tarafindan net bir sekilde degerlendirilmeyecek 6zelliklerinin sakla-
mast gerektigini diisiinme durumudur (Scheier ve Carver,1985).

Kendine-odaklanma: Carver tarafindan tanimlanmistir ve bireysel far-
kindaligin igaretlerinden biri olarak goriilebilir. Gegmisteki ya da mevcut
davraniglara, igsel algilara yogunlasma ya da hatiralara konsantre olma
gibi pek cok formu olan kendisinden kaynakli durumlara dikkatin artma
durumudur (Carver, 2003). Basarili olamama, yetersizlik gibi durumlar
karsisinda tetiklenir, bireyin gercekligiyle ideali arasinda uyumsuzluk ya-
sandig1 durumlarda ortaya ¢ikar. Ruminasyon ise her zaman basarili ola-
mama yasanmasa dahi bir probleme yonelik basa ¢ikma formu olarak igler.

Obsesyon: Biligsel Obsesif Kompulsif Bozuklugun tanimlayici 6gesi
olan kavram, tekrarlayan diisiince bi¢cimidir. Obsesyon istenmeyen diisiin-
celer uygunsuz olarak yasanan, sikintiya sebep olan siirekli diisiincelerden
ya da yasananlara yoneli resimlerden kaynaklanir.Obsesyon ruminasyon
gibi 1srar eden, kendi kontroliinde olmayan diisiincenin varligini ileri siirer.
Ruminasyondan farkli olarak igeriklerinin bireye yabanci geldigi ego-dis-
tonik bir yapist vardir. Ruminasyonda igeriklerin yabanci gelmesi gibi bir
durum s6z konusu degildir (Matthews ve Wells, 2004).

Biitiin bu duygu durumlar1 dikkate alindiginda hig stiphe yok ki spor
alaninda da o6zellikle sporcularda tekrarlayici diisiincelerin oldugu goriil-
mektedir. Sporcular rakiplerine kars1 6zellikle yarisma esnasinda ve geg-
mis magclarla ya da oynadiklar1 maglar hakkinda olacaklar ile ilgili rumina-
tif diisiincelere kapildiklar1 bilinmektedir. Spor ortaminda bu duygu durum
bozukluklarini olugmasi sporcularin ve calisanlarin bagarilari olumsuz
yonde etkilemektedir diyebiliriz. Bu durumlarin kontrol altina alinmasi
basariyi tetikleyebilecegi bilinmektedir. Sporcularin ruminatif diisiinceler
icinde iken ayrica basa ¢ikmalar1 gereken bagka bir sorun ise dogru karar
verebilmeleridir. Karar verme bu ac¢idan spor alaninda oldukg¢a 6nemli bir
unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
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2.1. Karar Verme Kavrami

Insanlar genellikle karar vermekte zorlandiklarini belirtmektedirler.
Birgogumuz 6gle yemeginde ne yememiz gerektigi gibi dnemsiz konular-
dan nerede ve hangi iste ¢alisacagimiz ve kiminle evlenecegimiz gibi hayat
degistiren kararlara kadar her zaman karar vermek zorundayiz. Giiniimiiz-
de karar verme okuldan, arkadaslik iliskilerine kadar, yoneticilikten spor
hayatina kadar her yerde karsimiza ¢ikan bir olgudur. Insani dogumundan
6limiine kadar olan hayatinin her asamasinda bazi problemler ile karsilas-
masi normaldir. Akil ve kabiliyetleri dogrultusunda bu problemleri ¢6ziime
kavusturabilir. Bu problemlerin ¢6ziimleri i¢in karar verme ile yasamina
devam etmektedir (Kurt,2003). Karar bir durum karsisinda diisiinme sonu-
cunda ulasilan yargi, siireklilik, diizen anlamlarina gelmektedir. Karar, bir
hedefe ulasabilmek i¢in kisinin o anki kosullara bagli olarak olasi olaylar-
dan kendine en uygun olanini se¢gmesi durumudur (Kuzgun, 2000). Karar
verme kavrami ise; kisinin bir olaya dair segenekler arasinda dogru olan
se¢imi yaparken siipheli ve net olmayan alternatifleri azaltmasi siireci ola-
rak da goriilebilir.

Karar bir amag i¢in mevcut imkanlar ¢ergevesinde miimkiin olmasi
muhtemel tiirlii eylem sekillerinden en uygun olaninin secilmesidir. Karar
verme ise tilirlii durumlar karsisinda tercih yapilmasina dair biligsel ¢aba-
larin tamamidir (Kogel, 2001). Literatiire bakildiginda karar ile karar ver-
me kavramlarinin arasinda pek ¢ok farklarin oldugu goriilmektedir. Ortaya
¢ikan bu fark; karar vermenin bir siire¢ icermesinden kaynaklanmaktadir.
Karar verme genel olarak, bir diisiincenin ya da hareketin diger segenekler
arasindan bireyin kendisine en uygun olan1 tercih ederek hayatini olumlu
sekilde devam etmesini saglamasidir. Eger secenekler bulunmuyorsa ve
birey bir tek segenek ile karsilasmigsa bu durumda karar verme durumu s6z
konusu degildir (Kurt, 2003).

“Karar, hareket bekleyen bir tutum karsisinda verilen uygun bir tep-
kidir. Karar vermeyse bir¢ok alternatif arasindan se¢im yapma eylemidir”
(ilmez, 2010). “Karar, gelecege yonelik bir hareket sekli ve davranisla il-
gili bir irade acgiklamasidir” (Tosun, 1992). Karar verme, bir karar belirle-
yerek, bilgi toplayarak ve alternatif kararlar1 degerlendirerek se¢im yapma
siirecidir.En basit anlamiyla karar verme, iki veya daha fazla eylem pla-
n1 arasinda se¢im yapma eylemidir. Karar verme kavramina dair birgok
tanimlama s6z konusudur. Bu tanimlar ¢ergevesinde karar vermeye dair
ortak 6zellikler su sekildedir;

» Etki eden fiilin segilmesidir.

» Fiilin etkilenmesine neden olan yargidir.
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e Gergeklestirilen degerlendirmelerin neticesinde yargiya varma
stirecidir.

e Hedefe ulasmak icin, farkli davranislar barindiran segenekler ara-
sindan etken olanin tercih edilmesi islemidir.

e Sorunlarm ¢6ziilmesini saglar.

*  Probleme ya da olaya iliskin bilgilerin yorumlanarak ve karsilas-
tirilarak bir hiikiim vermektir (Kogel, 2001).

Karar verme, bir ihtiyacin giderilmesine dair tercih yapilmasi duru-
munda karsilasilan sorunlarin azalmasini saglayan yonelim seklinde tas-
vir edilebilir. Eger 6nemli bir konu hakkinda karar verilmesi gerekiliyorsa
olas1 sonuglar1 6nceden hazirlama ve amaca ulasma potansiyeli en yiiksek
olan1 segmek daha fazla 6nem kazanir (Kuzgun, 1992).

Genel olarak diistiniildiigiinde karar verme iyi-kotii ve dogru-yanlis
olgularinin ayirt edilmesi olarak sdylenebilir. Bu ayrimin da insanlarin
davraniglarina ve is diizenlerine yansiyacagi acik ve dnemlidir bu ylizden
gbz ardi1 edilmemesi gereken bir durumdur (Ozdemir ve Karakaya, 2021).

Bagirkan karar verme kavramini sonuglandirilmast mecburi olan bir
ya da birka¢ problemin biitlin boyutlar1 ile ele alinarak o anki sartlara en
uygun sonucun tercih edilmesi olarak ifade etmektedir. Tiim bu tanimlar
cergevesinde karar verme sorunlarin ortadan kaldirilmast ya da amaca
ulagmak adina biitiin faktorlerin neden olduklar1 etkileri gbz oniinde bu-
lundurarak, bilimsel yontemler ile olusturulan secenekler arasinda dogru-
nun belirlenmesi eylemidir. Bu konuya dair gerceklestirilen inceleme ve
caligmalar neticesinde karar verme, secenekleri, zihne dayali bir yond,
toplumsal bir siireci ve sorun ¢dzme yontemlerini kapsadigi goriilmektedir
(ilmez, 2010).

2.2.Karar Verme Kavraminin Dayandig1 Kuramsal
Temeller

2.2.1.Krumboltz’un Sosyal Ogrenme Kuram

1980°de John Krumboltz ve arkadaglarinin karar vermeye dair ¢calisma
ve meslek alan1 se¢ciminde karar verme siireglerinin sosyal 6grenme kura-
mi dogrultusunda sunduklar1 modeldir. Bu modele gore meslek karar1 dort
ayr1 sartin birbiri ile etkilesimde bulunmasi sonucu ortaya ¢iktigi tespit
edilmistir (Kuzgun, 2000).

Bu sartlar;

+  Genetik Faktorler ve Ozel Yetenekler; insanlarin ¢alisma ve egi-
tim se¢imlerini, kabiliyetlerini ve karar verme durumlarini ki-
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sitlayabilir. Irk, fiziksel 6zellikler, cinsiyet, fiziksel engeller bu
baslikta yer alan faktdrler arasindadir. Miizik yetenegi genetik
potansiyel ve ¢evresel sartlarin etkilesimi ile daha uygun oldugu
goriilmektedir.

*  Cevresel Kosullar ve Olaylar; bazi durumlarda insanlarin katkila-
r1 olmadan gelisim saglayabilir. Bazi durumlarda da insanlar ¢ev-
relerini etkileyebilir. Insanlar teknolojik gelismelerin etkisiyle
cevresel faktorler tistiinde az bir etkiye sahipken zaman gectikge
patronun ise kabul etme davranisi gibi daha s1g alandaki ¢evresel
kosullar i¢in ¢ok daha fazla etkiye sahiptir (Deveci, 2011).

+  Ogrenme Yasantilari; bireyin ge¢mis ve simdiki 6grenme siireci
egitimini, is se¢imini ve bireyin gelisimine etkisi olan zaman di-
limidir. Ogrenme yasantilar1 bireyin is davranislarinin ge¢misteki
yasadigi durumlarin sonucunu gostererek ve ilerleyen zamanlar-
daki davraniglarinin ihtimaline etki ederek pekistirme ile sekille-
nir (Deveci, 2011).

¢ Performans Becerileridir.

2.2.Fayda Kurami

Karar vermede kurumsal goriisler i¢cin olduk¢a dnemli bir role sahip
olan modeldir. Fayda kurami bireyin karar verirken secenekler arasinda
kendisine en ¢ok fayda saglayacak secenegi tercih etmesidir. Bu kuramin
kural belirleyici bir 6zellige sahip oldugunu Plous (1993) belirtmistir. Ki-
sinin saglikli sartlarsa muhtemel segenekler arasinda hangisini segcecegini
sunar. Bu kuram bireyin sahip oldugu bilgiyi anlayip, alternatifierin olumlu
ve negatif yonlerini g6z 6niinde bulundurarak ve kendisine en fazla fayda-
y1 sunacagini diisiindiigii se¢imi davranisa doniistiirecegini varsayar.

2.3.Catisma Kurami
Bireyin karar verme sirasinda uyguladig: stilleri ve bu uygulamanin
cercevesinde kiside olusan 6zsaygi ile stres seviyelerinin ifade edildigi ku-

ramdir. Karar verme stili tutarsizlik ve zaman baskisina ¢dziim sunmak
amaciyla psikolojik stres seviyesi ile biitiinlesmis bir hal almistir.

*  Catigmasiz baglilik,

* (atismasiz degisim,

e Savunucu kag¢inma,

*  Agirt uyartlmislik,

+ Ihtiyath-secicilik olarak incelenir (DeLorenzo, 2000).
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2.4. Bilissel Giidii Kuramm

Davraniglar birtakim giidiiler baglaminda olusurken giidiiler bireyin
kendini, evreni ve evrendeki amaglari algilayisina baglidir. Bireyin belli
bir zamandaki tutumu, algilama, diistinme, giidiilenme veya 6grenme sii-
reclerinin tamamini igermektedir. Bu siire¢ler bilig olarak tanimlanan diin-
yay1 yorumlama, tanima ve uyum saglama tepkilerini gelistirme siiregleri-
ni barindirir. Biligsel yaklagimlar bir kisinin motivasyonunun biliglerinden
veya zihinsel siireglerinden nasil etkilendigine odaklanir. Biligsel giidiiniin
motivasyon tizerindeki rolii 6zellikle ilgi ¢ekicidir. Psikologlar birincil ve
ikincil giidiileri birbirinden ayirir. Birincil giidiiler dogrudan hayatta kal-
mayla ilgilidir ve gida, su ve oksijen ihtiyacini igerir. ikincil veya edinilmis
giidiiler, para, yakinlik veya sosyal onay alma diirtiisii gibi kiiltiirel olarak
belirlenen veya 6grenilen giidiilerdir. Bilissel giidii teorisi, bu diirtiilerin,
insanlar1 en etkili sekilde yapacak yanitlari secerek arzulari azaltmaya mo-
tive ettigini savunur. Ornegin, bir kisi aclik hissettiginde, yemek yiyerek
bu diirtiiyii azaltmak i¢in motive olur; elde bir gorev oldugunda, kisi onu
tamamlamak i¢in motive olur.

Gidiilenmeye yonelik biligsel goriisler davranisi kisinin bilingli ola-
rak sectigi amaglara yonelmesi seklinde ele alir. Birey bazi1 planlar yapar,
bu yapilan planlar beklenti, ihtimaller ve risklere agiktir. Birey bu hedef-
lere ulagsmak adina hangi davranigi gerceklestirmesi gerektigini de bilir.
Bu davraniglar ve onlara ulasmadaki araglar1 belirlerken bireyin biligleri
belirleyici rol oynamaktadir (Atkinson ve ark., 1999).

2.5. Karar Verme Siireci

Kisinin etkin rol oynadig1 karar verme siireci dinamiktir ve farkli sii-
reclerden olusur. Karar vermede kisi 6nce verdigi karar1 ardindan da muh-
temel sonuglar1 degerlendirir, bilgi toplama arastirmas1 yapar, etrafindan
geri bildirimler alir, gerektiginde bazi bilgileri detayli olarak inceler ve
gelecege dair planlamalar yapar. Karar verme asamasinda kisi elindeki se-
cenekleri degerlendirerek en uygun olani tercih eder ve diger alternatifleri
elemeye baslar. Bir bakima karar verme siireci kisinin i¢ diinyasinda den-
genin saglanmasi seklinde de goriilebilir. Siire¢ sonunda kisi ortaya ¢ikan
sonuglar1 yorumlar ve degerlendirir (Tatlioglu, 2014). Karar, karar verme,
karar verme siireci, kavramlari karara ait farkli donemleri ifade etmektedir.
Karar, ge¢mis ile gelecegi kapsayan mithim bir zaman bdliimiinii igerir.
Bu durumun nedeni ise, farkli evrelerden olusan karar vermenin dinamik
bir siire¢ olmasidir. Karar, bir sonucun ifadesidir. Bu konunun incelenebil-
mesi i¢in sadece sonucu anlatan se¢im ya da tercihin incelenmesi yetersiz
kalir. Karar verme, belli bir baslangica sahip, asamalarin birbirini takip
ettikleri ve sonucunda se¢me isleminin ger¢eklesmesiyle neticeye kavusan



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler - 235

bir eylemler dizisi, siirectir (Ilmez, 2010). Kisiler karar verme asamasinda
bir takim dis etkenlerin etkisinde kalir. Bu unsurlar karar verme siirecini
etkileyerek karar verme stillerini ortaya ¢ikarir. Kisilerin karar verme stil-
leri kisisel ozellikleri ile i¢ ige gecmis bir durumdadir. Kisiler bu stilleri
kullanirlarken 6nceki tecriibelerinden ¢ok daha fazla faydalanirlar.

Karar verme slirecinin olusmasi i¢in Adair (2000), bes kriter sunmus-
tur. Adair’e gore bu kriterler su sekildedir;

*  Amacin belirlenmesi

e 2- Gereken bilgilerin toplanilmasi

e Sonuca varabilmek i¢in uygun segeneklerin olusturulmasi
e Kararin verilmesi

*  Verilen kararin uygulanmast ve sonuglarinin degerlendirilmesi
(akt. Deveci, 2011).

2.6. Karar Verme Stilleri ve Stratejileri

Karar verme stilleri icin biligsel arastirmacilar; bireyin yaklagim, tepki
verme ve eyleme gegme oldugu durumlar oldugunu ifade etmislerdir. Bu-
nun yaninda karar verme stilleri karar verme ve sorun ¢ozmek i¢in gereken
bilgiyi degerlendirmedeki kisisel farkliliklar1 belirtir. Karar verirken kisi-
ler farkli stiller kullanirlar (Thunholm, 2004).

Karar verme ve problem ¢dzme karmasik bir asama olarak tanimla-
makta olup, kisi tiirlii eylem segeneklerini belirlemekte, bu segenekleri
degerlendirmekte ve sonug olarak birine karar vererek bu karar1 uygular.
Bu siireg kisinin kendi ve alternatifier i¢in bilgi toplama ve bu bilgileri igle-
me yolunu sekillendiren birtakim stratejilerin kullanilmasiyla olusan siireg
olarak diisiiniiliir. Karar stratejisi, kisinin karar verme durumuna yaklasi-
mini1 ve karar verme esnasinda izlenen yontemleri kapsar (Kuzgun, 2000).
Bireyin dogru kararlar vermesi dncelikle segeneklerin dogru algilanmasina
ve ardindan ihtiyaglariyla segenekler arasindaki iligskiyi kurmasina bagli-
dir. Kisiler bir durum hakkinda karara varirken bazi stratejiler kullanir, bu
stratejiler kisilerin yas ve cinsiyetlerine gore degiskenlik gostermektedir.
Ciinkii kisinin yas1 ilerledikce bilgi ve tecriibe arttigi i¢in olaylara karsi
daha mantikli ve planli yaklagsmaktadir. Ayrica karar verme stratejilerinde
cinsiyet i¢in farkliliklar goriilmektedir (Kuzgun, 2000).

Karar vermedeki farkli stratejilerin kullanilmasi,karar vermenin bir
catigsmay1 da beraberinde getirdigi i¢in ¢atigma ile yiizlesme veya catisma-
dan kaginmay1 kapsar. Karar vermede kullanilan stratejiler 6nceden plan-
lanarak uygulanabilir ya da karar verme ile ylizlesildigi zaman da belirle-
nebilir. Bu stratejiler birlesik sekilde kullanilabilir. Karar verme stratejileri,
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caba ve etkinlikler bakimindan farkliliklar igerebilir (Payne ve ark, 1993).
Karar verme stillerini biligsel olarak ele alan aragtirmacilarin bahsettikleri
dokuz yap1 su sekildedir.

Se¢im: Karar vermede 6n kosul olan se¢im kararlarin kontrolii; i¢
tepkisel denetim ve kendine saygi ile iligkilidir.

Anlama: Karar verme siirecinin algilanmasina isaret etmektedir.
Kisilerin biligsel siire¢lerine dair bilgisi; okuma, hatirlama, so-
runlart ¢ézme gibi yeteneklerinin yerine getirilmesinde gerekli-
dir.

Yaratict Problem C6zme: Sorunun vasiflandirilmasi, tercih edi-
lecek segeneklerin ortaya c¢ikarilmasini, yeni segenekleri gogalt-
mak icin segceneklerinin iiretici bilesimi ve hedeflere ulasmak adi-
na gerekli adimlarin kavranmasini igerir.

Uzlagma: Aile ya da arkadaslarla bir uyusmazlik durumunda, ka-
bul edilebilir bir ¢6ziim konusunda anlagilmasidir.

Sonucu degerlendirebilme: Kendisi ve digerleri i¢in, secilen ey-
lemlerin sonuglar1 hakkinda diisiinebilme diizeyidir.

Dogru se¢im: Bilginin mantikli bir sekilde elde edilmesinin 6n
kosuludur. Sorun ¢6zme amagli karar veren kisiler, sorununu ¢dz-
mede stratejileri esnek sekilde kullanan kisilerdir.

Gtvenirlik: Seceneklerin tercihinde bilginin giivenirliginin de-
gerlendirme yetenegidir.

Kararlilik: Karar vermede dogru se¢imler yapabilen kisilerin se-
¢imlerinde tutarli olmasi beklenir.

Baglanma: Kararlarin baglayici olmasi durumu ile iliskilidir. Ya-
sin ilerlemesi ile karar vermede yliksek bir yeterlilik goriilebilir
(Payne ve ark, 1993).

Karar verme stillerinde Scott ve Bruce (1995) 6grenilmis aligkanliklar
seklinde tanimlamiglardir. Karar alirken segeneklerin belirlenmesi ve karar
asamasinda bilgiyi diisiinme 6l¢iisii stillerin arasindaki farkliliklarin temeli
oldugu diisiiniilmiistiir. Bes farkli karar verme stilinden s6z etmislerdir.

Bunlar;

Akilcr karar verme stili: Karar verme asamasinda, kisilerin karar
verilmesi gerekilen duruma dair arastirma ve inceleme yaparak
durum i¢in en uygun olan se¢enegin tercih edilmesidir.

Sezgisel karar verme: Karar verme agamasinda kisilerin i¢sel ola-
rak duygu ve sezgileriyle karar verme durumudur.
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e Bagiml karar verme: Karar verme agamasinda kisilerin baska bi-
rinin Onerilerine gore karar verme durumudur.

* Kacingan karar verme: Karar verme asamasinda kisinin karar
vermekten uzak durmasidir.

*  Spontane karar verme: Karar verme asamasinda kisinin anlik ve
sartlara gore karar verme durumudur (Scott ve Bruce, 1995).

2.7. Sporda Karar Verme

Karar verme konusunda dair gerceklestirilen ¢alismalarda ¢esitli yak-
lasimlar temsil edilmektedir. Ornek vermek gerekirse 1940’11 yillarin so-
nundan bu yana karar verme; cografya, matematik, sosyoloji, tip, mithen-
dislik, siyasi bilimler ve psikoloji gibi bir¢ok disiplin tarafindan ele alin-
mistir (Cetin, 2009). Karar verme i¢in Glovich, spor diinyasinin insanin
karar ve karar vermesine dair biligsel yapilariin incelendigi bir alan oldu-
gu icin bu konuda spor diinyasinin en uygun alan oldugunu ifade etmistir.

Karar verme, problem ¢6zme ile yakindan baglantilidir. Baz1 sporcu-
lar, dogru zamanda dogru kararlar1 vermenin kendileri i¢in iyi gelistirilmis
bir beceri oldugunu goriirken, digerleri bu siireci daha zor bulmaktadir. Et-
kili karar veren sporcular kararlarinin kalitesini iyilestirmeye daha fazla
odaklanabilir. Daha az etkili karar veren diger sporcular, genellikle kalite
degerlendirmeleri yapabilirler, ancak yapilan degerlendirmelere gore hare-
ket etmede daha kararli olmalar1 gerekir veya bu beceriyi bir oyunun veya
macin daha zorlu durumlarinda hayata gegirebilmeleri gerekmektedir.
Sporcularin basarilarinin ortaya ¢ikmasinda yalnizca fizyolojik, psikolojik
ve teknik-taktik ¢aligmalar1 yoktur, bunlarin yaninda zihinsel faktorler de
etkilidir (Uzunoglu, 2008). Spor basarisinin belirlenebilmesinde bir boyut
olarak karar verme 6nemli bir yere sahiptir.

Sporda karar verme konusunda tek tip bir tiirii yoktur ancak genel
anlamda bazi karakteristik 6zellikler s6z konusudur (Cetin, 2009). Bu
ozellikler sporda karar vermenin temel 6zelliginin dogal olmasidir. Karar
verme, herhangi bir sporun, 6zellikle voleybol, futbol ve basketbol gibi
hizli, dinamik takim sporlarinin temel unsurudur. Tiim bireysel ve takim
sporlarinda ulusal ve uluslararasi diizeyde herhangi bir oyunu ve rekabeti
kazanmay1 basarmak i¢in daha iyi bir kazanma karar1 verebilmek igin tiim
bagar1 faktdrlerini yeniden gézden gecirme ihtiyaci vardir.

2.8. Sporda Karar Vermenin Onemi
Sporda karar verme, bir sporcunun, rakibinin daha sonraki en etkili

hareketinin ne oldugu anlamak i¢in yapilan bir eylem plan1 gelistirmek
amaciyla onceki oyun diizenlerinden fiziksel, taktik ve teknik hatirlama
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ipuglarini kullanarak kendine yeni bir savunma ve hiicum organizasyonu
¢izmesi olarak tanimlanabilir.

Bireysel ve takim sporlarinda karar verme 6nemli bir yere sahiptir.
Voleybol, eskrim, giires, tenis vb. sporlar basarili olmak i¢in bazen sani-
yeler i¢inde hizli kararlar almay1 gerektirir. Hizl1 karar verme becerisinde
ustalagan sporcular, oyunun veya magin akisini belirleme egilimindedirler,
kontrolii ellerinde ve kendinden emin hissederler. Seckin sporcular bu bi-
ligsel yetenekleri devamli degisen bir ortamda karsidaki oyunculara gore
performansta {istlinlitk saglamak i¢in kullanir. Karar vermenin diger tarafi,
asir1 diistinenler sporculardir. Bu sporcular kararlarint durumu asir1 analiz
ediyor ve dogru kararlar1 verme yeteneklerine giivenmiyorlar. Asirt diisii-
nenler hata yapmaktan korkarlar, bu yiizden hareket etmeden 6nce tereddiit
ederler ve bu durumda rakiplerine biiyiik bir avantaj saglar (Berry, Aber-
nethey ve Cote, 2008).

Vural v.d. (2019) yapmis olduklari calismalarinda, giires, boks, karate,
tackwondo ve judo sporcularini karar verme stilleri agisindan incelemisler-
dir. Karar verme stilleri alt boyutlarindan panik karar verme ve erteleyici
karar verme stillerinin tackwondo bransi ile ugrasan sporcular agisindan
anlamli bir sekilde farklilagtigini, karar vermede 0zsaygi diizeyinin ise
judo bransinda anlamli bir sekilde farklilagtigi sonucuna ulagsmislardir.

SONUC

Ruminasyon agamasinda kisiler; gegmiste yasadiklart veya yasama
ihtimalleri olan halleri devamli, acikli bir sekilde diisiinerek tekrar deger-
lendirmektedirler. Genel olarak ruminasyon olumsuz bir kavram gibi ele
alinsa da birtakim arastirmacilara bu durumu farkli degerlendirmislerdir.
Bu arastirmacilar ruminasyon kavramini istemli ve intrusif olarak ele al-
mislardir. Istemli ruminasyon yasanan olay veya olaya dair siirecin anlam-
landirilmast igin kisinin kendi istegi dogrultusunda diisiinmesidir. Intrusif
ruminasyon ise; yasanan olay veya olaya dair siirecin istemsiz ve kontrol
edilemeyecek bir sekilde, tekrarlanmasi olarak tanimlanmaistir.

Bir¢ok kurama konu olan ruminasyon igeriklerine gore Tepki bigim-
leri Teorisi, Oz-denetimli Yiiriitiicii Islev Teorisi, Amaca doniik Ilerleme
Teorisi, Uziintii iliskili Ruminasyon Teorisi, Stres tepkisi Ruminasyon
Modeli, Olay Sonrast Ruminasyon Teorisi ve Cok boyutlu Ruminasyon
Modeli ile agiklanmistir. Tepki bigimleri kuraminda kisir ve ben niye bu
haldeyim gibi ¢oziime kavusturmayan olumsuz diisiinceler s6z konusu-
dur. Oz denetimli yiiriitiicii teori depresyonun duygusal diizenleyici me-
kanizmalar1 araciligiyla ruminasyonun igerik ve asamalarini izah etmeye
calismistir. Zeigarnik etkisi gosteren amaca doniik ilerleme teorisi heniiz
ulagilmamis 6nemli amaglara ulagmak i¢in tekrarlayici disiinme egili-
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midir. Uziintii iliskili ruminasyona gore ruminasyon igin kisilerin anlik
tizlintiileri ve buna neden olabilecek etkenlere dair tekrarli diisiinmeleri
olarak belirtir. Ruminasyon endise, olumsuz otomatik diigiinceler, birey-
sel farkindalik, kendine-odaklanma gibi tekrarlayict diisiince bigimleri
ile iligkilidir. Ruminasyonun spor diinyas: {izerinde yapilan ¢alismalari
sonucunda sporcularda artan bilingli farkindaligin ruminasyonda azal-
ma ve olumsuz duygularin diizenlenmesini sagladig1 goriilmustiir. Ayrica
profesyonel sporcularin ruminasyon seviyelerinin diger sporculara gore
daha diisiik oldugu sonucunda ulasilmigtir. Kararin verilmesi esnasinda
kisiler baz1 dis etkenlerin etkisinde kalabilmektedir. Bu 6geler karar ver-
me siirecini etkiler ve karar verme stillerini ortaya ¢ikarir. Kisilerin karar
verme stilleri kisisel 6zellikleri ile i¢ ice ge¢cmis bir durumdadir. Kisiler
bu stilleri kullanirlarken 6nceki tecriibelerinden ¢ok daha fazla faydala-
nirlar.

Gtinliik hayatta da 6nemli olan ancak spor diinyasinda 6zellikle mag,
miisabaka sirasinda ¢ok daha fazla 6nem arz eden karar verme problem
cozme ile yakindan baglantilidir. Bazi sporcular, dogru zamanda dogru
kararlar1 vermenin kendileri icin iyi gelistirilmis bir yetenek olarak gor-
mektedir, fakat diger sporcular bu stireci daha zor bulmaktadir. Etkili karar
veren sporcular kararlarinin kalitesini iyilestirmeye daha fazla odaklana-
bilir. Bu konuda yapilan ¢aligsmalar sonucunda sporcularin spor branslari
bakimindan, s6z konusu ihtiya¢ duyulan konuya dair karar verme stille-
rini kullanirken, alternatif karar vermede avantaj/dezavantaj farkindaligi-
nin olmadiklarini séylenebiliriz. Cinsiyete gore karar verme durumu baz
alimdiginda spor ortaminda karsilagilan sorunlar, uygulanacak taktik veya
degisen bir durum karsisinda benzer karar verdikleri goriilmiistiir.

Sporcularin ruminatif diislincelere sahip olmalar1 onlarin basarisiz
sporcular oldugu anlami kesinlikle tasimaz. Sporcularin bu durumlari
kontrol altina almalar1 onlar1 spor yagamlarinda basarilarini daha yiiksek-
lere tastyacaklarina isaret olabilir. Bu durum i¢indeyken sporcularin karar
verme stirecini daha iyi kontrol etmeleri onlarin basarilarini etkileyecegi
distiniilmektedir.
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1. KETOJENIK DIiYETIN TARIHCESI

Ketojenik diyetin aslinda insanoglunun yilin yaz sonu dis1 boliimle-
rindeki dogal diyeti, ve Tarim devriminden, yani milattan dnce sekizinci
binyilda bazi tahillarin ve hayvanlarin evcillestirilmesinden 6nce mecbu-
ren uyulan rejim oldugu, yabani meyvelere, bakla ve tahillara ise o devir-
de sadece her sene kisa bir donem ulasilabildigi, bu yiizden insanoglunun
temelde yag ve proteini uzun araliklarla tiiketerek yasamaya ayarli oldu-
gu, tath ve nisastali yiyecekleri ise kig dncesi bol bulunduklar1 donemde
bikmadan, bolca yiyerek, hizla sismanlayip, yag olarak olarak viicuduna
depolamaya yatkin gelistigi iddia edilir.

Bilinen ilk olarak 1920’lerde, cogunlukla yaglardan olusan bir diye-
tin, yani 6glinlerde yiiksek yag orani alinirken diisiik karbonhidrat ali-
minin ‘ketojenik diyet’in (KD) orug etkilerini ¢ogaltabildigi ve bu yararl
etkilerin - gibi ketonlarin iiretimine atfedildigi bulunmustur. Karaciger-
de hidroksibutirat (BHB), asetoasetat ve aseton. KD tedavilerinin erken
donemdeki basarilarina ragmen, 1940’larda antiepileptik ilaclarin ortaya
cikmasi (AED’ler) KD tedavisini bir kenara itti. Bununla birlikte, KD te-
davilerinin klinik kullanimi ancak 1990’11 yillarda artan bir ilgi gordii ve
KD tedavisi simdi ¢esitli hastaliklarda daha genis bir kullanima ek olarak
farkli alanlarda kullanilmaya baslanmis bir diyet ¢esididir. (Boison, 2017)

KDrnin hedefi bir ketoz durumu olusturmaktir. Ketozis, yetersiz kar-
bonhidrat kullanimi nedeniyle asir1 yag par¢alanmasinin bir sonucu ola-
rak keton olusumu ve birikimidir. Temel olarak, viicut, glikozun ana yakat
kaynagi olarak keton iiriinlerinin (KB) kullanilmasina kaydirilmasini sag-
lar. (Shaw V ve ark. 2007).

2. KETOJENIK DIiYET NEDIiR?

Ketejonik diyet metabolik hastaliklarda kullanilan yiiksek yag, diisitk
karbonhidrath bir diyet/tedavi yontemidir. Ketojenik diyetin sporcularin
tizerine etkisinin ve nasil uygulandigini gosteren kisith ¢alisma mevcut-
tur. (Antonio Paoli., 2012)

Ketojenik diyet (KD); diisiik karbonhidrat, orta diizeyde protein ve
yiksek yag igeren bir diyet olarak tanimlanmaktadir. Klasik KD, %80
yag, %15 protein ve %5 karbonhidrattir. Yagin ¢cogu, uzun zincirli triglise-
ritler olarak alinmaktadir. Klasik KD, yaglarin proteinle birlikte KH’lara
gram olarak oranlarinin hesaplanmasiyla yapilir. En sik kullanilan oranlar
3 veya 4 gyaga 1 g proteinle birlikte KH olacak sekilde oranlanir (3:1 ya
da 4:1). Bu enerjinin %90’n1n yaglardan geldigini ve %10’unun proteinle
birlikte karbonhidratlardan geldigini gosterir. (UNALP Aycan., 2017)

Klasik KD’de yagin gram cinsinden karbonhidrat ve proteine orani
4:1 olarak belirlenmistir. Klasik KD’de (4:1) enerjinin %901 yaglardan
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karsilarken, %]10’u ise protein ve karbonhidratlardan saglanmaktadir.
(Shaw V, Lawson M., 2007)

Ketojenik Diyet Cesitleri
1- Klasik Ketojenik Diyet

Direngli epilepsi gibi bir¢ok ndrodejeneratif hastaligin tedavisinde
kullanilir.

» Karbonhidrat (CHO): %2
*  Yag: %90

* Protein: %8

2- MCT ile Ketojenik Diyet

Orta zincirli yag asitleri (MCT) direk karacigerden metabolize olabil-
digi i¢in ketozis daha hizli olusur. Bu amacgla MCT kullanilir.

e CHO: %15

*  Yag: %70

* Protein: %15

3- Yiiksek Proteinli Ketojenik Diyet

Cogunlukla sporcularin uyguladigi diyet modelidir. Kas kiitlesini
olusturmak veya korumak i¢in kullanilir.

*  CHO: %5

*  Yag: %60

*  Protein: %35

4- Diisiik Glisemik Indeksli Ketojenik Diyet

Ketojenik diyeti uzun siire yapacak olan kisiler i¢in uygun bir mo-
deldir.

¢ CHO: %10

*  Yag: %65

* Protein: %25

Ketojenik Diyette Yenilmesi Gereken Besinler Listesi

Ketojenik diyet meniisii asagida listesi verilen et, balik, yumurta, te-
reyagl, findik, saglikli yaglar, avokado ve bol miktarda diisiik karbonhid-
ratli sebzeler gibi iiriin gruplarina dayandirilmahdir. Standart bir diyette
yag / protein yiizdeleri 75 ile 20 iken, yiiksek proteinli ketojenik diyette bu
oranlar yiizde 60 / 35 civarindadir.
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Cesniler: Tuz, karabiber, kirmizibiber, kekik gibi ¢esitli saglikli otlar
ve baharatlardan elde edilen ¢esnileri kullanmak miimkiindiir.

Diisiik karbonhidrath sebzeler: Cogu yesil olmak tizere, domates,
sogan, biber gibi diisiik karbonhidratl sebzeleri tercih etmek 6nemlidir.

Et, balik, hindi eti, kirmizi et tiirleri ve tavuk eti: Bunlardan {iretil-
mis jambon, pastirma, salam ve sosis gibi iiriinler ketojenik diyetin 6nemli
bir kism1 olan proteinleri saglar. Balik olarak 6zellikle omega-3 yagini bol
miktarda igeren alabalik, hamsi, kefal, orkinoz, ringa, sazan, somon, ton
balig1, uskumru ve yayin balig1 gibi yagl balik tiirleri tercih edilmelidir.

Kuruyemis ve tohumlar: Ay c¢ekirdegi, badem, ceviz, findik, kabak
cekirdegi, vb ketojenik diyette rahatlikla kullanilabilir.

Meyveler: Biitiin avokado veya taze guacamole gibi meyveler sinirlt
porsiyonlar halinde tiiketilebilir.

Peynir: Beyaz peynir, kasar peyniri, keci peyniri, krem peynir, mo-
zarella, tulum peyniri gibi iiriinler ketojenik diyette tercih edilen besin-
lerdendir.

Saghkli yaglar: Basta sizma zeytinyagi olmak tizere saglikli bitkisel
yaglar 6zellikle tercih edilmelidir. Bununla birlikte katkisiz tereyagi gibi
kat1 yaglar ile sekersiz krema tiirleri de ketojenik diyet esnasinda kulla-
nilmalidir.

Yumurtalar: Omega-3 iceren biiyiik yumurtalar tercih edilmelidir.
Ketojenik Diyette Kacinilmasi Gereken Besinler Listesi

Ketojenik diyette ozellikle karbonhidrat oran1 yiiksek olan yiyecek-
ler sinirlandirilmali ve miimkiin oldugu kadar tiiketilmemelidir. Giinliik
karbonhidrat miktari ise genellikle 50 gram1 asmamalidir. Keto diyetinde
azaltilmasi veya biitliniiyle birakilmasi gereken besinler listesi asagidaki
gibidir.

Alkol: Alkollii igecekler, karbonhidrat igerikleri nedeniyle bireyin
ketoz durumundan ¢ikmasina yol acabilir.

Cesniler: Mayonez, ketcap gibi soslar genellikle seker ve sagliksiz
yag tiirleri igerirler.

Baklagiller: Barbunya fasulyesi, bezelye, mercimek, nohut ve ben-
zerleri igeriklerindeki karbonhidrat sayesinde keto rejimini bozabilirler.

Kok sebzeler: Patates, tatli patates, havug, yaban havucu, icerikle-
rinde bulunan sekerler ve karbonhidratlar sayesinde keto rejimini boza-
bilirler.



250 « Tongug Vardar, Aziz Bedeloglu

Meyveler: Cilek tarzi meyvelerden ¢ok kiiciik porsiyonlar hari¢ ol-
mak lizere tiim meyveler dogal olarak i¢lerinde bulunan karbonhidratlar
nedeniyle ketoz rejimine aykir1 bir konumdadirlar.

Sekerli yiyecekler: Kola, meyveli soda, meyve suyu, sekerli cay, se-
kerli kahve, kek, dondurma, ve envai ¢esit tatlilar igerdikleri seker nede-
niyle viicudun ketoz durumundan ¢ikmasina neden olabilir.

Sekersiz diyet gidalari: Bu tiirlerin i¢inde bazi vakalarda keton sevi-
yelerini etkileyebilen seker alkolleri yiiksek oranda goriilebilir. Bu gidalar
ayni zamanda endiistriyel olarak daha c¢ok islenirler.

Tahillar veya nisastalar: Bugday bazli biitiin triinler, bulgur, ma-
karna, piring ve ¢esitli tahillarin tamami ¢ok yiiksek oranda karbonhidrat
igerirler.

(Paoli,A ve ark. 2007.)

Ketojenik diyet, bir tiir diisiik karbonhidratli yiiksek yag diyeti, tib-
bi bir terim olan ketozis adl1 fizyolojik bir duruma ulagmak i¢in biiyiik
miktarda lipit alimina ve uygun miktarda protein alimina izin verirken,
karbonhidrat alimini azaltma yontemidir. Ketoz, viicut i¢in yakit olarak
karbonhidratlar yerine lipitlerin kullanilmasi anlamina gelir. (Pethick
DW, Lindsay DB, 1982)

Karbonhidrat viicudumuz, yag ve proteine gore daha hizli enerji do-
niigen bir besin Ogesidir. Fakat en ¢ok enerji yaglardan aliriz. Ketojenik
diyette enerji kaynagi olarak karbonhidratlar ile yaglarin yerini degistir-
mek ve gida alimi olarak ise ihtiyaglarimiz degisecek ve sonug olarak vii-
cudun dengesi olarak enerji ihtiyactmiz yaglardan karsilanacak ve viicut
yag kiitlemizde bir azalma goriiliir. (Astrup A, Meinert Larsen T, Harper
A., 2004)

KD'yi anlamak i¢in, bazi temel hususlarin anlasilmasi gerekir:

* Viicut, normal bir diyette adenozin trifosfat (ATP) iiretimi i¢in gli-
koz kullanir.

* Aclik durumunda, viicut yag depolarini yag asidi oksidasyonu ile
kullanmaya karar verir. Yag asidi oksidasyonu, ATP iiretimi i¢in alternatif
bir yakit kaynagi olarak kullanilan Keton iiriinleri tiretir.

* KD karbonhidrat alimini azaltarak bu “ac¢lik modunu” taklit eder.
Metabolik fonksiyondaki bu degisiklik, mitokondriyal verim artis1 ve dii-
siik reaktif oksijen tiirlerinin {iretimi gibi ¢esitli asag1 akig etkilerine ne-
den olur.

(Walczyk ve Wick, 2017).

Ayrica saglik alaninda 6zellikle bazi rahatsizliklarla savagma da kat-
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kilar1 kanitlanmis olsa da ¢ocuklarda kullanimi sakincali olabilecek bir
diyet tiirtiidiir. Clinkii ¢cocuklarda kullanilmasi durumunda klasik KD si-
kica kontrol edilir, her hasta igin 6zel olarak hesaplanir ve farkl: tilkelerde
farkli protokoller kullanilarak, bazen de uygulamasinda 6nemli degisik-
liklerle formiile edilir. Diyet mutlaka bir doktor ve diyetisyen gézetiminde
yan etkileri izlenerek tatbik edilmelidir.

3. KETOJENIiK DIYETIN SPORCU PERFORMANSI VE
SAGLIK UZERINE ETKIiLERI NELERDIiR?

Antrendrler sporcularindan siirekli bir performans artis1 beklemekte-
dir. Performans artigt ve sporcunun optimum fizige ulagmasi i¢in her yolu
denemeye hazirdirlar. Ketojenik diyet sporcular tizerinde uzun siirede so-
nu¢ alindig1 diisiiniilen bir diyettir. Yapilan bazi ¢alismalarda ketojenik
diyetin sporcular iki ana olasi ihtimali gozetilmistir: biri siklet sporcula-
rinda kilo kaybr ile ilgili fayda sagladigi, bir digeri ise dayaniklilik sporcu-
larinda uzun siire enerjiyi yagdan aldiklar1 i¢in performanslarina olumlu
etki sagladigidir. (Phinney SD ve ark. 2011.)

McSwiney ve ark. 2017 yilinda “‘Dayaniklilik sporcularinda ketoje-
nik adaptasyon gelisiminin antrenman performansina ve viicut kompo-
zisyonunun antrenmana cevab1’” adli caligmada 12 erkek dayaniklilik ant-
renman sporcusu 2 gruba ayrilmis ve 1. Grup normal yiliksek korbonhidrat
tikketen, 2. Grup ise ketojenik diyet yapan grup olarak ayrildiktan sonra
tiim sporculardan ayni antrenmani yapmalar1 isteniyor. Diyet 2 hafta her 2
grupta ayn1 antrenmani yaparak stirdiiriilityor ve sonunda 1100km zaman
denemesi, 6 saniye sprint testi, kritik gii¢ testleri sporculara uygulanmis-
tir. Son testler sirasinda 1. Grup 30-60g. Karbonhidrat, 2. Grup ise sadece
su ve elektrolit tiiketmistir. Sonug olarak 2. Grup daha biiyiik kilo diisiisii
yasamig, 100km testinde 2 grup arasinda fark olusmadigi goriilmiistiir.
Sprint testte 2. Grupta max giic ¢iktis1 kg basina 0.8 watt artmis, 1. Grupta
-0.1w/kg. Kritik gii¢ testinde 1. Grubun -0.7w/kg iken 2. Grupta 1.4w/kg.
100km testinde yag asidi oksidasyonu anlamli derecede arttig1 goriilmiis-
tur.

Ketojenik diyetin, yol bisikletcileri iizerinde performansa etkisi arag-
tirtlmistir. Calisma en az 5 yillik deneyime sahip, 28.3 + 3.9 yil olan se-
kiz erkek sporcu {izerinde yapilmistir. Sporcularin viicut kiitlesi ve viicut
kompozisyonun yani sira lipit ve lipoprotein profillerinde olumlu degisik-
liklere rastlanmistir. Bu ¢alismanin ana sonucuna gore; Aerobik dayanik-
lilik sporculari igin uzun stireli, yiiksek yagl diyetlerin uygun olabilecegi
sonucuna varilabilir. Ketojenik diyetle yapilan yiiksek hacimli egzersiz
sirasinda yag metabolizmasini arttig1, viicut kiitlesini ve viicut yag orani-
n1 azalttig1 ve egzersiz sonrasi kas hasarini azalttig1 goriilmiistiir. Diisiik
karbonhidrat ketojenik diyetler, glikojen kas depolarinin azalmasi ve yiik-
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sek yogunluklu egzersizlerde maksimum is yiikii enzimlerinin diisiik ak-
tivitesi nedeni ile yiiksek yogunluklu ¢alisma yapma yetenegini azalttigi
saptanmistir. (Adam Zajac OrclD ve ark. 2014.)

Vargas ve ark. 2018’de “Antrenmanl erkeklerde dayaniklilik antren-
mani sirasinda viicut kompozisyonu ketojenik diyetin yararr” adli calis-
mada 8 hafta ketojenik diyet yapan 24 erkek dayaniklilik sporcusu, rastge-
le atanmis yiiksek enerjetik sartlarda ketojenik diyet gurubu 9 kisi, normal
diyet 10 kisi, kontrol grubu ise 5 kisiden olusacak sekilde ayrilmistir. 8
haftanin sonunda yag yogunlugunda ve visseral adipoz dokuda anlamli
diisiis goriilmiis ve kontrol grubu ve normal grupta ayni dokularda hig-
bir degisiklik olmadig1 saptanmistir. Ketojenik diyet yapan grupta toplam
viicut agirliginda ve kas yogunlugunda anlamli artig gértilmese de normal
gruptaki parametrelerde hicbir degisim olmamuistir.

Greene ve ark. 2018 yilinda “Ketojenik diyet Olimpik halter sporcula-
rinda performanstan 6diin vermeden viicut agirligini disiiriir” adli galis-
mada her bir 3 ay boyunca crossover dizaynla 14 orta seviye elit halterci
«serbest karbonhidrat yiyen» ve «ketojenik diyetle» beslenen gruplar ola-
rak ayrilmistir. 3. Ve 6. Ayda kaldirma performansi, viicut kompozisyonu,
metabolik dinlenme orani, kan glikozu ve kan elektrolit dengesi dl¢iilmiis-
tir. KD grubunda serbest beslenen gruba gore viicut orani ve yag oranin-
da anlamli diizeyde diislis goriilmiistiir. Diyet ¢esitleri arasinda baska bir
6lctimde herhangi bir degisiklige rastlanmamuistir.

20 Tekvando sporcusunun ketojenik diyet kullaniminin performans-
larina olan etkisi incelenmistir. Katilimcilar rastgele olarak 2 gruba, her
gruba 10 katilimci atanmistir: ketojenik diyet (KD) grubu ve ketojenik
olmayan diyet (NKD) grubu. Sporcularin viicut kompozisyonu, perfor-
mansla ilgili fiziksel uygunluk faktorleri 3 hafta ketojenik diyetten dnce
ve sonra analiz edilmis. Yapilan arastirmanin sonucunda; viicut kompo-
zisyonlarinda viicut yag1, yagsiz kiitle ve BKI’nin yani sira kilo anlaml
bir azalmis goriilmiis. Iki grup arasinda yapilan performans testi sonugla-
r1: Ketojenik diyeti uygulayan grubu, Ketojenik diyeti uygulamayan gruba
kiyas ile kilo kaybindan sonra daha kisa siirede 2.000 m sprint bitirmis ve
Wintage test ile test yapildiginda daha az yorgunluk hissettigi sonucuna
varilmis. Bu ¢aligmanin sonucuna gore: Ketojenik diyetinin aerobik kapa-
siteyi ve yorgunluk direnci kapasitesini arttirdigina dair olumlu sonuglara
varilmigtir. Tackwondo sporcular1 gibi agirlik kategorisi sporculari i¢in
yararl olabilecegini diisiindiirmektedir. (Hyun-seung Rhyu and Su-Youn
Cho, 2014.)

Yeni Zelanda da dayaniklilik sporculari iizerinde 10 hafta siiren bir
ketojenik diyet ¢alismasini sonucunda; sporcular iizerinde performans dii-
siisleri ve bazi olumsuz deneyimlere ragmen sporcularin iizerinde beklen-
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medik saglik degisimleri goriilmiis. Tiim sporcular daha yiiksek egzersiz
yogunluklari dahil olmak iizere, bir yakit kaynagi olarak yagi kullanma
yetenekleri arttig1 gozlenmistir. Atletlerin yogun gegen magclar1 kolayca
yapamadiklar1 fakat gelismis refah yasadiklarini, iyilestirilmis iyilesme,
cilt kosullarindaki iyilesmeler ve azalmis iltihaplanma i¢erdigini bildirdi.
Sporcular performans diisiikligline ragmen ketojenik diyeti siirmeye he-
vesli oldugu goézlenmis. (Caryn Zinn ve ark. 2017.)

Fleming ve ark. 2003 yilinda “Yiiksek yogunluklu antrenman ve da-
yaniklilik kapasitesinin ketojenik diyete cevaplar1” adli ¢aligmada 20 de-
negin 12’si KD, 8’1 kontrol grubudur. 6 hafta boyunca deneklere diizenli
antrenman ve diyet uygulanmistir. KD grubunda viicut yogunlugu anlam-
11 oranda diistiigii goriilmustiir. KD grubunda test sirasinda algilanan caba
daha yiiksek oldugu ve peak giiciin ana zamanda belirli etkisi anlaml
diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir. Ama kontrol grubunda benzer durum
olmamistir. KD grubundaki 45dk bisiklet boliimiinde respiratuar degisim
orani degerlerindeki anlamli diisiisle birlikte, is ¢iktisi anlamli derecede
diismiistiir. KD’ye 6 haftalik adaptasyon, tepe degerinde kii¢lik bir azalma
ve egzersiz sirasinda yag oksidasyonunda anlamlr artig goriilmiistiir.

Zinn ve ark. 2017 yilinda yaptiklar1 “Ketojenik diyet viicut kompo-
zisyonuna ve iyi hissetmeye faydalidir fakat performansa degil (Yeni Zel-
landali dayaniklilik sporcularinin pilot ¢alismasi)” adli ¢alismada 1 kadin,
4 erkek toplamda 5 sporcu 10 haftalik KD uygulanmistir. Viicut kompo-
zisyonlar1 Skinfold testi, tiilkenme zamani, maxVo2, tepe gii¢, ventilasyon
esigi ve gaz degisim esikleri Olgiilerek ise performanslarinin belirlenmesi
amaglanmistir. Tiim sporcularda, yiiksek egzersiz yogunluklar1 da dahil
olmak iizere, besinleri bir yakit kaynagi olarak kullanma yeteneklerini
arttirmis, ortalama viicut agirligi azalmistir. Diger performans sonuglari,
bazi artiglar ve degismemis sonuglar ile birlikte ortalamalarda diisiisler
gostermistir. Sporcularda egzersiz sirasinda, yogun ylikselislerin kolayca
tolere edilebildigi goriilmiistiir. Her sporcu, gelismis bir refah yasadigini,
iyi hissetmenin gelistigini, toparlanmanin hizlandigini, cilt durumundaki
iyilesmeleri ve iltihaplanmay1 azalttigini bildirmistir.

Kephart ve ark. 2017 yilinda yaptig1 “Farelerde Mitakondrial Fonksi-
yon Ve Toplu Organ Isaretlerinde Ketojenik Diyet Ya Da Keton Tuz Takvi-
yesinin 1 Haftalik Ve 8 Aylik Etkisi” adl1 ¢calismada KD’ nin uzun ve kisa
etkileri saptanmak istenmistir. Kisa siireli beslemeler icin 4 aylik erkek
siganlara, standart karbonhidrat, izokalorik miktarda KD verildi. Uzun
stireli besinler i¢in 4 aylik erkek farelere 8 ay boyunca KD, normal kar-
bonhidrat veya normal karbonhidrat ve yaninda keton tuzu verildi. 2 ayda
bir rotarod testi yapildi. Biyokimyasal analizler i¢in tiim sicanlardan kan,
beyin (biitiin korteks), karaciger ve gastrocnemius kas drnekleri toplanda.
Ek olarak, beyindeki mitokondri, uzun siireli beslenen siganlarin kas ve
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karaciger dokusunda mitokondriyal miktar (maksimum sitrat sentaz ak-
tivitesi), kalite (durum 3 ve 4 solunum) ve reaktif oksijen tiirleri (ROS)
analiz edildi. Sonug olarak, Kisa ve uzun siireli KD, standart yemeklerle
beslemeye kiyasla secilen karaciger oksidatif stresinin belirteclerini ge-
listirir ve uzun siireli KD beslemesi iskelet kas1 mitokondriyal fizyolojiyi
olumsuz yonde etkileyebilir sonuglarina varilmistir.

Zajac ve ark. 2014 yilinda yaptig1 “Off-road bisikletcilerde fiziksel
performans ve egzersiz metabolizmasinda ketojenik diyetin etkileri” adli
calismalarinda en az 5 yil off-road bisikleti yapmis olan 8 erkek denekten
olusmaktadir. Denekler caprazlama bir tasariminda normal ve ketojenik
bir diyetin ardindan, degisen yogunlukta bir sikloergometre {izerinde sii-
rekli bir egzersiz protokolii gergeklestirmistir. Ketojenik diyet, viicut kit-
lesi ve viicut bilesiminde ve ayrica lipid ve lipoprotein profillerinde olum-
lu degisiklikleri uyardi. Bu ¢alismanin dnemli bulgulari, ketojenik diyetin
ardindan arttirilmis sempatik aktivasyon nedeniyle viicut kitlesi ve yag
kiitlesindeki artan yag oksidasyonu daha fazlaydi. Ayni enerji verimini
elde etmek i¢in gereken daha yiiksek oksijen alimi, maksimum is yiikii ve
laktat esigindeki is yiikii, karisik diyetten sonra belirgin sekilde daha yiik-
sekti. Solunum degisim oraninin degerleri, istirahatte ve ketojenik diyeti
takip eden egzersiz protokoliiniin belirli asamalar1 sirasinda 6nemli 6l¢iide
diisiiktii. Kalp hiz1 (IK) ve oksijen alimi istirahatte ve egzersizin ketoje-
nik diyet sonrasi ilk {i¢ asamasi sirasinda anlamli olarak daha ytiksekti.
Kreatin kinaz (CK) ve laktat dehidrojenaz aktivitesi istirahatte ve diisiik
karbonhidrat ketojenik diyeti takiben 105 dakikalik egzersiz protokoliiniin
belirli asamalarinda 6nemli dlgiide diisiiktii.

Kephard ve ark. 2018 yilinda “CrossFit Uyeleriyle Ketojenik Diyetin
Viicut Kompozisyonu, Kan Parametreleri ve Performans Olgiimleri Uze-
rindeki Ug Aylik Etkileri iizerine Pilot bir ¢alisma” adli makalesinde KD
katilimcilarina, 12 hafta boyunca devam etmeleri i¢in diyet yonergeleri ve-
rilirken, CTL katilimcilarina ¢aligma boyunca normal diyetlerine devam
etmeleri talimati1 verildi ve tiim katilimcilara CrossFit egitim rutinlerine
12 hafta boyunca devam edildi. Oncesinde, 2.5 hafta ve 12 hafta anaerobik
performans testleri yapildi ve viicut kompozisyonu igin ¢ift X 1s1n1 absorp-
siyometrisi (DXA) ve ultrason, dinlenme enerji harcamasi, kan- serum
saglik belirtegleri ve aerobik kapasite belirlenmistir. Ek olarak, kan beta
hidroksibutirat (BHB) seviyeleri haftalik olarak 6l¢ilmistiir. Yag kiitlesi
KD’de %12.4 azaldig1 goriilmiistiir. DXA ¢ift bacakli yagsiz kitle KD gru-
bunda toplam yagsiz viicut kitle degisiklikleri gruplar arasinda farklilik
gostermedi, vastus lateralis kalinlig1 degerleri KD grubunda %8 azald:.
Aclik glikozu, HDL kolesterol ve trigliseritlerdeki degisiklikler gruplar
arasinda benzerdi, ancak LDL kolesterol KD’de % 35 artt1. Gruplar arasi
degisiklikler, bir maksimum tekrarlanan (1 max. tekrar) back squat, 400 m
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caligsma siiresi ve VO2 peak degerleri gruplar arasinda benzerdi. Bu 6n ve-
riler ketojenik bir diyetin benimsenmesinin rekreasyonel olarak egitilmis
CrossFitcilerde performans olgiitlerini etkilememekle birlikte tiim viicut
adipozitesinde belirgin diislislere neden oldugunu gostermektedir. KD ka-
tilimcilarinda cift bacak kas kiitlesindeki ve vastus lateralis kalinligindaki
azalmalarin s1vi kaymalarindan kaynaklanip kaynaklanmadigi daha fazla
arastirma yapilmasi gerektigini gosteriyor.

Martin-Moraleda ve ark 2019 yilinda yaptig1 bir meta-analiz ¢alisma-
sinda amag ketojenik diyet ve fiziksel egzersiz programi uygulayan obez
hastalarla yapilan ¢caligmalar1 arastirmak ve ayn1 zamanda yag kiitlesinde-
ki iyilesmeler i¢in toplam etki biiytikliigiinii hesaplamakti. Farkli egzersiz
turlerini karsilagtirarak, dayaniklilik egzersizine ilgili calismalarin kas
kiitlesinde bir azalma oldugunu, ancak direng egzersizleriyle yapilan ca-
ligmalarda bir artig oldugunu sdyleyebiliriz. Meta-analiz, orta diizeyde bir
heterojenlige sahip kiiresel diizeyde 6nemli sonuglar gosterdi, bu nedenle,
diisiik karbonhidratli diyetleri yapan gruplarda bu tiir diyet yapmayanlar-
da egzersiz yapan ve sadece egzersiz yapan gruplara gore yag kiitlesinde
daha fazla azalma olacaktur.

McSwiney ve ark 2019 yilinda yaptigi Sporcularda ketojenik diyetin
etkileri adl1 baska bir derlemede Ketojenik diyetin (KD) atletik perfor-
mans lizerindeki etkisi, son 3-4 yilda ¢ok fazla ilgi ¢cekmis ve hatta kigi-
lerin kendi kendine deneyimlemelerine bile yol acti. Calismalar tarandi-
ginda, dayaniklilik tipi antrenman yapan sporcularda KD’ye 3-4 haftalik
adaptasyonlarin orta (% 46-63 VO2max) ve kuvvetli yogunluklu (% 64-
90 VO2max) dayaniklilik egzersizinin siirdiiriilmesiyle, >% 70 VO2max,
yag oksidasyonundaki artiglarla birlikte, azalan hareket ekonomisi (artan
oksijen tiikketimi) ve bazi durumlarda algilanan efor ve kalp atis hiz1 oran-
lartyla iligkiliydi. Rekreasyon agisindan aktif dayaniklilik sporcularinda
yapilan iki arastirma, 3- ve 12 haftalik adaptasyonlarin ardindan siddetli
egzersiz adaptasyonunu azaldigini kaydetti. Orta (maksimum% 70-85 bir
tekrar) ve maksimale yakindan maksimum yogunluga (>% 85 1RM) gii¢
performansi 3-12 haftalik KD adaptasyonundan sonra azalma gosterme-
di. 2000 m sprint i¢in faydali etkiler kaydedildi ve kritik gii¢ testi kisa
bir siire kuvvetli yogunlukta tamamlanirken, iki ek test sonucu azalmadi.
Sprint i¢in, maksimum, maksimuma yakin egzersiz (>% 91 VO2max), 6
saniyelik sprint i¢gin KD’nin yarar1 gozlenirken, iki ilave maksimal test-
te performansta bir azalma olmadigi goriilmiistiir. Protein esit oldugunda
(kilogram bagsina gram), baska bir arastirma kas hipertrofisinde bir azal-
ma olmadigini gosterirken, biri bir azalma oldugunu belirtti. Esit protein
ile yapilan bir arastirma KD grubunun daha fazla viicut yagini kaybetti-
gini belirtti. Sonug olarak, orta ila siddetli siddette egzersiz, KD’ye adap-
tasyondan sonra bir azalma yasamaz. Egzersiz ekonomisindeki diisiisler,



256 « Tongug Vardar, Aziz Bedeloglu

saha kosullarinda performansi olumsuz etkileyebilecek antrene dayanikli-
lik atletlerinde >% 70 maxVO2 olarak goriilmektedir. KD’nin kisa siirede
kuvvetli bir sekilde faydali etkileri ve sprint egzersizleri genellikle KD
grubunda daha fazla kilo kaybina neden olur. Onerilen saglik yararlari
icin karbonhidratla sinirh diyetler (orta ve kati1 (KD)) pesinde kosan daha
fazla sporcu ile, hem performans hem de saglik sonuglarini ele almak igin
daha fazla galigmaya ihtiyag¢ vardir.

Ketojenik diyetin performans iizerine olumsuz sonuglari olabilecegi-
ne dair goriigler de vardir. Fakat bunun ile ilgili az ¢alisma mevcuttur.
Jimnastik sporcular1 lizerinde yapilan bir ¢alismada ketojenik diyetin 30
gilinliik uygulama sonucunda performans ve giiglerini hi¢ olumsuz etki
gostermeden viicut agirlig1 ve viicut yagini azalttig1 tespit edilmistir. (An-
tonio Paoli ve ark. 2012.)

Ketojenik diyet de amaglanan viicut kompozisyonunda biiyiik degi-
siklikler olmadan sporcunun bransina gore en iyi viicut kompozisyonunu
olusturmak ve performansina zarar vermeden &zellikle gii¢ performansini
bozmadan kilo vermek i¢in ideal bir diyet oldugu iddia edilmektedir. Ke-
tojenik diyetlerin viicut yagini bir sekilde azalttigini gosteren c¢aligsmalar
vardir, ancak bunun performansa olumsuz etkisi olup olmadigidir net ola-
rak bilinmemektedir. Bu konuyla ilgili net yargilara varabilmek i¢in erken
oldugu ve daha fazla ¢alisma yapilmasi gerekmekte oldugu goriilmiistiir.

Ketojenik Diyetin Yan Etkileri Nelerdir?

Ketojenik Diyet’in kii¢lik yan etkileri; tirik asit yiikselmesi, kalsiyum
diistikligii, magnezyum diistikliigii, amino asit diizeylerinde diisme ve
asidozu igerir. Kusma, kabizlik, ishal ve karin agrist %12-50 uygulayan
bireylerde goriilebilmektedir. Ketojenik Diyet’in yaglardan zengin olan
icerigi mide bosalma zamanini uzatarak kusmaya yol acabilir. Kabizlik
liflerden fakir yiyecek alimina bagl olabilir. Izlem sirasinda trigliserit ve
kolesterol degerleri ytiikselebilir.

Bobrek tas1 %3-7 bireylerde olabilir. Tedaviyi kesmek gerekmez nadi-
ren tagin kirilmasi gerekir.

Kalp rahatsizliklari nadiren olabilir. Dopler EKO ¢alismalar1 kardiak
rahatsizliklarin saptanmasi agisindan gerekli olabilir.

Karaciger ve pankreas ile ilgili bozukluk riski valproat (depakin, con-
vuleks) kullananlarda daha fazla ancak nadir yan etkilerdir, dikkat edil-
melidir. Uzun siireli etkileriyle ilgili ¢ok fazla bilgi olmamakla beraber
kemik kirilmasi riski vardir.

Yapilan bir caligmada Ketojenik Diyet uygulanan ¢ocuklarin %80’inde
baslangigta hafif kolayca tedavi edilebilen yan etkiler goriilmiistiir. Bunlar
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kusma, yiyecek reddi ve hipoglisemi seklinde ve %53’ linde meyve suyu
verilmesi gibi bir tedavi gerekli olmustur.

Saghk Uzerine Etkileri

Kalp hastaliklar1 konusunda diisiik karbonhidrat igeren diyetlerin
herhangi bir yarar1 veya zarari olup olmadigi hakkinda kesin bir sonug
olmamasina ragmen, bu tarz diyetlerin uzun vadede LDL oranlarinda
yiikselmeye yol acarak ateroskleroza yol agmalari olasidir. (Mansoor N ve
ark. 2016). Yiiksek tansiyona karsi etkileri konusunda kisitli aragtirmalar
bulunsa da, diisiik karbonhidratl diyetlerin duruma iyi gelebilecegi diisii-
niilmektedir. Buna ragmen, karbonhidrat iceren DASH diyeti, ketojenik
diyete kiyasla daha iyi sonug¢lar dogurmustur. (Schwingshackl L ve ark.
2018).

Insiilin iiretememe (Tip 1 diyabet) durumunda ketojenik diyetin ya-
rarli oldugunu gosteren ¢ok az ¢alisma vardir. Genellikle hastalarin kar-
bonhidrat alimlarinin diisiiriilmesi yararli olabilse de, diyabet durumunda
kisiye 6zel bir diyetin izlenmesi onerilir. (Seckold R ve ark. Ekim 2018.)

Insiiline duyarliligin1 kaybetme (Tip 2 diyabet) gibi durumlarda, yani
idrarda seker belirtisi veren seker hastaligi ¢esitlerinde, diisiik karbonhid-
ratli diyetlere kiyasla Akdeniz diyetinin glisemik kontrol acisindan daha
yararli oldugu bulunmustur. (Davies MJ ve ark. 2018). Ayn1 zamanda Tip
2 diyabet riski ne kadar karbonhidrat tiikedildiginin aksine, hangi ¢esit
karbonhidrat kaynaklarinin tiiketildigiyle (seker, beyaz piring) baglanti-
lidir. (Public Health England 2015). Kilo kaybi i¢in bu diyet, diger diyet-
lere kiyasla ¢ok az da olsa daha etkilidir, ancak bu etki zamanla azalir ve
onemsiz hale gelir. (Schwartz MW, ve ark. 2017).

Potansiyel yan etkiler kabizlik, yiiksek kolesterol, biiylime yavasla-
mast, asidoz ve bobrek tast olusumu gibi etkiler goriilebilmektedir. (Kos-
soff EH, Wang HS, 2013). Diislik karbonhidrat iceren diyetler daha yiiksek
Oliim oranlari ile iliskilendirilmistir. (Seidelmann SB, ve digerleri. 2018).
Ayni1 zamanda bu tarz diyetler spor yaparken ki dayaniklilig diistirmekte,
daha hizli yorulmaya yol agmakta ve spor esnasinda metabolik asidoza
neden olabilecegi goriisleri savunulmustur. (Maughan RJ ve ark. 1997).

4. SONUC

Sporcular tizerinde yapilan ¢alismalar incelenmistir ve sporcularin
ketojenik diyet sonunda viicut agirlig1 kaybir oldugunu ve bu agirliginda
viicut yagindan oldugunu kanitlayan ¢alismalar mevcut ancak bunun per-
formansa olumsuz etkisi olup olmadigidir net olarak bilinmemektedir. Bu
konuyla ilgili net yargilara varabilmek icin erken oldugu ve daha fazla
calisma yapilmasi gerekmekte oldugu goriilmiistiir.
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5. ONERILER

1. Sporcularin agirlik kaybina yonelik veya performansi arttirmaya
yonelik programlar1 diyetisyen kontroliinde uygulanmalidir.

2. Sporcularin beslenmesi, yeterli ve dengeli olmalidir.

3. Sporcunun alanina uygun bir diyet plani se¢ilmeli ve uygulanma-
lidir.

4. Vicut yagi yiiksek olan sporcular igin performansini etkileme-
den ve sagliksiz diyet yontemlerinden kaginilmalidir.

5. Sporcularda siv1 tiikketimi siirekli olarak tesvik edilmeli.

6. Agirlik kaybinin viicut sivilarindan ziyade, yag kiitlesinden sag-
lanabilmesi i¢in daha uzun siireli diyet programlari diizenlenmeli.
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