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1. Yaslanma ve Egzersiz

Yaslanma, insan yasami boyunca viicut yapisinin derece derece degi-
sime ugradig1 normal bir biyolojiksel siiregctir.

Yaklagik olarak 30 yaslarinda, fizyolojiksel fonksiyonlarin degisme
etkileri baglayarak, giigliikle farkedilen gerileme 55-60 yaslarinda daha
fazla belirginlesir. Bununla birlikte fizyolojiksel yaglanma, ayn1 yas kat-
maninda ayn1 oranda olusmaz. Hali hazirda, fizyolojiksel fonksiyonlarda-
ki azalmanin sebeplerini ayirt etmek olduk¢a zordur.

Bu sebeple, ileri yaslarda, fiziksel inaktivite, hastalik ve hepsinin bir
kombinasyonu olarak dekondisyon olusmaya baslar (ACSM,1995). Biyo-
lojiksel ve kronolojiksel yas vardir. Biyolojiksel, yas biyolojik ve fizyolo-
jik olusumlarin zamanla bozulma degisimine odaklanirken, kronolojiksel
yas elementlerin takvimsel zamanina odaklanir.

70 yasindaki bir bireyin, biyolojiksel yas1 45 olabilir, bunun teme-
linde fiziksel zindelik ve sagliklilik durumu yer alir. Biyolojiksel yas, iyi
dizayn edilmis fitnes programlarina katilim ile geriletilebilir. Nakamura,
ve ark. (1989), diizenli egzersiz programina katilan aktif yash erkeklerin
biyolojiksel yaslanmalarinin yavasladigini, maksimal aerobik kapasite ve
fonksiyonel kapasitelerinde 6nemli gelisme gosterdigini belirtmektedir.

Bu belki de normal yaslanma siireci tanimlanmasi, yada yalnizca fi-
ziksel fonksiyonlarin bir oranda kaybi ile aciklanabilir: fiziksel inaktivite
degeri, yas ile en fazla azalan 6zellik olarak tanimlanabilir (Poehlman
ve ark., 1991). Fiziksel inaktivitedeki bu kayip, yeterli ve diizenli egzer-
sizden kacinma sayesinde olusur. Fiziksel aktivitenin yaglh bireyler i¢in
yararlar1 iyi bir sekilde kanitlanmistir.

Kardiyorespiratuvar fonksiyonlarin gelismesi, koroner arter hastalik-
larinin risk faktoriinii azaltir ve en 6nemlisi de giinliik aktivitelerini uygu-
lama yetenegini artirir (Blair, 1993; Huhn, 1993).

Egzersizin yasami uzatmasi ile ilgili agik kanitlar yoktur, fakat ileri
yaslardaki yasamin kalitesini bir miktar artirir. Diabetes mellitus, obezite,
osteoporosis, hiper tansiyona yararlar1 ve sikligini azaltirken dayaniklilik,
kuvvet ve eklem hareketliliginin devam etmesi saglar.

Fizyolojik degisiklikler yas ilerlemesi ile birlikte olugmakta, yetis-
kinler iizerinde egzersizin etkilerine, etkili dizayn ve giivenli egzersiz
programlari ile ulagilabilecegi anlagilmaktadir.

Bu ¢alismanin amaci, genel olarak, yetiskinlerde giivenli egzersiz
testi ve prosediirlerini etkileyen unsurlari belirterek, uygulanabilecek bazi
testlerin prosediirlerini konunun ana hatlarina deginerek sunmaktir.
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1.2. Yaslara Gore Fizyolojik Degisiklikler

Fizyolojik degisimler ¢alismasi, farkli arastirmalardan elde edilen ve-
riler ile karsilastirmali olarak iligkilendirilmistir (Cizelge 1). Yasla birlik-
te hangi fiziksel degisikliklerin oldugunun bilinmesi, yash bireyler igin,
giivenli ve etkili egzersiz programlarinin hazirlanmasinda ¢ok dnemlidir.

Ileri yaslarda, metabolik oranlarda (BMR), kemik densitesinde,
maksimum oksijen kullanma kapasitesinde (VO2 max), kas kitlesinde,
kas kuvvetinde ve hareket alaninda (ROM) derece derece azalma vardir.

Cizelge 1: Egzersiz ve Yaslanmanin Etkileri

Degiskenler Yaslanma Egzersiz
Istirahat Nabzi Artar Azalir
Maksimal Kardiyak Output Azalir Artar
Istirahat&Egzersiz Kan Basinc1 Artar Azalir
Maksimum Oksijen Kullanma Azalir Artar
HDL Azalir Artar
Reaksiyon Zamant Azalir Artar
Kas Kuvveti Azalir Artar
Kas Dayaniklig1 Azalir Artar
Kemik Kitlesi Azalir Artar
Esneklik Azalir Artar
Yagli-Yagsiz Viicut Kitlesi Azalir Artar
Viicut Yag Yiizdesi Artar Azalir
Glikoz Tolerans1 Azalir Artar
Toparlanma Zamant Artar Azalir

(ACMS Guidelines for Exercising and Prescription, 1995)

Egzersizin yararlariin belirtildigi tiim dokiimanlara gore giinliik ak-
tivite uygulama yetenegi ve yaslanma karsilastirilarak Cizelge 1°de gos-
terilmistir. Yaglanma ile olusan ve diizenli egzersizle degisen fizyolojiksel
degisimlerin bir¢ogu tabloda goriilmektedir.

2. Yasla Degisen Fiziksel Ozellikler

2.1. Yaslanma ve Kardiyovaskiiler Fonksiyon

Dayaniklilik sporlarinda diinya rekorlar1 55°1i yaslarda becerilemez.
Ni¢in? ¢linkli yaslanma kaginilmaz sonugdur. Yaslanma ile, maksimal
kapasitede azalma, metabolik artik maddeleri kaldirmada oksijen gotiir-
me ve kardiyovaskiiler sistemin maksimal kan pompalama kapasitesinde
azalma olur. Kardiyovaskiiler pompa performansinin komponentleri; 1)
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maksimal nabzin basarilmasi 2) kalp kasinin kontraktilitesi ve boyutlari
3) Atardamarlarin uyumu (Hagberg ve ark, 1985).

Biz simdi kisaca bu degiskenlerin her birinin yasla ilgili bilinen etki-
lerine kisaca goz atalim.

2.1.1. Maksimum Nabiz

Genellikle, geng ¢ocuklarin sahip oldugu maksimum nabiz atis1 yak-
lagik 220 atim/dk. ye civarindadir. Bu maksimal oranlar yasam boyunca
diiser. 60 11 yaslarda 100 kisilik bir erkek grubun nabiz atis1 ortalama 160
atim/dk. olarak bulunmustur. Nabiz atisinda goriilen bu diisiis linear bir
iligki ile aciklanabilir ve maksimal nabzi tahmin etmek i¢in 220-YAS for-
miili siklikla kullanilir(Heath ve ark., 1981).

Ancak bu bir tahmini yaklagimdir. Eger biz gergekte 100 erkegin eg-
zersiz testi esnasindaki maksimal nabiz atigini 6lgmiis olsaydik bu aralik
yaklagik 140 ile 180 arasi olurdu. Maksimal nabza antrenmanin etkisi ol-
dugu konusunda giiclii kanitlar heniiz yoktur. Bu azalma kardiyak elek-
tiriksel ileti sistemindeki (SA Diiglim), regiilasyonu asagi ¢eken kalbin
katekolamin sitimulasyonuna duyarliligini azaltan beta-1 reseptorleridir.

2.1.2. Maksimal Strok Voliim

Arastirmalarin yansittigi kadariyla maksimal strok voliimiin yaslan-
mayla ilgili etkileri ¢ok acgik degildir. Calismalarda, bir azalma, bir artis
yada degisim olabildigini gdsteren literatiirler bulunmaktadir.

Orta yaslarda veya yaslilarda devam eden yogun ¢alismalarda, strok
voliim oldukc¢a agiklanmaktadir. Yasli sporculardaki kalp boyutlar1 geng
sporculardaki ile benzer ve ayni yastaki sedanterlerden daha biiytik oldugu
gorlilmiistiir (Hagberg ve ark., 1985). Sonucta, maksimal strok volumde;

l)antrenman voliimiinde azalma ve

2) periferik direngteki bir artis nedeniyle azalma goriilmektedir.

2.1.3. Periferik Direng¢

Kan kalp disina pompalandigi zaman sistematik arteryal sisteme gi-
rer. Geng birinde, bu arteryel sistem oldukg¢a fleksibil yada yumusaktir.
Bu kalp performansi i¢in 6nemlidir. Yumusak damar duvarlari kan pom-
palandiginda esner, direnci diisiiriir ve bu nedenle kalp her bir atistaki kan
voliimiinii disar ¢ikarmakta zorlanmaz.

Orta yaslarda, bu damarlar elastisitesini kaybetmeye baslar. Sonug
olarak, istirahat kan basinci ve egzersiz esnasindaki kan basinci yaslarda
artar. Devam eden ¢aligsmalar yaglanmayla bu etkilerin arttigini gésterdi.
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Artan periferik direng sonucunda c¢alisan kaslardaki maksimal kan akisi
da azalmaktadir. Bununla birlikte, submaksimal yogunluktaki bir egzer-
sizde, kan akiginda 10-15% azalma, kandan oksijen aliminin artmasi ile
kompanse edilir (Shephard, 1987).

Bu kompanzasyonun, kapiller dolasim icerisinden gegen kanin gecis
zamaninin artmast nedeniyle miimkiin olma ihtimali vardir.

2.1.4.Maksimum Oksijen Kullanma Kapasitesi

Saglikli sedanter bireylerde VO2 max, 30’lu yaslardan itibaren yilda
%1 azalmaktadir (Heath et al., 1981). VO, bu iliskili olan sistemlere ba-
kacak olursak: maksimal nabiz, strok volim, ve arteryd-venéz O, farki
(a-vO,). Maksimal nabiz her yil yasla birlikte azalmaktadir (Shephard,
1987).

Hagberg ve ark, (1985) yash kosucularin antrenman siddetini 10k
performansa ayarlayarak (56 yas), daha geng¢ kosucular (25 yas) la ara-
larinda %9 farklilik buldular, bu farklilig1 aradaki yas farkina oranladigi-
mizda %0.3/y1l olarak bir azalma belirlenmistir.

2.2. Iskelet Kaslarinda Yaslanmanin Etkileri

2.2.1. Yaslanmayla Kas Kuvvetindeki Degisiklikler

Iyi bilinen kanitlar gosteriyor ki, yasla birlikte bir kisinin maksimal
kuvveti azalmakta ve artmaktadir. Bu yoksa fiziksel aktivitedeki bir azal-
madan dolayimi olusuyor? Bunun cevabini hep birlikte bulmaya caliga-
lim.

200 Euvvet Caligan Kisi

180

140

100

Antrenmansiz
60 Eigi

20

20 30 40 a0 G0 [ il 90

Diz Ek=tensorlerinin Max Envveli

Yag (Yil)

Sekil 1: Antrenmanli ve Antrenmansiz Kisilerin Yaslarla Gore Kuvvet Degisimi
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Sekil 1°de antrenmanin yasam boyunca kas giiciinii siirdiirmedeki
yiiksek etkisi acikga goriilmektedir. Bunun yanisira, 60 yasindan sonra,
kuvvet seviyesi, antrenmandan bagimsiz bir sekilde, olduk¢a hizli bir se-
kilde diisme gosterir. Bu diislisiin, hormonal yapidaki gézle goriinen degi-
sikliklerin etkisi ile olugsmas1 miimkiindiir (Shephard, 1987).

Hem testesteron hem de growth hormondaki goriinen azalma, 60 yas-
larindan sonra daha dramatik olarak azalmaktadir. Kuvvetteki azalis, kas
fiberlerindeki atrofiden dolayidir. Kuvvetle ilgili olan bu durum, olduk¢a
onemlidir. 60 yasinda birinin maksimal kuvveti, antrenmansiz bir ¢ocu-
gunki kadardir! bu konuda yapilan birgok calisma, 90 yasinda bile olsa
kuvvet kazanilabilecegini miimkiin oldugunu gostermektedir. Bu nedenle,
hi¢ kimse kuvvet gelistirici antrenman programlarina katilmada gec¢ kal-
mis olmaz.

Ilging olan, kuvvet antrenmani uygulanan deneklerde (Frontera et al.,
(1988), VO2 max’larinda, fiber/kapiller oran1 ve mitokontrial enzim akti-
vitelerinde umulmadik bir artig gézlenmesidir.

2.2.2. Fiber Tipleri ve Yaslanma

Yasla fiber tipindeki degisimlerle ilgili bildirilen ¢alismalarda, uyus-
mazlik bulunmakta ve uydurma seyler gelismektedir. Capraz iligki arana-
rak yaglari 15 ile 83 arasinda degisen kadavralar iizerinde yapilan otopsi
calismalarinda yagam boyunca fiber tiplerinin degismedigi goriilmiistiir.

Aksine, kosucu bir grup tizerinde 1974 ile 1992 yillarinda uzun siiren
incelemeler sonucu, antrenmanin fiber degisiminde etki yaptigini belirt-
mektedir. Bu atletler siirekli antrenman yapmanlardandi ve buna ragmen,
fiber kompozisyonlar1 degismemistir. Bu sporcular antrenmani biraktik-
tan sonra slow twitch fiber oraninin degismedigi gorilmiistiir.

Bu oncelikle fast fiberlerin atrofiye daha duyarli olmasi yiiziindendir.
Nadiren yeni fibriller katilmasindan dolay1 bunu agiklamak ¢ok zordur.
Aktif fast motor iinit sayisinda 50 li yaslardan sora her on yilda bir %10
civarinda, zay1f bir gerileme oldugu konusunda bazi kanitlar vardir (Fron-
tera ve ark., 1988).

Boyle bir degisimin, nedenleri ve mekanizmalar1 hakkindaki bilgiler
acik degildir. Bu yiizden, dayaniklilik sporu yapan atletlerin fibril kom-
pozisyonunda yagla degisimin etkisi agik degil ama slow fiberlerde, fast
fiberlerin azalmasina oranlandig1 i¢in az bir relatif artig goriilmektedir.
Ancak su bilinmelidir ki, Fast motor {initler, Slow motor {init’e doniisme-
mektedir.
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Moller ve Brandt (1982), ergometreli bisiklet ile yapilan alt1 haftalik
antrenmanla, 61-80 yasindaki bireylerin kreatin fosfat seviyelerinin artma
meyli gosterdigini belirtmektedir.

Kas fibrilleri {izerine yapilan arastirmalardan anlagilacagi gibi, yas-
lanmayla fibrillerde atrofi goriilmektedir. Ancak, diizenli ve uzun siireli
egzersizlerle bu azalma pozitif bir hale gelmektedir.

2.2.3. Kas Dayanikhilhik Kapasitesi ve Yaslanma

Antrenman yogunlugu ve siddetini geng atletlerinkine benzer sekilde
ayarlayan elit yaglh atletlerde, her kas fibrili bagina diisen kapiller yogun-
lugunun da benzer bir ¢oklukta gelistigini belirlenmistir (Coggan ve ark.,
1993). Dayaniklilik sporu yapan atletlerde yasla birlikte, antrenman siir-
diirdiikleri siirece, iskelet kaslarinin oksidatif kapasitesinde az bir degisim
goriilmiistiir. Yash ve geng dayaniklilik sporu yapan atletlerde, her bir kas
iinitindeki kapiller sayis1 ayn1 ¢ikmistir. Oksidatif enzimlerin seviyesi ise,
benzer ya da yagh atletlerinki biraz diisiik ¢cikmistir. Bu kiicilik azalis, yasl
atletlerdeki antrenman voliimiindeki azalmaya baglanmaktadir.

Bundan baska, yagl bireyler dayaniklilik antrenmanlarina bagsladikla-
rinda, potansiyel kas dayaniklilik kapasitelerini gelistirmek miimkiindiir.

3. Egzersiz Testi

American College of Sports Medicine (ACSM)’nin Onerilerine gore,
yaslh bireyler egzersiz testlerine girmeden once tibbi danismanlar1 veya
doktorlarina goriinerek onaylarini almalidir. Ilave olarak, saglik tarama-
sindan gegirilmeli ve giivenli bir egzersiz i¢gin bireysel talimatlarina uy-
malar1 gerekmektedir.

Saglik kontroliinden gectikten sonra, 6n-egzersiz degerlendirmesine
katilimlari, viicut kompozisyonlari, kardiyovaskiiler dayanikliliklari, es-
neklikleri ve kas kuvvetleri temel olarak 6l¢tilmelidir.

Yaglilar i¢in ihtiyag 6zel sahip olduklar1 6zellikler gore, test protoko-
liiniin yeniden uyarlanmasina ihtiya¢ vardir. ACSM’nin destekledigi fak-
torler dikkate alindiginda, yaslilar i¢in segilen egzersiz protokolii asagida
verilmistir (Cizelge 2).

Cizelge 2: Yashlar Icin Diisiiniilen Egzersiz Protokoliindeki Se¢ilmis Unsurlar

Karakteristikler Onerilen Test Uyarlamalar

Diisiik VO2 max * Diisiik Yogunlukta Baglama (2-3 METs)
Steady state durumuna daha fazla ¢ Uzun isinma (>3 dk.), is oraninda kii¢tik
zamanda erigilir artig (0.5-1.0 MET her devrede), devreler

uzatilir
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Yorgunluk Artist » Toplam Test Siiresi Azaltilir (ideali 8-12)

Kan basinci ve nabz1 ECG izleme < Ergometreli Bisiklet tercih edilir
gerekir

Zay1f Denge » FErgometreli Bisiklet tercih edilir

Zayiflamis yiirime hareketleri * Treadmilin siirat derecesi artirilir

Zayif Noromiiskiiler Koordinasyon* Uygulama sayisi artirilir, belkide birden
daha fazla test gerekir

(ACSM Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 1995, p.230)

Bireysel 6zelliklerinde gore, bu 6l¢iim esaslari, egzersiz regetesi geli-
siminde ve fiziksel aktiviteye katilanlarin egitiminde ¢ok yararlidir.

4. Egzersiz Recetesi

American College of Sports Medicine (1991)’nin 6nerdigi gencle-
rin saglikli yagsamalari i¢in fonksiyonel kapasitelerini siirdiirmeleri i¢in
amaglanan egzersiz, kalp hastaliklarinin risk faktorlerini, azaltir, kronik
hastaliklarin ilerlemesini geciktirir, psikolojiksel iyi hallerini korur, ve
sosyal etkilesim i¢in elverigli zamanlarini artirir.

Egzersiz regetesinin bir¢cok genel prensiplerinin olmasina ragmen, ayni
yastaki bazi bireyler i¢in, yasllara yapilan bireysel program gibi 6zel bir dikkat
verilmelidir. Yaglilarin yasam kalitesini siirdiirmek i¢in esneklik, kas kuvveti,
kombine dayanikliliklarindaki 6zelliklerin gelisimi i¢in, egzersiz programla-
rina yeni bir sekil verilmelidir. Yetigkinler igin ACSM (1995) nin gelistirdigi,
genel egzersiz regetesinin ana noktalari, agiklamada esas alinmustir.

4.1. Sekli

Yaslilar i¢in egzersizin eklemlerine diisiik etki yapan aktiviteler se-
killendirilmelidir. Aktiviteler, yliriiyiis, sabit bisiklet, sudaki egzersizler(-
ylizme), merdiven ¢ikmay1 icermelidir. Aktivite ihtiyaglari, ulasilabilir,
uygun ve katilmaktan hoslandiklar1 aktiviteler olmalidir.

4.2. Siiresi

Egzersiz programinin siiresi kisa periyotlarla baglamali ve derece de-
rece uzatilmalidir. Onceki devre esnasinda, baz1 yasli yetiskinler icin 20
dk.’lik egzersiz uygulamada fizyolojik sinirlarinda zorluk olabilir.

Giin igerisinde kisa boliimlii, birkag defa 5 ile 10’ar dk. lik egzersiz
tekrarlar1 yasghlarin egzersiz uygulamalarini miimkiin kilabilecektir. Ken-
di kendine stirdiirdiikleri egzersiz programlarina ilave olarak, yaslilar ek
bir 1sinmaya ve soguma zamanina ihtiya¢ duyarlar bu zaman 10 dakika ya
da daha fazla olabilmektedir.
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4.3. Yogunlugu

Egzersiz programinin yogunluguna, yaslilarda ¢ok diisiik baslanmali,
egzersizle ilgili sakatliklara daha fazla egimlilerdir. Ciinkii, diisiik yogun-
luktaki egzersiz, sakatliklarla ilgili diisiik risk faktori ile iliskilidir ve yas-
I1 kisileri cesaretlendiren bir siire¢ olusturmaktadir. Egzersiz yogunlugu
kardiyovaskiiler, pulmoner ve iskelet-kas sistemini asir1 yiikklenmelerden
koruyacak yeterli yiikklenmede olmalidir. ACSM (1995), tarafindan yas-
I1 yetiskinler i¢in Onerilen yiiklenme yogunlugu, nabiz atig rezervlerinin
%350’si ile %70’1 arasinda olmalidir. Egzersizin yogunluk seviyesi, dii-
zenli olarak nabiz atis monitdriinden izlenmeli ya da sarf edilen gayret
oranlari takip edilmelidir (Borg, 1982).

4.4. Sikhig

Genellikle, egzersiz programlarinin sikli§1 haftada 3 ile 5 giin ara-
sinda olmasi dnerilmektedir (ACSM, 1995). Fazla sikliktaki aktivitelerin
iizerinde duruldugunda (haftada 5-7 giin), ilerlemis yasa sahip kisilerin
kisa siireli ve diisiik yogunluklu egzersiz yapmalari Onerilebilir. Esnek-
lik kadar, dayaniklilik kapasitelerini de siirdiirebilmeleri i¢in fizyolojiksel
konularla ilgili 6zellikleri gelistikce, egzersiz kapasitesi de artirilabilir.
Buna ilaveten, siklik artirnminda, giinliik fiziksel aktiviteleri 6ztimsedik-
ce, glinliik siklik sayisina alisilmis sekilde uyulmaktadir (Borg, 1982).

4.5. Gelisme

Gelisme, yagh bireylerde, temkinli ve derece derece olusmaktadir.
Onceki devre (genellikle 4 ile 6 hafta), uyum saglayici, sakatlik riski fak-
torlerini azaltmak icin diisiik siddetli egzersizleri icermelidir. Yash kisiler,
ylksek yogunluktaki egzersizlerden dnce uzun bir uyum periyoduna ihti-
yag duyarlar.

Egzersizin yogunlugunu artirmaktansa, siiresini artirmak, sakatlanma
ve genel saglik korumasi i¢in daha giivenlidir. Bir egzersiz programinin
ilerlemesinde, bireysel amaglar ve tibbi saglik sinirmin 6zellikleri, etki
eder. Egzersiz programlar1 diizenli olarak katilimcilarla goriisiilerek ihti-
yaglarina gore tekrar gozden gecirilmelidir.

5. Yashlar icin Egzersiz Ornegi

5.1. Sizin Icin Egzersiz Giivenlimidir?

65 yasindan daha yash yetiskinler i¢in dahi egzersiz giivenlidir. Hatta
kronik kalp hastalari, yliksek kan basinci olanlar, diabet olanlar ve ek-
lem romatizmasi olan hastalar i¢in egzersiz giivenli olabilir. Kondisyon
yeteneklerinin birgogu egzersizle gelisebilir. Eger siz egzersiz yapip ya-
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pamayacaginizdan emin degilseniz, ya da inaktif yasayan bir yasli iseniz,
doktorunuza daniginiz.

5.2. Nasil Baslayabilirim?

Serbest, sik1 olmayan giysiler giymek ¢ok énemlidir, uygun kumas-
lardan sizin i¢in yapilmis veya size uyan giysiler giyiniz. Ayakkabilari-
nizin topuklari, sok absorbe edebilen yumusaklikta maddelerden yapili
olmalidir. Hali hazirda aktif biri degilseniz, egzersize hafif diizeyde bas-
layimmiz. Sizin rahat hissedebileceginiz bir siddette egzersizi ayarlayiniz.
Kendi kendinizi sakatlamamaniz i¢in bu durum ¢ok onemlidir. Hassas bir
sekilde, viicudunuzu incitmeden egzersiz yapmaya 6zen gosteriniz. Eg-
zersize baglamak i¢in yliriiylis yapmak, milkemmel bir aktivitedir. Eger
daha Once egzersiz yaptiysaniz, ya da yiiriiyiis size hafif geliyorsa, sikil-
diysaniz, egzersiz programinizin siddetini hafifce artirabilirsiniz.

5.3. Hangi Tip Egzersizleri Yapabilirim?

Sizin yapabileceginiz bir¢ok egzersiz tipi mevcuttur. Tercihen hafta-
nin tiim giinlerinde yapabileceginiz ve 30dk. Ya da daha ¢ok siiren bazi
aerobik egzersiz tiplerini isteyeceksiniz. Ornegin, yiiriyiis, yiizme ve bi-
siklete binmek gibi baz1 egzersizler olabilir. Haftanin iki giinii direng ya
da kuvvet egzersizleri yapmalisiniz. Her egzersiz doneminden 6nce en az
bes dakika siire ile 1sinma ¢aligmasi yapmalisiniz. Yavas yliriiyiis ve ger-
me (streching) egzersizleri uygun 1sinma aktiviteleridir. Egzersizi tamam-
ladiktan sonra bes dakika siireyle germe (streching) hareketi yapmalisiniz.
Sicak havalarda soguma daha uzun siirebilir bu nedenle kendi hislerinize
gore bu siireyi 1s1ya gore ayarlamalisiniz. Egzersiz sadece sagliginiz ye-
rinde oldugu zamanlar iyi bir aktivitedir. Eger soguk alginlig1 ya da diger
rahatsizliklariniz varsa, egzersize ara vermelisiniz. Iki haftadan daha fazla
siireyle egzersizden uzak kalirsaniz, tekrar yavas yavas baslayiniz.

5.4. Doktorumu Ne Zaman Aramam Gereklidir?

Eger egzersizden sonra, kaslariniz ya da eklemleriniz ac1 yapiyor-
sa, ¢ok daha fazla ilerlemeden egzersizi durdurunuz. Gelecek sefere, eg-
zersizi ¢ok hafif yogunlukta yapmaya calisiniz. Eger agri size rahatsizlik
verecek sekildeyse doktorunuza basvurunuz. Asagidaki bazi semptomlari
hisseder ya da olusursa, doktorunuzla konusmalisiniz:

o (Gogiiste agr1 ya da baski,
e Nefes tikaniklig1 ya da nefes almada giiglesme,
e Hafif bas agrisi ya da donmesi

e Denge bozulmasi ya da giigliigii
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e Mide bulantisi

5.5. Yapabilecegim Ozel Egzersizler nelerdir?

Evde yapabileceginiz basit kuvvet egzersizlerinden birkaci asagida
ornek olarak gosterilmistir. Her bir egzersiz, 8 ya da 10 tekrar ve 10 dk.
arayla iki set yapilmalidir. Sunlar1 hatirlayiniz;

e Tiim hareketleri yavasca ve kontrollii bir sekilde yapiniz,
e Nefesinizi tutmayiniz,
e Eger agr hissederseniz egzersizi durdurunuz,

e Egzersiz bitiminde aktif olarak ¢alistirdiginiz kaslar1 germe(stre-
ching) yapiniz. Robert J. ve ark. (2002).

-Elleriniz yanda, her iki elinizdeki

-Ellerinizi duvara dayayiniz, Viicudunuzu agwrlig yukart dogru kaldirniz. Agirligi
yavas¢a duvara yaklastiriniz. Tekrar duvardan  omuzlarimiza yaklastirdiktan sonra tekrar
viicudunuzu uzaga dogru itiniz. ellerinizi yanlara indiriniz.

Resim 1. Duvarda Smmav Resim 3. Biseps CeKkisi.

-t elinizle yanlarmizdan tutarak, sandalyede oturur
pozisyonda baslayiniz. Ayaga kalkarken ellerinizle
vanlarmizdan destek alarak kalkmaya ¢alisiniz.

-Her iki elleriniz yandayken, agirlig
omuzlarmizi yukari biizerek kaldirip-
tekrar asagi indiriniz.

Resim 2. Sandalyede Suquat Resim 4. Omuz Silkme
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Bu hareketler, egzersiz yapmak isteyen yaslilara 6rek olarak diisii-
nilmistiir. Aile doktorunuza danisarak, hareketlerin yapilmasi ile ilgili
gorilislerini almanizda yarar vardir. Yash kisiler, yas diizeylerine gore
bisiklete binmek, yiizmek, yliriiyiis yapmak, tenis, masa tenisi gibi asir1
kuvvet ve gayret istemeyen egzersizleri deneyebilirler.

Bir masa veya destekten tutunarak,

Kollar1 her iki yandan havaya kaldirarak, ayak geri/iler hareket ettirilir, her
avug icleri birlestirilir. Bu hareket 10 ar iki ayak icin bu harekerl0 kez, 3 set
kez, 3 set iizerinden yapilr. yapulir:
Resim 5. Kol kavusturma Resim 6. Ayak itme

\

Eller ¢capraz olarak gogiiste
birlestirilerek, dizler biikiilii
pozisyonda yarim mekik ¢ekme
harekeri 10 kez 3 set iizerinden
yapilr.

Resim 7. Yarim Mekik

Sandalyeye oturur pozisyonda, ayaklar ekleminden
ileri ve yukart dogru kaldirilir. Bu hareket 10 kez,
3 set tizerinden yapilir.

Resim 8. Diz Kuvvet Calismasi
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6. Sonuc¢

Yaslanma, insan yasami boyunca viicut yapisinin derece derece de-
gisime ugradig1 normal bir biyolojiksel siirectir. Yaklasik olarak 30 yas-
larinda, fizyolojiksel fonksiyonlarin degisme etkileri baslayarak, giicliikle
fark edilen gerileme 55-60 yaslarinda daha fazla belirginlesir. Bununla
birlikte fizyolojiksel yaslanma, ayni yas katmanindaki bireylerde, ayni
oranda olusmaz. Hali hazirda, fizyolojiksel fonksiyonlardaki azalmanin
sebeplerini ayirt etmek oldukca zordur. Her insan 30 yasindan sonra her
10 y1lda %10 oraninda fiziksel yeteneklerini kaybetmektedir. Spor yapan-
larda ise %3-5 civarindadir. 90 yasindaki bir yagh birey spor yaparak kas-
lari1 giiclendirebilir, hayat1 daha kolaylastirabilir. Ileri yaslarda, fiziksel
in aktivite, hastalik ve hepsinin bir kombinasyonu olarak dekondisyon
olugmaya baslar. Biyolojiksel ve kronolojiksel yas vardir. Biyolojiksel,
yas biyolojik ve fizyolojik olusumlarin zamanla bozulma degisimine
odaklanirken, kronolojiksel yas elementlerin takvimsel zamanina odakla-
nir. 70 yasindaki bir bireyin, biyolojiksel yasi 45 olabilir, bunun temelinde
fiziksel zindelik ve saglik yer alir. Biyolojiksel yas, iyi dizayn edilmis
egzersiz programlarina katilim ile geriletilebilir. Arastirmacilar, diizenli
egzersiz programina katilan aktif yash erkeklerin biyolojiksel yaslanma-
larinin yavasladigini, dayaniklilik kapasite ve fonksiyonel kapasitelerinde
onemli gelisme oldugunu belirtmektedir. Bu belki de normal yaslanma
siireci tanimlanmasi, yalnizca fiziksel fonksiyonlarin bir oranda kaybi ile
aciklanabilir ve fiziksel in aktivite degeri, yas ile en fazla azalan 6zellik
olarak tanimlanabilir. Fiziksel in aktivitedeki bu kayip, yeterli ve diizenli
egzersizden kaginma sayesinde olusur. Fiziksel aktivitenin yasl bireyler
icin yararlar1 kesin olarak kanitlanmistir. Egzersiz sayesinde, Kalp-Akci-
ger fonksiyonlar gelisirken, bu gelisme, kroner arter hastaliklarinin risk
faktoriinii azaltir. En 6nemlisi de giinliik aktivitelerini uygulama yetene-
gini artirir. Yiiksek siddette ve siirekli dayaniklilik antrenmani yapan elit
atletlerde ve kuvvet antrenmanlarina devamli katilan sporcularin 50°li
yaslara kadar iskelet kas sistemlerinde bir miktar azalma olmaktadir. 50’li
yaslardan sonra, kas miktarinda azalma olurken, kas olusum kalitesin-
de olmadig1 yapilan arastirmalarda ileri siiriilmektedir. Egzersizin yasa-
m1 uzatmasi ile ilgili agik kanitlar yoktur. Fakat ileri yaslardaki yagamin
kalitesini artirir. Egzersiz, diabetes mellitus, obezite, osteoporosis, hiper
tansiyon gibi bazi rahatsizlilara yararlari olmakta ve bu rahatsizliklarin
toplum igindeki oranini azaltirken, bireyin dayaniklilik, kuvvet ve eklem
hareketliligi gibi fiziksel yeteneklerinin devam etmesi saglar. Yaslanmay-
la birlikte, egzersiz aktivitelerinde de bazi ayarlamalar yapmak gerekir.
Bu ayarlamalar, yaslanma siirecinde kisinin performansindaki azalma
oranina gore diizenlenmelidir. Saglik kontroliinden gecerek, doktorlarin
belirttigi 6l¢iide spor yapmakta fayda vardir.
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1.CROSS-FiT

Son on yil igerisinde Cross-Fit diinya ¢apinda biiyiiyen ve giderek
popiilaritesini arttiran bir yontem olarak, diinya ¢apinda popiiler olan bir
yapidir (Brisebois, 2017). ilk olarak 2007 yilinda yapilan cross-fit agi-
lis oyunlarinda 70 atlet yer almistir. Ayn1 sekilde yarismanin 2014 yilin-
da 138.000 sporcu yarigmaya dahil olurken katilim sayis1 2016 yilinda
324.000 sporcuyla iist diizey bir artis gostermistir. Cimnastik¢i olan Greg
Glassman tarafindan ‘Cross-Fit” markasi olusturulmus ve spor ekipmani
devi Rebook tarafindan finansal destek saglanarak yarigsmalar ESPN (spor-
tif kurulus) iizerinden yaymlanmaya baglamistir (Casey, 2016). Cross-Fit
ilk olarak 1995 yilinda, bir fitness egitmeni ve ayni zamanda cimnastikgi
olan Greg Glassman tarafindan, Santa Cruz, Kaliforniya’da giin yiiziine
cikmigtir. 2001 yilinda da internet yayini olarak diinya ¢apinda gosterime
girmistir (Glassman, 2010). Cross-Fit oyunlarina katilan sporcu sayisin-
da artig da katlanarak devam etmektedir. Cross-Fit diinya yarigmalarinda
odiillerin 300.000 dolara yaklasmasi hem sporcular1 hem de spor salonu
sahiplerinin bu alana olan ilgisini arttirmistir (Goins, 2014).

Cross-Fit’in esas amaci, genel ve kapsayici bir fitness yelpazesi olus-
turmak ve sadece tek bir spesifik egzersiz moduna bagl kalmayip “siirekli
degisen, yiiksek yogunluklu, fonksiyonel hareketleri” sergileyerek yerine
getirildigi bir model olmaktir (Glassman, 2010). Fonksiyonel hareketler,
yaygin motor islem modellerini kullanan; ekstremitelerin merkez bolge-
lerinin aktivasyonunun dan gelen kasilma dalgasinda olusan ¢oklu eklem
hareketleri olarak tanimlanmaktadir (Glassman, 2010). Yaygin motor is-
lem modelleri spesifik kaslar1 izole eden hareketlerin tersine ¢ok yonlii
eklem hareketliligini igermektedir. Bu hareketlere dikkat ¢eken dnemli bir
bakis agis1 giinliik yasantida kullanilabilir ve dogal olmasidir; bu yiizden
hareket paternleri dogru bir sekilde yapildiginda giivenli oldugu goriil-
mektedir.

Uygulamasi giivenli olmakla birlikte, crossfit’te hareketlerin perfor-
mans olarak sergilenmesi sirasinda “uzun mesafede biiyiik yiikle hareket
etme ve yiiksek giicle hareketin formunun yapilmasi saglayarak hareketi
tamamlama” kapasitesi oldugunu belirtmistir (Glassman, 2010).

Antrenman yonteminde adaptasyonun en yiiksege ¢ikartilmasi icin
egzersizlerin yliksek siddette uygulanmasinin gerekliligini vurgulanmak-
tadir (Glassman, 2010). Fakat bu antrenman siddetinin derecelendirilmesi
katilime1 her bireyin yetenegi ve fitness yapma siiresine (antrenman yast)
bagli oldugunu unutulmamalidir.

Cross-Fit’i gelistirirken, Greg Glassman ve digerleri; fitness yonetme
ve degerlendirmek i¢in ii¢ farkli standart kullanmiglardir. Bu ii¢ standart
sunlari igerir:
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1) 10 genel fiziksel beceri (kardiyovaskiiler kapasite, dayaniklilik,
kuvvet, esneklik, gii¢, hiz, koordinasyon, ¢eviklik, denge ve kesinlik),

2) Cesitli atletik gorevlerin uygulanmast

3) Farkli gorevleri tamamlamada ii¢ temel enerji (ATP-PC, Anaero-
bik glikolitik ve aerobik) sistemini kullanmak (Glassman, 2010).

Kurucusu Glassman tarafindan CrossFit programlarinda, gelistiril-
mesi istenen 10 temel biyomotor beceriler; kardiyovaskiiler kapasite, giig,
kuvvet, esneklik, dayaniklilik, hiz, koordinasyon, ¢eviklik, denge ve isa-
bettir (Glassman, 2002).

Cross-fit tarafindan tanimlanan ikinci fitness standardi ¢esitli atletik
gorevlerin performansina dayanir. Cross-fit antrenman metodu tarafindan
saglanan bir 6rnek soyledir:

“Cok sayida fiziksel zorluga sahip performansin yer aldigi bir prog-
ramdan rastgele belirlenen performanslari sporculardan ger¢eklestirmeleri
istenmektedir”. Bu tiir yapilan uygulamalar spesifik fitness dalindan daha
bagimsiz bir performans se¢iminin yapilmasinda avantaj saglamaktadir.

Cross-fit antrenman programlari, Olimpik kaldirislar (koparma, silk-
me, glic kaldirislar1 (squat, deadlift, bench presler vb.), cimnastik hare-
ketleri (pull-up, burpees ve ipe tirmanma) yer alir (Tibana ve dig., 2016;
Glassman, 2011). Bu hareketler ile ‘Giiniin Antrenmani’ (Workout of
Day (WOD) olarak isimlendirilen egzersiz programlar1 dizayn edilir ve
Cross-fit’i esnek bir yapi1 haline doniistiiriiliir (Sprey ve dig., 2016). Bazi
WOD’larda belirlenen egzersiz modiilii en iyi zamanin belirlenmesi ama-
ciyla yapiliyorken, diger yandan 10 ila 20 dakika arasinda degisen farkl
zaman dilimlerinde “olabildigince fazla yapilabilen tur sayilar1 * tarzinda
gerceklestirilir (Smith ve dig., 2013). Cross-Fit programlar1 genel yapisi
geregi ‘Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenman (High Intensity Interval Tra-
ining (HIIT)’ modalitesine iyi bir alternatif olusturmaktadir. Cross-Fit ¢a-
ligmalari ¢ok eklemli, birlesik hareketler iceren fonksiyonel ¢calismalardir
ve yiiksek siddetli yapisi geregi setler arasinda dinlenme siireleri ya yok-
tur ya da oldukga azdir (Weisenthal ve dig., 2014; Fisker ve dig., 2017).

Cross-Fit metabolik olarak ATP-PC (fosfojen sistem), anaerobik
glikolitik ve aerobik sistemlerin aktif olarak enerji sistemine dayanan
bir anlayisa sahiptir. Cross-Fit antreman metodunda 3 enerji sisteminin
yeterliligi gereklidir (Glassman, 2010; Beilke ve dig., 2012). Cross-Fit
programlarinda ‘Giiniin Antrenmani’ (Workout of Day (WOD) olarak
isimlendirilen egzersiz programlari ii¢ enerji sisteminin de etkinliginin
arttiritlmasi i¢in program dizayninda siire, siddet ve egzersiz tiirleriyle
kontrol edilmektedir. Egzersiz program igeriginde metabolik kondisyon
(“kardiyo”), cimnastik ve agirlik kaldirma goriilmektedir. Metabolik kon-
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disyon kazandirmak i¢in bisiklet sirme, kogma, yiizme, kiirek ¢ekme, hiz
pateni ve/veya kros kayagi gibi aktiviteler yapilabilmektedir. Cimnastik
icerigi agisindan yer ¢ekimine kars1 viicut agirligini hareket ettirme, cim-
nastik yer serisi (takla, amuda kalkma), tirmanma, yoga, dans ve cim-
nastik antrenmanlarinda yer alan destekleyici rol oynayan (barfiks, sinav,
dips ve iple tirmanis) uygulamalar1 kapsamaktadir. Agirlik kaldirma ha-
reketleri halter bransimin unsurlarinin yer aldig1 olimpik kaldirislar i¢in
onemlidir. Olimpik agirlik kaldirmada silkme ve koparma olarak iki ha-
reket yer alir (Glassman, 2010). Olimpik kaldirislara gibi teknik agidan
destek saglamak adina deadlift, silkme, squat ve jerk hareketlerde dahil
edilmektedir. Olimpik kaldirisa ek olarak firlatmalarda Cross-Fit antren-
manlarinda yer almaktadir. Ornegin saglik topunun belli yiikseklikte bir
noktaya dogru isabetli sekilde firlatilmasi istenebilmektedir.

2.Cross-Fit Enerji Sistemleri

2.1.ATP-PC ve Glikolitik Sistemler

Enerji sistemlerinin en temeli ATP-PC sistemidir (Wilmore ve Cos-
till, 2004). Kisa siireli yliksek siddetli egzersizlerde yaklasik 3 ile 30 sa-
niye arasinda agirlikli olarak ATP-PC sistemini kullanilmaktadir (McArd-
le ve dig., 2010; Wilmore ve Costill, 2004). Bu sistem yoluyla saglanan
enerji adenozin trifosfat (ATP) ve fosfokreatinden (PC) saglanmaktadir
(McArdle ve dig., 2010).

Glikolitik sistem olarak da bilinen laktik asit sistemi, glikoliz ola-
rak adlandirilan glikozun anaerobik bicimde ayrismasi sonucu enerjinin
iretildigi sistemdir. Glikoliz oksijen olmadan ATP’nin hizli bir sekilde
olugmasini saglamaktadir. Kaslarda depo halinde yer alan kas glikojenleri
etkin rol oynamaktadir. Anaerobik glikolitikte laktik asit yan {iriin olarak
aciga cikmaktadir. Bu enerji sistemi 60 ile 180 saniye araliginda siiren
maksimal egzersiz sirasinda etkilidir (McArdle ve dig., 2010). Spesifik
olarak, anaerobik enerji sistemleri, 120 saniye ve altinda siiren yiiksek
yogunluklu egzersiz sirasinda baskindir (Carreker ve Grosicki, 2020).

Bu sistem biiyiik miktarda ATP iiretmez fakat ATP-PC ve glikolitik
sistemlerin birlesimiyle olusan aktiviteler oksijen miktarinin kisitli oldu-
gu durumlarda kaslarin gii¢ liretmesinde temel rol oynamaktadir (Wilmo-
re ve Costill, 2004). Glikoliz anaerobik ortamda oksijen olmadigindan
laktik asit birikimine yol agar. Laktik asitteki artig kas liflerinde ki asitte
bir artisa sebep olmaktadir. Bu durum glikolitik enzimler azaldigindan
dolay1 ileride glikojenin bozulmasini engeller ve yorgunluga neden olur
(Wilmore ve Costill, 2004). ATP-PC ve anaerobik glikolitik sistemde en-
zim aktivitelerinde ve egzersiz siiresince yiiksek seviyeli kan laktatini
olusturma kapasitesinin artmasi goriillmektedir (McArdle ve dig., 2010,
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MacDougall ve dig., 1977). ATP-PC ve anaerobik glikolitik sistem uygun
yiiklenme siddetleriyle gelistirilebilir. Yiiklenme siddetinin egzersizin sii-
resi ve dinlenme araliklar1 géz onlinde bulundurularak belirlenmesi so-
nucu ATP-PC ve anaerobik glikolitik sistemin metabolik olarak adaptas-
yonunu etkilemektedir. 60 saniyeye kadar siiren egzersizlerin sergileme
sirasinda ATP’nin iiretilme hizi 6nem arz etmektedir. (McArdle ve dig.,
2010). Spesifik kaslarin arka arkaya 5-10 saniyelik hareketlerle patlayi-
cilik igeren bir sekilde uygulandigi amerikan futbolu, agirlik kaldirma ve
diger kisa siireli gii¢ sporlar gibi aktivitelerde oncelikle ATP-PC sistem
etkindir (McArdle, et al., 2010). Glikolitik sistemi gelistirmek i¢in, “ bi-
reyin anaerobik aktiviteyi egzersiz arasindaki 3 ve 5 dakikalik dinleme ile
en az bir dakika boyunca tekrar etmesi gerekir” (McArdle, et al., 2010).
CrossFit antrenmanlari aerobik ve anaerobik performansta biiyiik artiglara
yol agarken, zaman agisindan da verimli ve eglenceli oldugu goriilmek-
tedir (Smith ve dig., 2013; Outlaw ve dig., 2014; Heinrich ve dig., 2014)

2.2.Aerobik Sistem

Aerobik metabolizma egzersizin birka¢ dakikadan daha fazla oldu-
gu durumlarda enerji aciginin kapanmasmin ¢ogundan sorumludur. Bu
stirecte mevcut olan oksijen, anaerobik sistemler tarafindan iiretilenden
daha fazla ATP iiretimine sebep olmaktadir. Daha fazla ATP iiretildigin-
den dolayi, calisan kaslarin ihtiyag duydugu enerji sagladigindan dolay1
egzersize devam edilebilmektedir (McArdle, et al., 2010).

Aerobik kapasitenin artmasinda dayaniklilik antrenmanlar1 6nemli-
dir. Dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda aktif kaslardaki mitokondrinin
sayis1 ve boyutu artmakla kalmaz, ayn1 zamanda enzim aktivitesi de yiik-
selir. Bu durum ATP {iretiminde artisa sebep olmaktadir (Green ve dig.,
2004; Hoppeler ve Fliick, 2003; Starritt ve dig., 1999). Dayaniklilik ant-
renmani orta diizeyde kardiyak hipertrofiye yol agmaktadir. Sol karincigin
kiitlesi ve hacminde artig gerceklesmektedir (Moore ve Palmer, 1999). Bu
adaptasyon aktif dokuya daha fazla kan ve oksijen saglayarak her vent-
rikiiler kasilma siiresince daha fazla kanin pompalanmasini saglar. Sol
ventrikiilerin hacmi ve kiitlesindeki artis da ayni zamanda dinlenme ve
egzersiz siiresince daha diigiik kalp atis hizi, daha biiylik kasilma hacmi
ve maksimum seviyede kardiyak ¢ikt1 olusturmaktadir (McArdle ve dig.,
2010). Plazma hacmi ayni zamanda aerobik antrenman ile de arttirilabi-
lir. Birkag haftalik aerobik antrenmandan sonra plazma hacminde %12 ile
%20 arasinda bir artis goriilebilmektedir (Sawka ve dig., 2000). Dayanik-
lilik antrenmanlar1 sonucunda, etkin olan kaslarda kandan alinan oksije-
nin artmasi, maksimum oksijen kullanimi1 (Maksimum VO2) artmasi, kas
miyoglobin igeriginin artmasi, laktat esik degerinin ylikselmesi, dinlenme
kalp atim hizinin azalmasi goriilmektedir (Murray ve Kenney, 2017).
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3.Yiiksek Yogunluklu Egzersiz (High-Intensity Exercise)

The American College of Sports Medicine (ACSM) yetiskinlerin sag-
likli yasam i¢in 30 ve 60 dakikalik orta seviye yogunluktaki egzersizleri
haftada bes giin yapmalarini 6nermektedir, fakat ayn1 zamanda alternatif
olarak 20 ve 60 dakikalik, hareketli ya da yiiksek yogunluklu egzersi-
zin haftada ii¢ kez uygulanabilecegini ifade etmektedir (Garberve dig.,
2011). Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda ATP, hem aerobik hem de
anaerobik siireclerle yeniden sentezlenir (Medbg ve Tabata, 1989; Medbg
ve Tabata, 1993; Gorostiaga ve dig., 1991; Tabata ve dig., 1996). ATP’yi
yeniden sentezleme yetenegi, birgok spor tiiriinde performansi sinirla-
yabilir. Bu nedenle, yiiksek yogunluklu egzersiz igeren sporlara katilan
sporcularin antrenmanin odak noktasi planlanirken, sporcularin hem ae-
robik hem de anaerobik olarak enerji kullanma becerilerini gelistirmek
hedeflenmelidir. Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda glikojenoliz ve
glikoliz biiyiik ol¢iide aktif olur, bu da birlikte laktat birikimine ve ak-
tif kaslarda sonrasinda da kanda pH diisiisiine yol agmaktadir. Yiiksek
yogunluklu egzersizlerde kas, kan laktat konsantrasyonlar1 ve pH siirek-
li degismektedir (Marcinek ve dig., 2010; Osnes ve Hermansen, 1972).
Yiiksek yogunluklu egzersiz, aerobik ve anaerobik egzersizlerde metabo-
lik gelismelere katki saglamaktadir (Hottenrott, Ludyga, Schulze, 2012;
Whyte, Gill, Cathcart, 2010).

4.Yiiksek Yogunluklu Aralikhh Egzersiz (High-Intensity
Interval Training)

HIIT, kisa siireli yogunlugu yiiksek tekrarlanan egzersizlerin arasin-
da dinlenme veya diisiik yogunluklu egzersizlerin yer aldig1 antrenman
yontemidir. “Diisiik hacimli” HIIT, nispeten daha kisa egzersiz seanslarini
ifade etmektedir. Genel halk sagligina yonelik uygulamalarda toplam haf-
talik egzersiz ve antrenman siiresi kisaltilmistir. Calismalarin 30 dakika
ve altinda olmas1 tavsiye edilmektedir. Isinma, siddetli egzersiz araliklari-
nin arasindaki dinlenme siireleri ve soguma dahil en fazla 30 dakika siiren
bir diigiik hacimli HIIT’in icerisinde 10 dakika yogun egzersiz bulunmak-
tadir (Gibala ve dig., 2006).

Son birkag yilda, aerobik dayanikliligin arttirilmasi i¢in geleneksel
dayaniklilik antrenmanina alternatif olarak yiiksek yogunluklu aralikli
antrenman (HIIT) kullanan fitness merkezlerinde, etkinliklerin sayis1 ve
tiirlinde garpici bir artis olmustur (Gillen ve Gibala, 2014). Bu antrenman
modelinde ¢coklu eklem hareketlerinin de dahil edildigi bir¢ok farkli HIIT
yontemi uygulanmaktadir. Geleneksel dayaniklilik antrenmanlarin hafta-
lik yogunluguna (siklig1) gore daha az siklikta uygulanan HIIT in, fitness
ve sagliga olumlu katki sagladigi ifade edilmektedir (Gibala ve Jones,
2013; Gibala ve McGee, 2008; Hood ve dig., 2011; Skelly ve dig., 2014).
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Haftada 150 dakika orta siddette veya 75 dakikadan fazla siiren siddetli
aerobik fiziksel aktivite ve 2 giin kuvvet antrenman1 uygulamasi bu yak-
lasim i¢in 6rnek teskil edebilir (Garber ve dig., 2011).

HIIT (High-Intensity Interval Training), hem sporcularda hem de
sporcu olmayanlarda kondisyonu arttirmak i¢in etkili ve glivenli bir arag
olarak bilinmektedir (Gibala ve Little, 2010; Gibala ve dig., 2014; Osawa
ve dig., 2014; Rozenek ve dig., 2016). HIIT antrenmanlarinin etkisinin
degerlendirilmesi amaciyla bisiklet ergometresi, kosu bandi (Gibala ve
dig., 2014; Rozenek ve dig., 2016) veya bireysel viicut agirligi ile yiik-
sek siddette tekrarlanan antrenman protokollerin kullanilarak gerceklesti-
rilen siirecin ardindan toparlanma (recovery) siiresinin etkinliginde olum-
lu sonuglar gézlemlenmistir. McRae ve dig., 2012; Gist ve dig., 2014).

Tabata, Irisawa, Kouzaki, Nishimura, Ogita, and Miyachi, (1997) ta-
rafindan uygulanan bir ¢galismada aerobik ve anaerobik kapasite iizerinde-
ki etkilerini degerlendirilmesine yonelik farkli iki HIIT protokolii dizayn
etmislerdir. i1k protokolde 4-5 egzersiz serisini %200 VO, max yiiklen-
me siddetiyle 30°sn uygulayarak 2 dakikalik dinlenmelerle gerceklestir-
mislerdir. ikinci protokolde ise yiiklenme siddeti ve egzersiz serisi ayni
olmak kosuluyla 20’sn yiiklenme maruz kalarak 10’sn dinlenme verile-
rek uygulamiglardir. Arastirmacilar “ilk protokoliin anaerobik ve aerobik
enerji sistemlerine etkisinin ikinci protokole gore daha fazla oldugunu,
ilk protokoliin diger HIIT protokoliinden iistiin oldugunu gosterdiginden
dolay1” 6nemli oldugunu belirtmiglerdir (Tabata ve dig., 1997).

Yalnizca aerobik ve anaerobik kapasiteyi arttirmada HIIT ya da HIT
etkili degil ayn1 zamanda istasyon diren¢ ¢aligmasi (CRT- Circuit Re-
sistance Training) ve cross-training de etkili oldugu goriilmektedir. Bu
tir antrenmanlarin degerlendirilmesi CrossFit’e benzer uygulanan gesit-
li egzersiz siireleri ve gesitli egzersizlerden dolay1 birbiri ile benzerlik
gostermektedir. Sonug olarak; giiniimiizde yiiksek yogunluklu egzersiz
programlaria artan katilim dikkat ¢ekmektedir (Teetor, 2014). Yiiksek
yogunluklu bir interval antrenman bi¢imi olarak kabul edilen Cross-Fit
(Milanovi¢, Sporis, ve Weston, 2015), 2000 yilindaki baglangicindan bu
yana hizla biiyliyen bir egzersiz modelidir.

S.Dairesel Diren¢ Egzersiz (Circuit Resistance Training)

Dairesel antrenman genel popiilasyon arasinda hem performansi hem
de saglikla ilgili zindeligi gelistirmek veya siirdiirmek i¢in siklikla kulla-
nilan bir yontem olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Dairesel antrenmanda iist
ve alt ekstremite, agonist ve antagonist kas gruplari, kompleks ve izo-
le egzersizlerin ardisik bir sekilde uygulanmasina izin vermektedir (Siff,
2003). Diger bir avantaji1 da, egzersizde grup veya bireysel olarak egzersi-
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zi yapanlarla etkilesimin iist diizeyde olmasidir (Klee, 2003). HIIT prog-
ramlarindaki gibi CRT programim takip ederken kullanilabilen bir ¢ok
farkli protokoller vardir. Cesitli yontemler, 8-15 farkli egzersizin belirli
bir zaman dilimi igerisinde (6rn: 30 saniye) olabildigince fazla tekrarlari
uygulamay1 icermektedir (McArdle ve dig., 2010). Her egzersiz istasyo-
nu arasindaki dinlenme siiresi amaca uygun c¢esitlilik gosterebilmektedir.
Her bir istasyonda ne kadar siireyle egzersiz yapilmigsa o kadar dinlenme
verilerek diger istasyona gegilebilmektedir (1:1 oraninda ¢alig-dinlen).
Istasyonlarin uygulanma ve dinlenme siirelerinde antrenmanin amacina
gore degisiklik yapilabilmektedir (Ballor ve dig., 1989). Dairesel kuvvet
istasyon ¢aligmalar1 ¢ok yonliililk agisindan ve fazla sayida bireye ayn
anda antrenman yaptirilmasi bakimindan bir takim avantajlara sahiptir.

6. Cross Antrenmani (Cross-Training)

Triatlon popiiler bir spor haline geldiginden beri cross antrenman bii-
yiik ilgi gordii. Cross antrenmanin artan popiilaritesinin baslica neden-
lerinden biri, ¢coklu spor aktivitelerinin daha zevkli olmas1 ve genellikle
tek bir spor bransinda uzun siireli katilimdan kaynaklanan bireysel ola-
rak sikilganliga karsi etkin bir ¢6ziim olmasidir. Son yillarda, cross ant-
renman, ¢esitli uzmanlik alanlarindan sporcular i¢in toplam antrenman
programlarinin yapilandirilmasinda yaygin olarak kullanilan bir protokol
haline gelmistir. Rekabetci dayaniklilik sporlarinda, cross antrenman ge-
nellikle belirli bir sporda diger sporlara katilarak rekabet¢i performansi
iyilestirmeyi amagclar. Uzun mesafe kosucularinin giinliik antrenmanlarimi
bisiklete binme ve yiizme ile tamamlamalar1 yaygin hale gelmistir. Benzer
sekilde, artan sayida yol bisikletgisi, 6zellikle sezon disinda kuvvet ant-
renmani ve/veya kros kayagi yapmaktadir. Cross antrenman iki veya daha
fazla spor aktivitesinin es zamanli olarak uygulanmasidir. Bir spor dalinin
etkilerinin diger spor aktivitesine aktarilmasi sdz konusudur (Hickson,
1980; McArdle ve dig., 1978; Roberts ve Alspaugh, 1972). Cross-training
“birden fazla sporun antrenmanini ayn1 zamanda yapmak ya da farkl bir-
cok fitness dgelerini ayn1 zamanda uygulamak™ olarak tanimlanmaktadir
(Wilmore ve Costill, 2004). Triathlon da yiizme, bisiklet ve kosu branglari
arka arkaya uygulanmaktadir.
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Tablo. 1. Triathlon Yarismast Smiflandiriimast (https.//trwikipedia.org/wiki/

Triatlon)
Adi Yiizme |Bisiklet |Kosma Acgiklama
;(5)8 N 5-15km |1-5km Atletlerin yasina
Demir Cocuklar 13193 [(0.62-3.11 | gdre mesafeler
(110-820 | *°: : » .
mil) mil) degismektedir.
yd)
Siiper Sprint 4(?2;“ 10 km 2.5 km Standart Super Sprint
per>p ©. (62mil) [(1.5mil)  |mesafesi
mil)
Halka agik yarislarda
Sprint 750 m 20 km 5 km genelde en kisa
P (0.5mil) | (124 mil) | 3.1 mil) |mesafe Sprint
mesafesidir.
L5 km Olimpiyatlarda
Olimpik 0 93 40 km 10 km kosulan mesafelerdir.
p ( . (24.85 mil) | (6.21 mil) | Halka acik yarislarda
mil) . .
yaygin bir mesafedir.
Parkur 70.3 mil
Half- (11.911;m 90km  |21.09 km E‘;‘f}%‘g}fl;a"é‘;ugu
) i 13.1 mil .
Ironman(70.3) mil) (55.92 mil) | (13.1 mil) “half-ironman” olarak
da adlandirilir.
Parkur 140.6 mil
3.8km | 180 km 499 km uzunlugunda oldugu
Ironman(140.6) | (2.36 (111.85 ' . |i¢cin ©“140.6” ya da
) . (26.22 mil) |, »
mil) mil) ironman” olarak da
adlandirilir.

Bu tarz antrenmanlarda gii¢, kuvvet ve dayaniklilikta kazanimlar po-
zitif yonde gelismektedir. HIIT veya diger haraketli egzersize katilimin,
istasyon ve Cross-training gibi 3 enerji sistemini de kullanma kabiliyetini
arttirdig1 goriilmektedir. Cross-Fit ayn1 zamanda ¢oklu eklem hareketle-
rini igeren HIIT’in kismen yeni bir tiirii olarak ifade edilen bir tiir yiiksek
yogunluklu gii¢ antrenman1 (HIPT) olarak tanimlanmaktadir (Smith ve
dig., 2013).

7. Cross-Fit Antrenmani (Cross-Fit Training)

Cross-Fit baglangicta, caligmalar fiziksel uygunluk ve kas giicii ge-
rektiren bireyleri (6rnegin, polis memurlari, askeri 6zel kuvvetler) antrene
edilmesi i¢in tasarlandi. Cross-Fit ile saniyeler icerisinde diisiik efor sevi-
yesinden yiiksek seviyelere gecisler saglanabilmektedir. Hareket verimli-
ligini artirmay1 amaglayan bir program, kas giiciinii ve kardiyorespiratu-
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var zindeligi gelistirmek i¢in ¢esitli fonksiyonel hareketleri igermektedir
(Weisenthal ve dig., 2014). Cross-Fit antenman yaklasimi askeri alanda
fiziksel uygunluk seviyesinin test edilmesine yonelik uygulamalarda per-
formans artisi, arttirilmis is kapasitesi, gii¢, anaerobik kapasite, aerobik
kapasite, kas dayanikliligi; ve viicut kompozisyonundaki degisimlere kat-
ki saglamaktadir (Smith ve dig., 2013; Heinrich ve dig., 2012; Paine ve
dig., 2010; Jeffery, 2012; Patel, 2012).

8.Yiiksek Yogunluklu Gii¢ Egzersizi ( High-intensity Power
Training)

CrossFit programi, kardiyovaskiiler dayanikliligi, dayaniklilik, kuv-
vet, esneklik, gii¢, hiz, koordinasyon, ceviklik, denge ve dogruluk gibi
on genel fiziksel beceriyi gelistirmek i¢in kullanilan ytliksek yogunluklu
bir gii¢ antrenmani (HIPT) programidir (Claudino ve dig., 2018; Waryasz
ve dig., 2016). Cross-Fit, geleneksel aerobik antrenmanla kiyaslandigin-
da minimal zamanda aerobic fitness kapasitesini arttirmaktadir (Smith ve
dig., 2013). Smith ve dig., (2013) bu tiir antrenmanin “belirtilen dinlenme
periyodunun eksikligini igeren ve uzun siireli yiliksek gii¢ ¢ikisina odakla-
nan ve ¢oklu eklem hareketlerini kullanan” geleneksel yliksek-yogunluk-
lu aralikli antrenmandan farkli oldugunu belirtmistir.

CrossFit, Inc.’in popiiler hale gelmesi ile yiiksek yogunluklu gii¢ ant-
renmaninda (HIPT) artisa bagli olarak diinya ¢apinda CrossFit®’e baglh
spor salonlarinda sporcular CrossFit’in acik erisim goriintiilemesinin yer
aldig1 ve her giin yaymlanan “giiniin antrenmani” (WOD) programini
takip etmektedir (Smith ve dig., 2013; Hak ve dig., 2013). WOD ‘Giiniin
Antrenmani”, sporcularin aerobik kondisyonunu ve viicut kompozisyonu-
nu iyilestirmek icin belli araliklarla hem aerobik hem de anaerobik ant-
renman stillerini birlestirir. Cross-Fit uygulamalarinda WOD’ belirtilen
program siireye karsi en fazla yapilan tekrarlar ya da programin tama-
minin yapildig1 tur sayilarinin arttirilmast (AMRAP) i¢in yapilmaktadir.
Hem olabildigince ¢abuk (en iyi zaman i¢in) hem de “olabildigince ¢ok
tur” (AMRAP) i¢in yapilir (Waryasz ve dig., 2016). Tipik bir Cross-Fit
programinda, bir 1sitnma, bir beceri veya giic gelistirme boliimii, giiniin
WOD’u ve bir soguma ile giinliik antrenman programi tamamlanir (Mu-
rawska-Cialowicz ve dig., 2015; Waryasz ve dig., 2016). Tasarim geregi
WOD, giinden giine degisirken, tipik olarak 5-20 dakikalik yiiksek yo-
gunluklu egzersizlerin bir karisimini icermektedir (Paine ve dig., 2010).
Cross-Fit yayginlagmay siirdiiren bir antrenman yontemi olmasindan do-
lay1 Greg Glassman tarafindan CrossFit® marka haline getirilmistir. Diin-
ya ¢apinda CrossFit® kars1 bir egilim oldugundan dolay1 egitmen kurslar1
ve seminerler verilmektedir. CrossFit® Seviye 1 Egitmen Sertifika Kursu,
Seviye 2 Sertifika Kursu, Sertifikali Seviye 3 kursu; Egitmen Sertifikas-
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yonu (CF-L3), CF-L4 ve Sertifikali CrossFit® Egitmenligi programlari
bulunmaktadir (Crossfit.com. CrossFit trainer credential FAQ). Seviye
1 egitmenligi i¢in herhangi bir 6nkosul yoktur. Seviye 2 sertifikasi, Se-
viye 1 sertifikas1 ve en az 6 aylik CrossFit® koglugu gerektirmektedir.
CF-L3 egitmen kursu, Seviye 1, Seviye 2 ve 750 saatlik CrossFit® ant-
rendrliik deneyimi veya lniversite diizeyinde veya daha yiiksek diizeyde
1500 saatlik genel fiziksel hazirlik koglugu deneyimi istemektedir. CF-L4
antrenorliigii i¢in, Seviye 1 ve Seviye 2 kurslaria énceden katilimin yani
sira aktif bir CF-L3 egitmen sertifikast 6n sarttir (Crossfit.com. CrossFit
trainer credential FAQ).
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GIRIS

Futbol diinya tizerinde aktif katilimin saglandig1 en yaygin spor bran-
slarinda biridir (Fowler ve Reilly, 1993). Futbol, yer aldig1 tiim toplum-
larda var oldugu giinden bu yana giindelik hayatin i¢indeki konumunu
arttirarak ilgi odagi haline gelmistir (Erdogan, 2008). Bunu sonucunda da
futbol, bir endiistri halini alarak biliylimeye ve gelismeye devam etmekte-
dir (Eroglu ve Karadag, 2020; Karakulluk¢u ve Eroglu, 2020). Futbolcular
da sezon boyunca uzun siiren ve yiiksek siddette yogun antrenmanlar ger-
ceklestirmektedirler, antrenmanlar igerisinde yer alan ani donmeler, zip-
lama ve ikili miicadeleler gibi aktiviteler futbolda cesitli yaralanmalarin
meydana gelmesini kacinilmaz hale getirmistir (Inklaar, 1994). Futbolcu-
lar antrenmanlarda ve miisabakalarda asir1 zorlanmaya bagli, darbe veya
diisme seklinde yaralanmaktadirlar. Bu tip yaralanmalar disinda kondis-
yon, beceri, ¢abukluk, esneklik, konsantrasyon gibi fizyolojik etkenlerin
eksikligi ve bunun yaninda sportif ¢calismanin uzunlugu ve zorlugu, tesis,

malzeme, olumsuz mevsim durumu gibi kosullar da yaralanmaya sebep
olmaktadir (Adamczyk ve Luboinski, 2002).

Futbolda meydana gelen yaralanmalar sporcularin performansi ve
giinliik yagsamini dnemli derecede etkilemektedir. Spor yaralanmalarini
kolaylastiran bazi olumsuz faktorler arasinda; yorgunluk, asir1 yiiklenme,
onceden gegirilmis ve tam anlamiyla tedavi edilememis yaralanmalar, so-
guk, asir1 egzersiz, yapilan sporun tiirii, siddet ve siiresi, iklim sartlar1 ve
enfeksiyon gibi etkenlere bagli olarak kaslarda olusan sertlik ve tutuk-
luklar, gegirilmis yaralanma veya yetersiz egitim nedeniyle olugsmus kas
zayifligin1 sayabiliriz. Kaslar arasinda esitsizlik ve kas giiciindeki denge-
sizlik, eklem kisitliligi, kotii ve yetersiz spor teknigi, sportif arag ve ge-
reclerdeki yetersizlik, bedensel hazirligin tam olmamasi gibi faktorlerde
yaralanmalarda etkili olabilmektedir (Orchard ve Seward, 2002).

Rekabete dayali yiiksek bir miicadele sporu haline gelen futbolda,
hizli oyun ve yakin temasla beraber yaralanmalar1 da beraberinde getir-
mistir. Tim bu etkenler, futbolun gilinlimiizde yaralanmalarin en sik go-
rildiigii spor dallar1 arasinda ilk sirada yer almasina neden olmustur (Tu-
milty, 1993).

Bu calismada futbolcularda goriilen genel yaralanmalari, yaralanma
yiizdesini ve yaralanmaya neden olan faktdrlerin incelenmesi amaglanmastir.

MATERYAL METOD

Evren Orneklem

Bu aragtirmanin evrenini farkli futbol liglerinde miicadele eden 145
futbolcu olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemini ise aragtirmamiza go-
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nillii olarak katilan 70 erkek 33 bayan olmak iizere toplamda 103 katilim-
ct olusturmustur.

Veri Toplama Araci

Verilerin yorumlanmasinda genellikle frekans-yiizde ve Ki kare tes-
ti kullanilmistir. Uygun temalar belirlenerek tablolar olusturulmakta, en
fazla ve en az verilen cevaplar yorumlanarak arastirma bulgular1 yorum-
lanmakta ve degerlendirilmektedir (Biiyiikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akgilin
ve Karadeniz, 2011). Sakatlik yasayan bireyler ile gériisme analizi tekni-
g1 kullamilmistir gériigmenin en biiyiik ayricalig1 bireylerin diisiincelerini
kendi perspektifieriyle ve kendi climleleriyle ifade edebilmelerine firsat
verilmis olmasidir (Koca, 2017).

Verilerin Analizi

Arastirma amaci1 kapsaminda, futbolculardan toplanan veriler SPSS-
22.00 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Sporcularin demog-
rafik bilgileri ve spor yaralanmalarina iliskin genel 6zellikleri frekans ve
ylizde analizi ile analiz edilirken demografik bilgiler ile spor yaralanmala-
r1 arasindaki iliski ki-kare analizi ile incelenmistir. Bu esnada p anlamlilik
diizeyi (p<0.05), olarak kabul edilmistir. Anlamli bulunan iliskiler ¢apraz
tablolara doniistiiriilerek a¢iklanmustir.

BULGULAR

Bu béliimde, arastirma sonucu yapilan istatistiksel analizler ve bu
analizler sonucunda elde edilen verilere yer verilmistir.

Tablo 1. Yas Grubu ile Spora Basladiktan Sonra Yaralanma Durumu Arasindaki
1liskiye Gore Ki-Kare Testi Sonuglart

2
2 & - - g X2 df |P
< 23 ] > =
& = i = =
3 ISyasaln 08T 11(%10,7)  20(%19.4)
% 18-24 yas 26(%252)  15(%14,6)  41(%39,8)
© 25yagveiizeri 34(%33)  8(%7.8)  42(%d0g) |3313 2 |016
Toplam 69(%67)  34(%33)  103(%100)

Tabloya 1’e gore futbolcularin yas grubu ile spora bagladiktan yara-
lanma durumu arasinda anlaml iliski bulunmustur (p<0.05). Bu iliskiye
gore 18-24 yas aras1 ve 25 yas lizeri futbolcularin spora basladiktan sonra
yaralanma yasadiklar1 tespit edilmistir
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Sekil 1. Futbolcularin Yaralanma Zamanina Iliskin Dagilimlar

B Antrenman

= Miisabaka

Tablo 2. Egitim Durumu ile Spora Basladiktan Sonra Yaralanma Durumu
Arasindaki Iliskive Gore Ki-Kare Testi Sonuglar

=
£ £ 5 5 = é X e
M 2 A i = e
~,  Ortaokul 6(%5.8)  5(%49)  11(%10,7)
g Lise 41(%39,8) 26(%25.2) 67(%65)
2 Lisans DE214) 3029 2543 (O 12 [0
Toplam 69(%67)  34(%33)  103(%100)

Tabloya 2’ye gore futbolcularin egitim durumu ile spora basladik-
tan sonra yaralanma durumlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmustur.
(p<0.05). Bu iliskiye gore lise ve lisans mezunu futbolcularin spora basla-
diktan sonra yaralanma yasadiklar1 bulunmustur
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Sekil 2. Futbolculara Yaralanma Esnasinda Miidahale Eden Kisiye Gore
Dagilim

mDoktor m Anfrendr m Arkadag
Masor ®Kendim

0 0
794 6% 4%

31%

52%

Tablo 3. Kategori ile Yaralanma Nedeni Arasindaki Iliskive Gore Ki Kare Testi

Sonuglart
<
E
E = 5. %
N - ] o L [T 2
5 2§ £ € §x EB E_ SE NE ER X oodr P
E 5 & £ £ 2% =2 £33 fE =% ®=
@ Y ¥4 R 4@ <Bm = Fa Zm F
N 1 2 6 3 0 0 2 14
Yildiz
% %09 %19 %5,8 %2,9 %0 %0  %1,9 %]13,5:
N 5 1 4 7 2 0 0 19
Geng
% %48 %0,9 %38 %6,7 %1,9 %0 %0 %184
29.13: 12 :.004
N 28 0 20 9 10 2 1 70
Biiyiik
% %27,1 %0 %194 %8,7 %9,7 %1,9 %0,9 %67,9
[
g N 34 3 30 19 12 2 3 103
S Toplam
= % %33 %29 %29,1 %184 %116 %19 %29 %100 :

Tablo 3’e gore kategori ile yaralanma nedeni arasinda anlamli iliski
bulunmustur. (P<0.05. Bu iliskiye gore yildiz geng ve biiyiikler kategori-
sindeki futbolcularin daha ¢ok antrenman eksiligine bagl yaralanma ya-
sadiklar1 gbzlemlenmistir.
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Tablo 4. Kategori ile Yaralanma Tiirii Arasindaki Iliskiye Gore Ki Kare Testi

Sonuclart
o £ 'z
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g % %8,7 %67 %27,1 %29 %43,6 %77 %679
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Tabloya 4 ‘e gore kategori ile yaralanma tiirii arasinda anlaml iliski
bulunmustur (p<0.05). Bu iliskiye gore yildiz geng ve biiyiikler kategori-
sinde miicadele eden futbolcularda daha ¢ok kas yirtig1 oldugu belirlen-
mistir.

TARTISMA VE SONUC

Spor yaralanmalari, siklig1 ve meydana gelen sonuglarina bakildigin-
da diinyadaki gen¢ ve dinamik sporcu niifusunu etkileyen 6nemli sag-
lik problemlerin biridir. Sporda meydana gelen yaralanmalarinin sporcu
sagligini1 ve performansini olumsuz etkilemesiyle son yillarda tizerinde
onemle durulan bir konu haline gelmistir (Petridou ve dig., 2003; Powell
ve Barber-Foss, 1999).

Calismamizda 70 erkek ve 33 bayan olmak iizere toplamda 103 ka-
tilime1 yer almigtir. Futbolcularin yaralandiklari zaman incelendiginde
genelde antrenman esnasinda yaralanmalarin daha fazla yasandigi goriil-
miistlir. Spor yaralanmalarinin yerinin tespit edilmesine yonelik olarak
yapilan farkli ¢aligmalarda spor yaralanmalarmin genelinin miisabaka
esnasinda gergeklestigi belirtilmistir (Bavli ve Kozanoglu, 2008; Emery
ve Tyreman, 2009). Ortaya ¢ikan neticeler sonucunda verilerimizin lite-
ratlir ile benzer sonuglarin yani sira farkliliklarinda oldugu belirlenmis-
tir. Meydana gelen yaralanmalarda sporcularin miisabaka esnasinda daha
yiiksek konsantrasyon gdstermesiyle yaralanma yiizdesinin diistiigli veya
antrenman zemini, antrenman tipi, koruyucu malzeme, dinleme gibi fak-
torlere bagl olarak degiskenlik gosterdigi ifade edilebilir (Yamaner ve
dig., 2009).
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Futbolcularin yas grubu ile spora basladiktan yaralanma durumu
arasinda anlamli iligki bulunmustur (p<0.05). Bu iliskiye gore 18-24
yas aras1 ve 25 yas lizeri futbolcularin spora basladiktan sonra yaralan-
ma yasadiklar1 tespit edilmistir. Bazi ¢alismalarda oyun deneyimi diisiik
olan futbolcularda yaralanma oraninin daha yiiksek oldugu belirtilmekte-
dir (Le Gall ve dig., 2006). Bunun sebebi geng¢ ve oyun deneyimi diisiik
olan futbolcularin teknik ve taktik yetenekleri, ayn1 zamanda kas kuvveti,
dayaniklilik ve koordinasyon yetenekleri tecriibelilere gore daha diisiik
diizeyde olmasidir (Peterson ve dig., 2000). Ayrica deneyimi diisiik olan
sporcularin risk alma diizeylerinin yliksek olusu nedeniyle yaralanma ora-
ninin tecriibelilere gore daha yiiksek olabilecegi diisiiniilmektedir.

Futbolcularin egitim durumu ile spora basladiktan sonra yaralanma
durumlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05). Bu iliskiye
gore lise ve lisans mezunu futbolcularin spora bagladiktan sonra yaralan-
ma yasadiklar1 bulunmustur. Kuzey Carolina’da liseli sporcularin sakat-
lanma ytiizdesinin aragtirildig1 bir ¢calismada futbolda yaralanma oraninin
diger yiiksek oldugunu belirtmislerdir (Knowles ve dig., 2006).

Kategori ile yaralanma nedeni arasinda anlamli iligki bulunmustur
(p<0.05). Bu iliskiye gore yildiz geng ve biiylikler kategorisindeki futbol-
cularin daha ¢ok antrenman eksiligine bagl yaralanma yasadiklar1 goz-
lemlenmistir. Kategori ile yaralanma tiirii arasinda anlaml iligki bulun-
mustur (p<0.05). Bu iliskiye gore yildiz geng ve biiyilikler kategorisinde
miicadele eden futbolcularda daha ¢ok kas yirtig1 oldugu belirlenmistir.
Literatiir incelendiginde kategori ve yaralanma nedeni arasinda referans
olarak ele alinacak ¢ok ¢alisma olmadigi goriilmiistiir. Fakat meydana
gelen yaralanmalarin 1sinma, beslenme, uygulanan yontemler, dinlenme,
iklim kosullar1 ve tecriibe faktoriine bagli olarak degisebilecegini ifade
edebiliriz.

Futbolculara yaralanma esnasinda en ¢ok miidahaleyi antrendriin
yaptig1 gozlemlenmistir. Futbolcularda olusan yaralanmalar1 arastirmak
amaciyla yapilan ¢aligmada; futbolcularda, genellikle yaralanma sonra-
sinda ilk yardima antrendrleri tarafindan miidahale edilmektedir bu du-
rumda antrendriin ilk yardim konusunda sahip oldugu bilgi birikiminin
onemli oldugu ayrica saglik¢1, masor ve saglik ekipmanlarinin az olmasi
da futbolcularin yaralanma ve iyilesme oranlarini ciddi oranda etkilemek-
tedir (Yamaner ve dig., 2009)

Calismamizda elde ettigimiz bulgular neticesinde futbolda meydana
gelen yaralanmalarin yas, deneyim ve kategori degiskenlerine bagli ola-
rak farklilik gosterdigi meydana gelen yaralanmalarda 1sinma, beslenme,
dinlenme, ilk yardim uygulamalar1 gibi faktorlere hassasiyet gosterilmesi-
nin meydana gelebilecek yaralanmalar1 azaltilacag: diistintilmektedir.
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GIRIS

Engelli bireyler, engel durumu ve derecesine gore bir ¢cok bransta
spor yapma imkan1 bulabilmektedirler (O’Connell, 2000). Sporun saglik-
I1 kisiler agisindan biiylik 6neme sahip oldugu bilinen bir gercektir(Sert
ve ark.2020). Engelli bireylerin fiziksel 6zellikleri onlarin performansla-
rii etkilemektedir(Ilkim ve ark.2018). Bireylerin ¢evresindeki kisilerle
iletisim halinde olmasinda fiziksel aktivitelerin dnemi biiyiiktiir(Ozoglu
ve Unver,2020). Engel tiirlerinden biri olan gérme engeli, spor yapma
arzusunun Oniine gegememis ve bir ¢ok gorme engelli birey farkli spor
branglarinda aktif rol almistir. Maggill (1980)’e gore gérme engellilerin

katildig1 en yaygin spor branslari arsinda bowling, torball, futbol, goal-
ball, atletizm ve satrang 6nde gelmektedir (Maggill 1980).

Gilinimiizde ise gorme engelli bireyler, popiiler takim sporlarindan
olan futbol, hentbol ve basketbol branglarina oldukca aktif olarak katil-
maktadirlar (Aslan ve ark., 2012). Sportif faaliyetler, gorme engelli bi-
reylerin genel viicut sagligi, sosyal yasam kalitesi ve zihinsel saglik dii-
zeyleri tizerinde olumlu etkiler yaratabilecegi bildirilmistir (Donaldson ve
Ronan, 2006).

Diinya genelinde 39 milyon tam gérme engelli, 246 milyon kismi
goérme engelli olmak iizere toplamda 285 milyon gorme engelli birey bu-
lunmaktadir. Bu sayimin %9011 gelismekte olan iilkeler olusturmaktadir
(Konar ve Pepe, 2003). Tiirkiye’de 2002 yilinda yiiriitiilen bir aragtirmada
tilke niifusunun % 0,6’sinin gérme engelli bireylerden olustugu belirtil-
mistir. 2002 yilinda Tiirkiye’ nin niifusu altmis bes milyon yirmi iki bin
ti¢ yliz (65.022.300) iken ii¢ yiiz doksan bin yiiz otuz ii¢ (390.133) gérme
engelli bireyin oldugu rapor edilmistir. 2018 yilinda ise Tiirkiye’nin niifu-
su seksen iki milyon ii¢ bin sekiz yiiz seksen iki (82.003.882) iken iilke-
mizdeki dérme engelli bireylerin sayisinin dort yiiz doksan iki bin yirmi
iki (492.022) oldugu tahmin edilmektedir (Milli Egitim Bakanligi, 2018).

Engelli bireyler genellikle gevsek kas yapisina sahiptirler. Bunun
yani sira yas faktoriiniin ilerlemesi sonucu motor gelisim de yavaslamak-
tadir (Hendry ve Kerr, 1983). ’Gérme engelli bireylerin, géren bireylerle
ayn1 amaglara ulagmak ic¢in daha fazla fiziksel uygunluk diizeyine ihtiyag
duyduklar1 vurgulanmaktadir” (Makris ve ark.1993). Gérme engelli spor-
cularin motor geligimlerinde gecilkmeler oldugu bilinmektedir. Bu kayip,
yetenek kaybindan ziyade deneyim eksikliginden kaynaklanmaktadir.
Gorme engelli bireylerin hareket etmesi, fiziksel aktiviteye katilmasi i¢in
uygun ortamlar saglanarak motive edilmeleri gerekmektedir (Kayihan ve
ark.1989; Ganley, 2001).

Bu aragtirmanin amaci Tiirkiye’de gdorme engelli sporcularin fiziksel
performanslarini arttirmaya yonelik yapilan ¢aligmalarin igeriginin ince-
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lenmesidir. Engelliler i¢in yapilan bilimsel ¢aligmalarin mevcut durumu-
nun tespit edilip daha sonra yapilacak olan arastirmalara rehber niteligin-
de olacagindan 6tiirii bu caligma 6zgiin bir deger niteligindedir.

YONTEM

Arastirmanin Deseni

Aragtirma yontemi olarak nitel aragtirma yontemlerinden dokiiman
inceleme kullanilmistir.

Nitel arastimalar i¢cin dokiimanlar 6nemli veri kaynaklaridir. Bu do-
kiimanlar tizerinde arastirma yapilan olgu/olgular hakkindaki bilgileri su-
nan yazili haldeki materyallerin ¢6ziimlemesini kapsamaktadir. Dokiiman
incelemesi, nitel arastirmalarda tek basina bulgu edinme yontemi olarak
kullanilmasinin yani sira farkli veri toplama metotlari ile birlikte de kulla-
nilabilmektedir (Yildirim ve Simsek, 2013).

Calisma Evreni

Arastirmaya Tiirkiye’de spor bilimi alaninda yapilan gérme engelli
sporcularin fiziksel performanslarini arttirmaya yonelik yapilan calig-
malar dahil edilmistir. Ilgili ¢aligmalara ulasmak amaciyla Ulusal Tez
Merkezi, Akademik Google, Dergi Park, Researchgate ve TR Dizin veri
tabanlar1 detayli bir tarama ile incelenmistir. Caligmaya dahil edilme kri-
terleri dogrultusunda ulasilan 11 ¢aligma arastirmaya dahil edilmistir.

Calismaya dahil edilme kriterleri olarak asagidaki maddeler gbz onii-
ne alinmistir.

» Calismanin Tiirkiye’de spor bilimleri alaninda yapilmis olmasi,
» Arastirma grubunun gérme engellilerden olugmasi,

» Calismanin gorme engellilerin fiziksel performanslarint gelistir-
meye yonelik olmasi.

Verilerin analizi

Bu arastirma kapsaminda Tiirkiye’de spor bilimi alaninda yapilan
gorme engelli sporcularin fiziksel performanslarini arttirmaya yonelik
calismalarin incelenmesi amaciyla arastirmacilar tarafindan icerik anali-
zi tablosu hazirlanmistir. Elde edilen veriler dogrultusunda igerik analizi
tablosunda bir ¢ok degisken veri toplama araci olarak kullanilmistir.

Aragtirmaya dahil edilen ¢alismalar numaralandirilmig ve ardindan
arastirmaci tarafindan c¢alisma yili, ¢alisilan grup, veri toplama araci, ¢a-
lismanin igerigi, ve ¢alismanin sonucu verileri olmak iizere bes kategori
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belirlenmistir. Bu kategoriler ¢ercevesinde ilgili veriler, olusturulan tab-
loya islenmis ve kisa analizler olusturulmustur. Tabloda, her kategori igin
ilgili bilgilerin bulunacagi bes satir yer almistir. Arastirmaci belirlenen
calismalar1 okuyarak, ayrintili olarak olusan kategorilere gore not almis-
tir. Tim kategorilerde elde edilen verileri arastirmaci tarafindan ayrintili
olarak yazmistir. Elde edilen bulgular 1s181inda arastirmaci tartigma boli-
miinde eldeki verileri diger kaynaklarla destekleyerek tartigmistir (Nisli
ve ark 2019). Bu analiz yontemi Nigli ve arkadaslarinin 2019 yilinda yap-
tiklar1 bir caligmadan alinmis ve bu ¢aligmaya uyarlanarak kullanilmistir.

BULGULAR

Tiirkiye’de gérme engelli sporcularin fiziksel performanslarini arttir-
maya yonelik yapilan ¢alismalarin igeriginin incelenmesi asagida detali

olarak verilmistir (Tablo 1).

Tiirkiye 'de Gorme Engelli Sporcularin Fiziksel Performanslarint Arttirmaya
Yonelik Yapilan Calismalarin Icerik Analizi (Tablo 1)

Cahsma yih (Oziidogru ve Ugar 2020)

Calsilan grup 25 gorme engelli Futsal Milli Takim oyuncusu ¢alismaya katilmstir.

Veri toplama araci1  Sosyodemografik bilgiler ve fiziksel uygunluk parametreleri

Calhismanin Futsal antrenmanlariin gérme engelli bireylerin fiziksel uygunluk

icerigi parametreleri tizerine (¢eviklik, dayaniklilik, reaksiyon zamani, esneklik,
gii¢, denge, solunum kapasitesi) etkileri incelenmistir.

Sonug Gorme engelli bireylere uygulanan 10 giinliik futsal antrenmanlarinin ilgili
fiziksel parametreler {izerinde olumlu etkileri oldugu bildirilmistir.

Calisma yih (Konar ve Kurtoglu, 2019)

Calisilan grup 62 goallboll sporcusu, 12 judo sporcusu, 12 yiizme sporcusu, 13 atletizm

Veri toplama araci
Calismanin igerigi

Sonug¢

Calisma yih
Cahsilan grup
Veri toplama araci
Calismanin igerigi

Sonug¢

Calisma yih

sporcusu katilmistir.
Cap ve gevre olgtimleri, fiziksel uygunluk ve motorik 6zellik parametreleri

Takim sporu ve bireysel sporlar yapan gorme engelli bireylerin (“’yas,

boy uzunlugu, viicut agirhigi, beden kitle indeksi, ¢cevre dlgiimleri, flamingo
denge testi, esneklik, durarak uzun atlama, mekik, biikiilii kolla asilma, 5x10
mekik kosusu, el kavrama kuvveti, dikey sigrama”) performans dl¢iimleri
alinmustir.

Takim sporu yapanlarda kilo, ¢ap ve ¢evre dlgiimleri, viicut kitle indeksi
bireysel spor yapanlara oranla daha yiiksek oldugu belirtilmistir.

(Kural, 2018)
10 gorme engelli birey
Yari-yapilandirilmis goriisme ve gozlem formlar

12 hafata boyunca dagcilik aktiviteleri (kampeilik, doga yiiriiyiisti, kaya
tirmanist ve zirve tirmanisi) uygulanmistir.

Gorme engelli bireylerin kampeilik, doga yiiriiyiisii, kaya tirmanisi ve zirve
tirmanis1 yapabilecek kabiliyete sahip olduklar vurgulanmustir.

(Akyol, ve ark. 2017)
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Cahsilan grup

Veri toplama araci
Calismanin icerigi

Sonug¢

Calhisma yih
Calisilan grup
Veri toplama araci

Calismanin igerigi
Sonug¢

Calisma yih
Cahsilan grup

Veri toplama araci
Calismanin igerigi

Sonug¢

Calisma yih
Cahsilan grup

Veri toplama araci
Cahsmanin igerigi

Sonu¢

Calisma yih
Calisilan grup

Veri toplama araci
Calismanin igerigi
Sonug¢

Caligma yili
Cahsilan grup

Veri toplama araci

35 erkek ve 23 kadin gorme engelli olmak tizere 58 gorme engelli birey
katilmistir.

Fiziksel 6l¢iim (Berg denge skalasi ve 6 dakika yiiriime testi)

Sporun gérme engelli bireylerin denge ve yiiriime becerileri tizerindeki
etkileri incelenmistir.

Gorme engellilerde sporun denge ve ylirime mesafesi tizerinde olumlu yode
etkiler olusturdugu bildirilmistir.

(Akinoglu ve ark., 2018)

Gorme engelli 9 goniillii goalball sporcusu katilmustir.

Fiziksel 6l¢im

Sporcularin ayakkabili ve ayakkabisiz denge dlgtimleri alinmustir.

Goalball sporcularmin denge performanslarinin incelendigi bu ¢alismada
ayakkabilarin denge performansint dogrudan olumlu yonde etkiledigi
bildirilmistir.

(Kaya, 2003)

Dogustan Gorme Engelli 15 Goniillii goalbal ve atletizm sporcusu ve sporcu
olmayan 15 goniillii gérme engeli olan erkek katilmistir.

Fiziksel 6l¢iimler

Flamingo denge testi, tek ayak denge testi, denge tahtasi testi, sekme testi
ve dinamik denge testleri uygulanarak katilimeilarin denge performanslari
gozlemlenmistir.

Spor yapan gérme engelli bireylerin spor yapmayan bireylere gore dengede
durmada daha basaril1 olduklari tespit edilmistir.

(Tiikel, 2015)

Tiirkiye Gorme Engelliler Judo Milli Takimindan 10 erkek judocu, 15 gérme
engelli sedanter erkek ve gérme engeli olmayan 18 sedanter erkek olmak
tizere toplamda 43 birey arastirmaya dahil edilmistir.

Fiziksel 6l¢tim

Gorme engelli judocularin , sedanter gorme engelli ve gérme engeli olmayan
sedanter bireylerin denge performanslari arasinda fark olup olmadigi
incelenmistir.

Gorme engelli judocularin , sedanter gorme engelli ve gérme engeli olmayan
sedanter bireyler ile denge performanslari arasinda anlaml bir fark olmadigi
bildirilmistir.

(Kimyon, 2016)

“’Turkiye Gorme Engelliler ilkogretim Okullari Aras1 Goalball
Sampiyonasi’na katilan degisik gérme keskinligine sahip ( B1, B2, B3) 59
erkek sporcu katilmistir.”

Fiziksel 6l¢timler

Gorme engelli bireylerin fiziksel 6l¢iim ve antropometrik 6l¢iimlerinin
miisabaka basarisi ile arasindaki iligki incelenmistir.

Ust ekstremite kas kuvvetinin goalball sporu performanst {izerinde nemli
derece de etkili oldugu saptanmustir.

(Biiytiky1ldirim, 2017)

Tiirkiye Gorme Engelliler Spor Federasyonu Turkcell B1 Sesi Gorenler
Futbol Ligideki 8 takimdan 46 gérme engelli sporcu karilmistir.

Fiziksel olglimler
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Veri toplama araci
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Sonug¢

Calisma yih
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Veri toplama araci
Calismanin igerigi
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Gorme engelli bireylerin ayak reaksiyon siiresleri ve denge
performanslarinin sportif performans tizerinde ki etkileri aragtirilmigtir.

Aragtirmaya katilan sporcularin sag ayak ve sol ayak reaksiyon siireleri
arasinda anlaml fark oldugu bildirilmistir. Antropometrik ve denge
6l¢timlerinde ise anlamli bir fark olmadig: belirtilmistir.

(Kurtoglu, 2017)

Diizenli olarak spor yapan 98 gorme engelli 6grenci ve 189 gorme engelli
sedanter dgrenci katilmistir.

Fiziksel 6l¢iim

Tirkiye’de spor yapan ve yapmayan bazi gérme engelli ¢ocuklarin
fizyolojik ve motorik 6zellikleri karsilagtirilmistir.

Spor yapan bireylerin fiziksel performans agisindan spor yapmayan
bireylere gore daha iyi seviyede olduklar bildirilmistir.

(Deliceoglu ve ark., 2017)

9 kadin goalball oyuncusu katilmustir.

Fiziksel 6l¢tim

Kadin goalball sporcularina uygulanan 8 haftalik teknik agirlikli goalball

antrenmanlar1 uygulamalarinin denge, kuvvet ve esneklik parametreleri
iizerine etkileri arastrilmistir.

Sonuc¢ Uygulanan antrenmanin anterior denge ve bacak kuvveti performanslarini
etkilerken, postero medial ve postero lateral yonlerde denge iizerinde etkili

olmadig bildirilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Arastirmanin verilerine dayanarak Tiirkiye’de gorme engelli sporcu-
larin fiziksel performanslarini arttirmaya yonelik yapilan ¢aligmalarin sa-
yica oldukgca az oldugu belirlenmistir. {lgili calismalarin yapilmasi, gorme
engelli bireylerin sportif performansi tizerinde olumlu etkiler olusturacak-
tir. Nitekim arastirmanin neticesinde sporun gérme engelli bireylerin fi-
ziksel performanslarinin gelisrirmesinin yani sira sosyal agidan da olumlu
etkiledigi saptanmistir.

Spor yapan bireylerin fiziksel performans acisindan spor yapmayan
bireylere gore daha iyi seviyede oldugu bildirilmistir (Kurtoglu, 2017;
Kaya, 2003). Buna paralel olarak spor yapan engelli bireylerin denge
performansi ve yliriime mesafesi performansinin sedanter gérme engelli
bireylere oranla daha iyi oldugu belirlenmistir (Akyol, ve ark. 2017). Ay-
rica ayakkabi kullanimin denge performansi agisindan olduk¢a 6nem arz
ettigi belirlenmistir (Akioglu ve ark., 2018).

Bireysel sporlar ve takim sporlarina katilan gérme engelli bireylerin
antropometrik testleri karsilastirildiginda anlamli diizeyde farklilik ol-
dugu saptanmistir. Takim sporu yapanlarda kilo, ¢ap ve gevre dlgiimleri,
viicut kitle indeksi bireysel spor yapanlara oranla daha yiiksek oldugu be-
lirtilmistir. (Konar ve Kurtoglu, 2019). Bu baglamda takim sporlar1 bran-
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s1 sporcularinin antrenman programlar1 diizenlenirken bu faktorler géz
onilinde bulundurularak planlanmas1 dnerilebilir.

Sonug olarak, gérme engelli sporcularin fiziksel performanslarini art-
tirmaya yonelik yapilan ¢aligmalarin sayica az olmasina ragmen eldeki
veriler sunu gostermektedir. Gorme engelli bireylerin fiziksel aktivite ve
spor branslarinda aktif yer almasi, bu kisilerin fiziksel goriiniim ve per-
formans ag¢isindan ve ayni zamanda sosyal agidan da olumlu yonde etki-
lendiklerini gostermektedir.

Gorme engelli bireylerin spor etkinliklerine katilmlarini arttirmak
i¢in yeni calismalara ihtiyag vardir. Ozellikle fiziksel goriiniim ve fiziksel
performans gelisimini arttirmaya yonelik yapilacak olan ¢aligmalar hem
gorme engelli bireylerin hem de ailelerinin dikkatini ¢ekecegi diisiinil-
mektedir. Boylece spor etkinliklerine katilim daha da arttirilabilir.



Sporda Bilimsellik ve Akademik Yaklagimlar-2 j 53

KAYNAKCA

Akyol, B., Konar, N., Tag¢1, M. (2017). The Effect Of Sport On Balance And Wal-
king Distance With Visually Impaired People. Nigde Universitesi Beden
Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi Cilt 11, Say1 3.

Akinoglu,B., Kocahan, T., Birben, T., Yildirrm, N.U., Hasanoglu, A., Karaman, G.
(2018). Goalball Sporcularinda Ayakkabmim ve Gérmenin Denge Uzerine Et-
kisinin Incelenmesi. Ergoterapi ve Rehabilitasyon Dergisi, 6(1) 2018, 69-76.

Aslan, U.B., Calik, B.B., Kitig, A. (2012). The effect of gender and level of vision
on the physical activity level of children and adolescents with visual impa-
irment. Res Dev Disabil;33(6): 1799-804. [Crossref] [PubMed]

Biiyiiky1ldirim, H. (2017). Gérme Engelliler Futbolunda (B1) Reaksiyon Siire-
si Ve Dengenin Sportif Performansa Etkisinin Arastirilmasi. T.C. Inonii
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Beden Egitimi Ve Spor Anabilim
Dal1 Yiiksek Lisans Tezi. Malatya.

Deliceoglu, G., Cavus, T.P., Karaman, G., Kocahan, T., Tortu, E. Tekge, A. (2017).
Goalball Antrenmaniin Kadm Goalball Paralimpik Takimimin Kuvvet,
Denge ve Esneklik Parametrelerine Etkisinin Incelenmesi. Gaziantep Uni-
versitesi Spor Bilimleri Dergisi. Cilt:2. Say1:1. ISSN: 2536-5339.

Donaldson, S. J., & Ronan, K. R. (2006). The effects of sports participation on
young adolescents’ emotional well-being. Adolescence, 41, 369-389.

Ganley, T. (2001). Egzersiz ve ¢ocuk sagligi. Spor ve Tip. 41-47.

Hendry, J., Kerr, R. (1983). Communication through physical activity for lear-
ning disabled children. Percept Mot Skilles, 56(1):155-8.

Ilkim, M., Canpolat, B., & Akyol, B. (2018). The effects of eight-week regu-
lar training in amateur amputee football team athletes’ body composition.
Turkish Journal of Sport and Exercise, 20(3), 199-206.

Kaya, M. (2003). 13-15 Yas Grubu Spor Yapan Goérme Engellilerin Statik Ve
Dinamik Denge Etkinliklerinin Karsilastirilmasi. T.C. Gazi Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali. Ankara.

Kaythan, R., Sade, A., Cavlak, U., Uysal, H. (1989). Gérme Oziirlii ve Saglikl
Genglerde Denge ve dokunma algilamasinin karsilastirilmasi. Fizyotera-
pi- Rehabilitasyon, 6(1):63-75.

Kimyon, B. (2016). Tiirkiye Gorme Engelliler Goalball Sporcularinin Fiziksel
Uygunluk Ve Antropometrik Ozelliklerinin Miisabaka Basarilar1 ile Kar-
silastirilmasi. T.C. Cukurova Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii Be-
den Egitimi Ve Spor Anabilim Dal1. Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali
Tezli Yiiksek Lisans Programi Yiiksek Lisans Tezi. Adana.

Konar, N. ve Kurtoglu, A. (2019). Bireysel ve Takim Sporu Yapan 1 2-15 Yas
Gorme Engelli Ogrencilerin F iziksel ve Motorik Ozelliklerinin Karsilas-
tirtlmasi. Turkiye Klinikleri J SportsSci.2019;11(2):55-9.



54 iismail ilbak, M. Toprak Keskin

Konar, N. Ve Pepe, K. (2003). Rehabilitation: handicapted sport and paralympic].
U Spor Bilim Derg:11(3):162- 6.

Kural, B. (2018). Gérme Engellilerin Dagcilik Aktiviteleri Yoluyla Gelistirdikle-
ri Becerilerin Yasam Kalitelerine Yansimalarinin Incelenmesi. Karadeniz
Teknik Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor
Anabilim Dali. Trabzon.

Kurtoglu, A. (2017). Tirkiye’deki Gorme Engelliler Okullarindaki Spor Yapan
Ve Yapmayan Gérme Engelli Ogrencilerin Fizyolojik Ve Motorik Ozellik-
lerinin Karsilastirilmasi. T.C. indnii Universitesi Saglik Bilimleri Enstitii-
sii. Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dal1. Yiiksek Lisans Tezi. Malatya.

Maggill, R .A. (1980). Motor Leaming, s.66-124, Wm. C. Brown Comp. Publ.,
USA.

Makris, V.I., Yee, R.D., Langefeld, C.D., Chappell, A.S., Slemenda, C.W. (1993).
Visual loss and performance in blind athletes. Medicine and science in
sports and exercise, 25(2): 265-2609.

Milli Egitim Bakanligi, (2018). Ministry of National Education Strategy Deve-
lopment Presidency. Milli Egitim Istatistikleri Orgiin Egitim 2017/°18.
Resmi istatistik programi yayini. Ankara; p.282.

Nisli, M. Y., Acar, Z.A., ,0z-Nisli, E. (2019). Engellilerde beden egitimi ve spor
calismalarinin gesitli kriterler acisindan gézden gegirilmesi. Bolu Abant
Izzet Baysal Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 19 (2), 587-603.

O’Connell, M. (2000). The effect of brailling and physical guidance on the selfef-
ficacyof children who are blind. Unpublished master’s thesis: State Uni-
versity of New York College at Brockport, NY.

Ozoglu F.,Unver R., Tiirkiye Ozel Sporcular Spor Federasyonu Faaliyet Etkin-
liklerinin Degerlendirilmesi (2014-2018),Spor Bilimlerinde Yeni Fikir-
ler-1,Akademisyen Yayievi, 2020

Oziidogru, A. ve Ugar, 1. (2020). Gérme Engelli Sporcularda Futsal Antrenma-
nin Fiziksel Uygunluk Diizeyine Etkisi. Tiirkiye Klinikleri Spor Bilimleri
Dergisi. Turkiye Klinikleri J Sports Sci;12(1):77-83.

Sert T.,Eroglu S., Unver R.,(2020) Tiirkiye’ De Spor Bilimi alaninda Zihinsel En-
gelli bireylere Yonelik Gergeklestirilen Tez Calismalarindan Bazilarinin
Icerik Analizi, Sporda Akademik Yaklasimlar-7,Gece Kitaplig1 Yaymevi,
ISBN ¢ 978-625-7189-98-9 Kizilay-Ankara.

Tiikel, Y. (2015). Gérme Engelli Judocularin Denge Performanslarinin Incelen-
mesi. T.C. Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Antrenorliik
Egitimi Anabilim Dali. Konya.

Yildirim, A., Simsek, H. (2013). Sosyal bilimlerde nitel arastirma yontemleri.
Seckin yayincilik.



A

\
Kiliom 5 |

2010-2019 YILLARI ARASINDA TURKIYE’DE
SPOR BILIMLERI ALANINDA ISITME

ENGELLIi BIREYLERE YONELIiK YAPILAN
BAZI CALISMALARIN iCERIK ANALIZI

Ismail ILBAK!
M. Toprak KESKIN?

1 Yiiksek Lisans Ogr. Indnii Unv. Saglik Bilimleri Enstitiisii, isma_ilbak@hotmail.com
2 Ogr. Gor. Nevsehir Hac1 Bektas Veli Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiikseko-
kulu, toprakkeskin@nevsehir.edu.tr



56 ﬂsmail ilbak, M. Toprak Keskin



Sporda Bilimsellik ve Akademik Yaklagimlar-2 457

GIRIS

Isitme, ¢ogu insanda dogal bir siire¢ olup kendiliginden gelisirken
bazi insanlarda bu siire¢ ¢esitli nedenlerden Otiirii ayn1 gelismeyi goster-
meyebilmektedir. Bunun sonucunda bireyler giinliik yasamlarindaki ses-
leri farkli diizeylerde isitmektedirler (Cavkaytar ve Diken, 2005). Isitme
engelli bireyler lizerinde bir ¢ok ¢alisma yapilmistir. Literatiirde farkl yas
grubundaki isitme engeli olan bireylerin yasam kalitesi lizerinde isitsel

yetersizligin olumsuz etkileri depresyon ve sosyal yalitilmislik gibi so-
nuglar dogurdugu bildirilmistir (Uniivar ve ark., 2006).

Isitme engelli bireylerin iletisim becerileri yetersiz oldugundan dola-
y1 genellikle sosyal agidan gelismemis veya sosyal agidan geri kalmis ola-
rak tanimlanmaktadirlar ( Agak, 2016). Engelli bireylerin fiziksel 6zellik-
leri onlarin performanslarini etkilemektedir(Ilkim ve ark.2018).Fiziksel
aktivitelere katilim genel anlamda engelli bireylerin iletisim becerilerini
gelistirdigi gibi sosyallesmelerine de olumlu yonde etki etmektedir(Sesli
ve Unver,2020). Bireylerin ¢evresindeki kisilerle iletisim halinde olma-
sinda fiziksel aktivitelerin nemi biiyiiktiir(Ozoglu ve Unver,2020). Isit-
me engelliler toplumunda sportif aktivitelere katilim olduk¢a énemli bir
yer tutmaktadir (Agak, 2016). Spor, engelli bireylerin bedenen, ruhen ve
sosyolojik ac¢idan gelismelerini saglarken ayn1 zamanda toplumda kendi-
lerine yer bulmalarini saglamaktadir. Bdylece toplumla ¢ok daha kolay bir
sekilde kaynasabilmektedirler (Eichsteadt ve Lavay, 1995). Bu baglamda
engelli bireylerin toplumsal uyumlarini saglamak, bu siireci hizlandirip
sosyallesmelerine katki saglamak igin spor bir ara¢ olarak kullanilabilir
(Dunn ve Fait, 1997). Stewart (2005) sporun isitme engelli bireyler i¢in en
onemli 6zelligini soyle ifade etmistir. Isitme engelli sporcularin cinsiyeti,
yast, egitim diizeyleri, spora duyduklari ilgi ve ilgi dereceleri ne diizeyde
olursa olsun bir gruba dahil olma, grup siireglerini ve gruplar arasi etki-
lesimin sosyal kimlik olusumunu kolaylagtirmaktadir (Stewart and Ellis,
2005; Stewart, 1991).

Bu aragtirmada 2010-2020 yillar1 arasinda Tiirkiye’de spor bilimleri
alaninda isitme engelli bireylere yonelik yapilan ¢alismalar iizerinde du-
rulmustur. Bu aragtirmanin amaci, isitme engelli bireyler ile ilgili yapilan
calismalrin ¢alisma yili, arastirma grubu, veri toplama yontemi, ¢aligma-
nin igerigi ve varilan sonug gibi agilardan degerlendirmektir. Bu baglam-
da ilerde isitme engelli bireyler iizerinde calismalar yiiriitecek arastirma-
cilar i¢cin yapilan bilimsel ¢aligmalarin mevcut durumunun tespiti 6nem
arz etmektedir.
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YONTEM

Arastirmanin Deseni

Arastirma ydntemi olarak nitel aragtirma yontemlerinden dokiiman
inceleme kullanilmistir.

Nitel arastimalar i¢in dokiimanlar 6nemli veri kaynaklaridir. Bu do-
kiimanlar {izerinde arastirma yapilan olgu/olgular hakkindaki bilgileri su-
nan yazili haldeki materyallerin ¢6zlimlemesini kapsamaktadir. Dokiiman
incelemesi, nitel arastirmalarda tek basina bulgu edinme yontemi olarak
kullanilmasinin yani sira farkl veri toplama metotlari ile birlikte de kulla-
nilabilmektedir (Yildirim ve Simsek, 2013).

Calisma Evreni

Aragtirmada 2010-2019 yillar1 arasinda Tiirkiye’de spor bilimleri
alaninda isitme engelli bireylere yonelik yapilan bilimsel ¢alismalar yer
almistir. Yiiksek lisans ve doktora tezlerini belirlemek amaciyla YOK tez
veri taban1 detayl1 bir tarama ile incelenmistir. Makaleler i¢in Akademik
Google ve DergiPark veri tabanlar1 detayli bir tarama ile incelenmistir.
Ulagilan 7 yiiksek lisans tezi, 1 doktora tezi ve 17 makale olmak {ize-
re toplamda 25 aragtirma bu ¢alismaya dahil edilmistir. Calismaya dahil
edilme kriterleri olarak asagidaki maddeler g6z dniine alinmistir.

e (Caligmanin 2010-2019 yillar1 arasinda yapilmis olmasi,
e Calismanin Tiirkiye’de spor bilimleri alaninda yapilmis olmasi,
e (Caligmanin isitme engellilere yonelik yapilmig olmasi,

e Arastirma grubunun isitme engellilerden olusmasi.

Verilerin analizi

Bu aragtirma kapsaminda 2010-2019 yillar1 arasinda Tiirkiye’de spor
bilimleri alaninda isitme engelli bireylere yonelik yapilan bilimsel ¢alis-
malari incelemek amaciyla arastirmacilar tarafindan igerik analizi tab-
losu hazirlanmistir. Elde edilen veriler karsilagtirilacagindan dolayi igerik
analizi tablosunda bir ¢ok degisken veri toplama araci olarak kullanilmig-
tir.

Aragtirmaya dahil edilen ¢aligmalar numaralandirilmig ve ardindan
arastirmaci tarafindan caligma yili, arastirma grubu, veri toplama yon-
temi, ¢caligmanin igerigi ve varilan sonu¢ olmak iizere bes kategori belir-
lenmistir. Bu kategoriler ¢ergevesinde ilgili veriler, olusturulan tabloya
islenmis ve kisa analizler olusturulmustur. Tabloda, her kategori i¢in ilgili
bilgilerin bulunacagi bes satir yer almistir. Arastirmaci belirlenen bilimsel
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calismalar okuyarak, ayrintili olarak olusan kategorilere gore not almis-
tir. Tim kategorilerde elde edilen verileri arastirmaci tarafindan ayrintili
olarak yazmistir. Elde edilen bulgular 15181nda aragtirmaci tartisma bo-
liimiinde eldeki verileri diger kaynaklarla destekleyerek tartigmistir. Bu
analiz yontemi Nisli ve arkadaslarinin 2019 yilinda yaptiklar1 bir calis-
madan alinmig ve bu ¢alismaya uyarlanarak kullanilmigtir (Nisli ve ark
2019).

BULGULAR

2010-2020 yillar1 arasinda isitme engelli bireylere yonelik yapilan
calismalarin icerik ve sonu¢ bakimindan incelenmistir. Inceleme sonu-
cunda elde edilen bulgular asagida verilmistir (Tablo 1).

Calismamn Icerigi Ve Calismanmn Sonucu (Tablo 1)
Detayli Bilgi

(OF110) 1 E1 1L Il Bu calismada Nintendo-wii ile uygulananegzersiz programinin

icerigi isitme engelli sedanter bireylerin dinamik denge degiskenleri
iizerinde ki etkisinin degerlendirilmesi amaglanmistir.
Sonug¢ Ogrencilerin ¢ift, sag ve sol ayak kat edilen mesafe puanlarmnin

On test-son test dl¢lim sonuglarinda anlaml diizeyde farklilik
olduguanlasilmistir (Korkmaz ve Akin 2019).
(861101 BNl Bu arastirmada isitme engelli giiresciler ile isitme engelli

icerigi sedanter bireylerde benlik saygisi ve yasam doyumu arasindaki
iligki incelenmistir.
Sonug¢ Isitme engelli giirescilerin yaslar1 arttikca yasam doyumunun

arttig1, aynt zamanda deneyim siireleride olumlu etkilemektedir.
. Sedanter isitme engelli bireylerin benlik saygist ve yasam
doyumu puanlar arasinda yas degiskeni agisindan puanlari
acisindan anlamli iliskiler bulunmustur (Toyve ark 2020).
(611 BV Bu calismada, isitme ve bedensel engelli sporcularin

icerigi kullandiklart ¢atisma yonetimi tiirleri incelenmistir.

Sonug¢ Aragtirma sonucunda, mesleki deneyim degiskeninde,
demokratik ¢6ziim stilinde anlamli bir fark bulunmustur.

Ayni zamanda engellilik nedeni degiskeninde anlamli farklar
bulunmustur. Dogustan engeli olan sporcular ile daha sonradan
cesitli sebeplerden engeli olan sporcularin kaginma stilleri
arasinda pozitif iligki vardir. Yine ayni iligki demokratik ¢6ziim
stilinde de ortaya ¢ikmistir (Kiling, 2015).

(OF110) 1 E1 1Ll Bu calisma, ilkdgretim okullarinda okuyan isitme engelli
icerigi ogrencilerin sportif aktivitelere katilim durumu ve bazi
degiskenlere gore benlik saygilarinin nasil sekillendigini ortaya
¢ikarmak igin uygulanmistir.
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Yapilan analizler sonucu, spor aktivitelerine katilim degiskenine
gore benlik saygisi puan ortalamalari arasinda spora katilim
gosterenler lehine, engel durumu degiskenine gore kulaklik ile
isitebilen dgrenciler lehine

istatistiksel olarak pozitif farkliliklar oldugu anlasilmistir (Agak,
2011).

Calismamizin amaci, isitme engeli olan futbolcular ile engeli
bulunmayan futbolcularin benlik saygist ve saldirganlik
diizeyleri arasindaki iliskiyi incelenip, gruplar arasinda
karsilagtirma yapmaktir.

Sonug olarak igitme engelli futbolcularin benlik saygilar
yiikseldik¢e genel saldirganlik diizeylerinin de yiikseldigi
sOylenebilir. Isiten futbolcularin benlik saygilari arttik¢a genel
saldirganlik diizeylerinin azaldig1 soylenebilir (Agak ve Kaya
2015).

Bu ¢aligsma, Tiirkiye isitme engelli futsal erkek milli takim
futbolcularimin ¢eviklik ve gorsel reaksiyon degerlerinin
bazidegiskenler ile karsilastirilmasi amaci ile yapilmistir.
Sonug olarak Tiirkiye isitme engelli futsal milli takimini
olusturan futbolcularin engel durumu degiskenine gore hig
isitmeyen sporcular ile kulaklik ile isitebilen sporcular arasinda,
hicisitmeyen sporcular lehine istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu, yine iki grubun ¢eviklik diizeylerinde kulaklik ile isiten
sporcularin lehine istatistiksel olarak pozitif fark oldugu tespit
edilmistir (Agak ve ark. 2012).

Bu ¢alismada, isitme engelli 6grencilerin kendilerini sportif
yarigsmalara hazirlayan Beden egitimi ve spor hocalarini
degerlendirmeleri amaglanmustir.

Sonug olarak; Bu gurup ile ¢ok sayida farkli 6zellikleri

olan antrendrlerin calismasi gerektigi anlasilmistir. Isitme
engelli sporcular ile ¢alisan antrendérlerin isaret dili biliyo
olmasi sporcular ile rahat iletisim kurup onlart nemsedigini
gostermesinin en iyi yoludur (Agak,2016).

Arastirmanin amaci, elit seviyedeki isitme engelli giires¢i ve
aticilarin giidiilenme

diizeylerinin incelenmesidir.

Tiirkiye Milli Takimda miicadele eden isitme engelli atict

ve glirescilerin glidiilenme diizeyleri arasindaanlamli bir

fark yoktur. Cinsiyetinde herhangi bir etkisi bulunamamistir
(Giimiisdag ve ark.2017).

Bu ¢aligmanin amaci dogustan yada sonradan igitme engeli
olan ¢ocuklarin denge becerilerini inceleyerek degerlendirme
yapabilmek i¢in uygulanmistir.

Saglikl olanbireylerle karsilastirdigimizda isitme engelli
bireylerde statik Romberg diizeylerinin diger saglikli bireylere
gore zayif oldugu tespit edilmistir (Akyiiz ve ark. 2016).
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(6511131 BVl Bu calismada, ortopedik, gdrme ve isitme engelli ortaokul
icerigi ogrencilerinin beden egitimi ve spor dersine karsi olan
tutumlarini incelemekamactyla gelistirilen 6l¢ek ¢aligmast
anlatilmistir .

Sonug¢ Engelli 6grencilerin beden egitimi ve spor dersine kars1
tutumlarinin incelenmesi, 6grencilere derse iligkin becerilerin
kazandirilmasinda ve 6grenme ortamlarinin diizenlenmesinde
yararli olacaktir (Karahan ve Kuru 2015).

(6511131 BTl Bu calisma isitme engelli olan bireylerin denge becerileri ile
icerigi isitme engelli olmayan saglikli bireylerin denge becerilerini
karsilastirmak ve antigravite kaslarinin kuvveti ile kas
kisaliklarimin denge uzerine olan etkilerini belirlemek amaciyla
yapilmustir.

Sonug¢ Isitme engelli bireylerde denge becerisini gelistirmeye yonelik
egzersizlerde kas kisaliklar1 ve kuvvet kaybinin da ortadan yok
edilmesi gerektigi kanisina varilmistir (Kitis ve ark. 2015).
(oF1 1N\ BV 11 Wl Bu arastirma, Tiirkiye Isitme Engelliler A Milli Erkek Basketbol
icerigi Takiminin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini degerlendirmek
maksadiyla yapilmistir.

Sonug¢ Tiirkiye Isitme Engelliler A Milli Erkek Basketbol Takiminin
bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri degerlendirilmis, literatiir
ile karsilastirilmistir ve uygun degerler igerisinde oldugu
kanisina varilmistir (Aksen Cengihan ve Giinay 2014).
(OF110) 1 E1 1Ll Bu calisma ile isitme engelli voleybolcularin sportmenlik
icerigi yonelimleri baz1 degiskenler a¢isindan incelenmeye ¢aligilmistir.
Sonug¢ Sonug olarak; Cok boyutlu sportmenlik yonelimi dl¢egi

sosyal normlara uyum, kurallara ve yonetime saygi, sosyal
sorumluluklara baglilik ve rakibe saygi alt boyutlarinin
tamaminda yas1 biiyiik olan sporcularin daha tigiik yastaki
sporculara gore, sporculuk gegmisi fazla olan bireylerin
sporculuk ge¢misi olmayanlara gore ve ilkdgretim mezunu
sporcularin orta ve yiiksekdgretim mezunu sporculara gére
sportmenlik yonelim degerlerine daha fazla olumlu katkida
bulunduklar1 sdylenilebilir (Ozsar1 2018).

(511091 E1 1Ll Bu calisma ile milli takim diizeyindeki isitme engelli sporcular
icerigi ile sedanter isitme engelli bireylerin benlik saygilarinin
belirlenerek, bu iki grubunbenlik saygi diizeyleri arasindaki
farklarin anlamlilik derecelerini incelemek i¢in uygulanmustir.
Sonu¢ Bu ¢alisma sonucunda, spor yapan isitme engellilerin, spor
yapmayan isitme engellilere gére benlik saygisi diizeylerinin
daha yiiksek oldugu goériilmektedir. Spor, isitme engelli
bireylerin duyussal niteliklerindeki pozitif yonlii etkilerini
gostermektedir (Karakog, 2010).

(OF110)1 1Ll Yapilan bu caligmanin amaci, sporun isitme engelli bireylerin
icerigi sosyallesmesi tizerinde etkilerinin olup olmadigimnin
incelenmesidir.
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Spor aktivitelerinin isitme engelli bireylerin sosyallesmesi
iizerinde etkisi oldugu goriilmiistiir, bu arastirmanin sonucunda
da, spor yapan isitme engelli bireylerin sporla sosyallesme
diizeylerinin, sosyallesme diizeylerinin iizerinde oldugu
goriilmiistiir (Berber, 2011).

Isitme engelliler okulunda egitim géren bireylerin spor
egitimleri ve serbest zaman etkiligidoyum diizeyleri incelenerek
bazi verilerin belirlenmesi ve aralarindaki iliskinin incelenmesi
amaciyla yapilmistir.

Arastirmada, 6grencilerin “serbest zamanlarimda spor yaptiktan
sonra mutlu olur musunuz?” goriisiine katilimlarina gore,
Serbest Zaman Doyum Olgegi Alt Boyutlari olan, Egitimsel
boyutta, Fiziksel ve Psikolojik, boyutta evet diyenler lehine
anlamli farklilik vardir (Say, 2013).

Bu ¢alismanin amaci, Serbest Zaman Beceri Modeli kapsaminda
iretilmis Terapotik rekreasyon programi araciligiyla goniilli
iniversite 6grencilerinin engelli bireylere yonelik tutum, yasam
doyumu ve serbest zamani anlamlandirma diizeylerindeki
degisimlerin incelenmesidir.

Yapilan bu ¢alisma sonucunda 8 haftalik isaret dili egitiminin
normal bireyler lizerinde serbest zamani anlama noktasinda
anlamli farkliliklar yarattigi, bu farkliliklarin verilen egitimden
kaynaklandig1 sdylenebilir. Cinsiyetin herhangi bir degisken
iizerinde etkisiolmamistir (Gobel, 2016).

Bu aragtirmanin amaci, isitme engelli sporcularda
konsantrasyonun dokunsal reaksiyon iizerine etkisini arastirmak
icin yapilmistir.

Sonug olarak; cinsiyet, brans, engel durumu, dominant el ve spor
yasinin reaksiyon zamanini etkiledigi, cinsiyet, engel durumu ve
dominant el ile reaksiyon zamani ve konsantre reaksiyon zamani
arasinda pozitif bir iliski oldugu sdylenebilir (Sahin, 2017).
Isitme engelli bireylerin sportif yarismalarda hakemlerin uyar1
ve kararlarimin igitme engelli bireylerdeki etkisi incelenmistir.
UC kullanmanin hakem uyarilarinin daha etkin ve ¢abuk
algilanmasini sagladigi sonucuna varilmistir. Bu baglamda

IEF igin UC kullanmanin yararl ve gerekli oldugu da ortaya
¢tkmistir. Uyarimin ¢abuk ve ayn1 anda sahadaki biitiin sporcular
tarafindan alinmasi siire kayiplarini ortadan yok ederek daha
¢ok topla oynama, daha estetik ve daha kaliteli futbol ortaya
konmasina neden olmaktadir (Arslan, 2019).

Arastirma, 2009-2010 futbol sezonunda aktif futbol oynayan
548 erkek isitme engelli sporcunun, spor yaralanmalarini tespit
etmek amaciyla yapilmistir.
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Futbolcularin yaralanmalarina yol agan nedenlerin; %89,7’si
rakip oyuncu, %5,3’i takim arkadas1 ve %5’1 de saha, top

vb. ekipmanlardan kaynakli oldugu anlagilmistir (Agak ve
Karademir 2012).

Bu ¢aligmanin amaci, 10-15 yas isitme engelli 6grencilerde
sportif egitsel oyunlarin fiziksel gelisimlerine etkisinin
brockport testleriyle arastirilmasidir.

Yapilan dl¢iimler sonucunda deney grubu dgrencilerine
uygulanan eurofit testleri ve tekerlekli sandalye tagima,
testlerinde anlamli yonde gelisme gozlendi. Kontrol grubu
ogrencilerinde anlamli bir yonde gelisme goézlemlenmedi. Sonug
olarak egitsel oyunlarin isitme engelli 6grencilerin fiziksel
ozelliklerinin gelisimine pozitif katki sagladig belirlendi
(Sirinkan,2011).

Bu ¢alismanin amaci, 10-15 yas araligindaki isitme engelli
ogrencilere egitsel oyunlar oynatilarak, bu oyunlarin
ogrencilerin fiziksel gelisimlerini etkileyip etkilemedigini
Eurofit Test bataryasi kullanarak incelemektir.

Sonug olarak engelli 6grencilere uygulanilan hareket egitim
programlarinin 6grencilerin kaba motor gelisim diizeylerine
olumlu sekilde katki sagladig1 sonucuna ulasilmistir
(Elieyioglu,2014).

Bu ¢alismanin amaci, sporun, isitme engelli bireylerin kaygi
ve ¢ekingenlik sorunlarini ¢6zme noktasinda etkili olup
olmadigmin anlasilmasidir.

Spor yapan kisilerin atilganlik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu, siirekli kayg1 ve durumluluk kaygi diizeylerinin

ise sedanterbireylere oranla daha yiiksek oldugu sonucuna
vartlmistir (Yildiz, 2018).

Bu ¢alisma, isitme engelli 6grencilerin beden egitimi ve spor
dersindekarsilastiklari sorunlarin ve ayni zamanda normal
hayattalarinda ne gibi zorluklakarsilastiklari iizerine yapilan bir
¢alismadir.

Beden egitimi derslerini islenis tarzi olarak egitsel oyunlar
oynayarak spor branslarini taniyarak islemeyi tercih ettikleri
goriilmektedir. Aragtirma sonucunda igitme engelli bireylerin
sporu ne kadar ¢ok sevdiklerini beden egitimi dersine karsi ilgili
olduklar1 anlagilmistir (Kog ve ark. 2014).

Bu arasgtirma; 2012-2013 egitim 6gretim yilinda farkli
iiniversitelerde okuyan engelli 6grencilerin fiziksel aktivite
diizeylerinin gesitli degiskenler agisindan incelenmesi
amaglanmustir.
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Sonug¢ Calisma sonucu incelendiginde, gorme engellilerde %32.6 ‘s1®
hafif siddetli , %39.3” i orta siddetli ve %28.1°1 yiiksek siddetli
fiziksel aktivite, isitme engellilerde %30.8 ‘i hafif siddetli ,
%40.7 si orta siddetli ve %28.6’ s1 yliksek siddetli fiziksel
aktivite, fiziksel engellilerde ise %34.1°1 hafif siddetli , %37 si
orta siddetli ve %29’u yiiksek siddetli fiziksel aktivite yaptiklar
belirlenmistir. Ogrencilerin takim sporlarini yapanlara da Met
degerinin daha yiiksek oldugu ve spor yapmama nedeni olarak
ulasim, bos zaman bulamayis1 ve diger etkenlerin neden oldugu
tespit edilmistir (Topsac¢ ve Bisgin 2014).

2010-2020 yillar1 arasinda isitme engelli bireylere yonelik yapilan
calismalarin yillara gére dagilimi asagida verilmistir (Tablo 2).

GCalisma Sayilarmin Yillara Gére Dagilimi (Tablo 2)

Calisma y1l1 Calisma sayist
2010

2011 3
2012 2
2013 1
2014 4
2015 4
2016 3
2017 2
2018 2
2019 2

2020 1

2010-2020 yillar1 arasinda isitme engelli bireylere yonelik yapilan
caligmalarda kullanilan veri toplma yontemlerinin tercih edilme sayilari-
na gore dagilimi asagida verilmistir (Tablo 3).
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Veri Toplama Yéntemi (Tablo 3)

Yontem Uygulanma Sayisi

Anket uygulamasi 15
Fiziksel 6l¢iim 8
Anket uygulamasi ve viziksel 6lgim 1
Gozlem ve analiz 1

2010-2020 yillar1 arasinda isitme engelli bireylere yonelik yapilan
caligmalara katilan bireylerin brang dagilimi agagida verilmistir (Tablo 4).

Arastirmaya Katilan Bireylerin Brans Dagilimi (Tablo 4)

Brans Birey Sayisi

Basketbol 24
Voleybol 70
Judo 10
Futsal 16
Futbol 666
Giires 60
Brans belirtilmemis 363
Engelli sedanter 2124
Saghkh sedanter 41
Diger engel gruplar 559

Bu calisma kapsaminda 2010-2020 yillar1 arasinda isitme engelli bi-
reylere yonelik yapilan arastirmalarin yayinlanma tirii asagida verilmis-
tir (Tablo 5).

Arastirmalarin Yaymlanma Tiirii (Tablo 5)
Yayinlanma Tiirti Yayilanma Adedi
Yiiksek lisans tezi
Doktora tezi

Makale

Toplam

2010-2020 yillar1 arasinda isitme engelli bireylere yonelik yapilan
calismalarda arastirilan konular asagida verilmistir (Tablo 6).
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Arastirma Konulart (Tablo 6)

Arastirma Konular Arastirma
Sayisi
Dinamik Denge 1
Benlik Saygisi ve Yagsan Doyumu 1
Catisma yonetimi 1
Sportif aktivitelere katilim durumunun benlik saygisinin nasil 1
sekillendigi
[sitme engelli olan ve engelli olmayan futbolcularin benlik saygis1 ve |
saldirganlik diizeyleri
Ceviklik ve gorsel reaksiyon 1
Beden egitimi 6gretmenini degerlendirme 1
Giidiilenme diizeylerini inceleme 1
Denge becerilerini karsilastirma-inceleme 2
Beden egitimi ve Spor dersine karsi tutum 1
Fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin incelenmesi 1
Benlik Saygisi (spor yapan ve yapmayanlarin karsilastirilmasi) 1
Sporun sosyallesmeye etkisi 1
Spor egitimleri ve serbest zaman etkinligi doyum diizeyi 1
[sitme engellilere yonelik tutum, yasam doyumuve serbest zamani |
anlamlandirma diizeyleri
Konsatrasyonun dokunsal reaksiyon iizerine etkisi 1
[sitme engellerin yarismalarda hakem uyar1 ve kararlarna tepkileri 1
Spor yaralanmalarinin tespiti 1
Sportif egitsel oyunlarin fiziksel gelisime etkisi 2
Sporun Isitme engelli bireylerdeki kaygi ve cekingenlik sorunsalini 1
cOzme
[sitme engellilerin Beden egitimi ve spor dersinde |
arsilastiklarizorluklar
Fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi 1
Sportmenlik yonelimleri 1

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada 2010-2019 yillar1 arasinda Tiirkiye’de spor bilimi
alaninda yapilan isitme engelli bireylere yonelik yiiksek lisans, doktora
tezleri ve makale ¢alismalarinin igerik analizinin yapilmasi amaglanmig-
tir. Arastirmaya 25 caligsma dahil edilmis ve belirlenen kriterler dahilinde
analiz edilmistir. Analiz sonucunda elde edilen verilerden 6ne ¢ikan bul-
gular tartigilacaktir.

2010-2020 yillar1 arasinda isitme engelli bireylere yonelik yapilan
calismalarin yillara gére dagilimi incelendiginde son dort yilda yapilan
calisma sayisinda azalma oldugu tespit edilmistir. Isitme engelliler ile il-
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gili daha ¢ok caligmanin yapilmasi literatiire daha ¢ok katki saglayaca-
gindan dolay1 dnem arz etmektedir. Nigli ve ark. (2019) tarafindan isitme
engelliligin de dahil oldugu farkli engel gruplarini kapsayan igerik analizi
calismasinda, daha fazla arastirma yapilmas1 gerektigi bildirilmistir.

Aragtirma dahiline incelenen ¢aligmalarda en ¢ok kulanilan veri top-
lama aracinin anket oldugu belirlenmistir. Sirinkan (2011) yaptig1 bir ¢a-
simada isitme engellilere yonelik yapilan bilimsel arastirmalarin daha ¢ok
iletisim becerileri ile ilgili oldugunu bildirmistir. Buna ek olarak sportif
etkinlik acisindan yapilan arastirmalarin az oldugunu ifade etmistir.

Ileriki donemlerde isitme engelli sporcularin fiziksel uygunluklari
ile ilgili galigmalarin arttirilmasi, 6n test ve son test yontemi kullanilarak
aragtirmalara yer verilmesi isitme engelli sporcularin sportif performans-
larinin gelismesine dnemli katkilar saglayacaktir.

Brans dagilimi bakimindan yapilan analizler sonucunda futbol biran-
sinda bir y181lma oldugu saptanmistir. Diger braglaradan katilimer sayisi-
nin az olmasi isitme engellilerin en ¢ok tercih ettigi sporun futbol olma-
styla iligkili oldugu diisiintilebilir. Bu konuda g¢aligmalarin yapilmasina
ihtihag vardir.

Isitme engelliler ile ilgili doktora statiisiinde yapilan tez arastirma-
larmin sayisinin oldukea diisiik oldugu saptanmustir. Isitme engelliler ile
ilgili doktora diizeyinde yapilacak kapsamli aragtirmalar isitme engelli bi-
reylerin sosyal, piskolojik ve fiziksel performans diizeylerinin gelismesi
ve iyilesmesi acisindan oldukg¢a 6nemlidir.

Spor engelli bireyleri psikolojik acidan (Giir, 2001), sosyal agidan
(Ergun ve ark.) ve fiziksel performans agisindan (Agak ve ark. 2012)
olumlu yonde etkilemektedir.

Isitme engelli bireyler ile ilgili yapilan arastirmalarm igerik baki-
mindan oldukg¢a kapsamli oldugu belirlenmistir. Arastirmalarda islenen
konular farklilik gosterse de ayni1 konular tizerinde daha ¢ok calisma ya-
pilmas: literatiirdeki bilgilerin giivenirliginin artmasi agisindan oldukca
onemlidir.

Ilerleyen dénemlerde isitme engelli bireylere yonelik ¢alisma yapa-
cak olan arastirmacilara arastirmalarinda daha fazla kriter belirleyerek ¢a-
lisma yapmalar1 6nerilebilir.
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GIRIS

Sosyal sermaye insanlarin gelecekte kendilerine fayda saglayaca-
g1 beklentisiyle, iliskilerine yaptig1 yatirim olarak tanimlanabilir. Insan
iligkilerinin artan dnemiyle birlikte kavram egitimden ekonomiye, sosyo-
lojiden siyasete, sagliga, sosyal ¢alismalara kadar ¢esitli bilim dallarina
arastirma konusu olmustur. Sosyal sermaye kavraminin temel olarak or-
taya koydugu sey, “ne bildigimizden ziyade, kimi tanidigimiz 6nemlidir”
onermesidir. Bu 6nerme ile iletisim aglarinin giicline vurgu yapilmaktadir.
Daha giiclii iletisim aglar1 da daha saglikli ve basarili olabilmeyi, daha
iyi egitim alabilmeyi ve ekonomik anlamda daha iyi durumda olabilmeyi

saglamaktadir (Topgiil, 2014). Orgiitsel destek, calisan ve igveren arasin-
daki iligkiyi inceler(Cakir ve ark.2017).

Bu yatirim orgiitsel diizeyde ise g¢aliganlarin, calistiklar1 Orgiitten
beklentileri igin orgiit icindeki iligkilerine yaptiklar1 yatirima doniisiir.
Calisanlarin orgiit iginde sosyal aglarini genisletmesi, motivasyonlarina
da olumlu yansimaktadir. Motivasyonunun devam edebilmesi i¢in de per-
formansinin degerlendirilmesi ve bunun orgiitsel diizeyde kullanilmasi
gerekmektedir. Orgiitiin bu anlamda ¢alisanlarin1 yonetmesi ve yonlen-
dirmesi dnemlidir. Orgiitiin amaglarina ulasmasi igin calisanlarin ortaya
koymasi gereken performans ve bu performans i¢in ¢aligsanlarin ¢abalarini
arttirict bigimde yonetilmeleri, degerlendirilmeleri, iicretlendirilmeleri ya
da o6diillendirilmeleri siireci performans yonetimi olarak tanimlanir (Top-
giil, 2014). Ayrica unutulmamalidir ki hizli bir sekilde degisen toplum ve
bireylerin ihtiyaglari, drgiitleri olusturan insanin da etkilenmesine neden
olabilmektedir (Karakulluk¢u ve Eroglu, 2020).

Uzun bir zaman orgiitlerin gelisimi ve performansi i¢in maddi ve
insan sermayesine ihtiyag duyuldugu kanis1 kabul gérmiistiir. Orgiitteki
bireyler belirli sartlar altinda beraber ¢alisir, iletisime gecger ve is birli-
ginde bulunurlar. Orgiitiin bagarisi bireylerin bir arada uyumlu bir sekilde
calismasina baglidir (Unal, 2013). Ciinkii 6rgiitlerin kaynaklarinin etkili
ve verimli bir sekilde kullanilabilmesi 6ncelikle insan unsurun dogru kul-
lanilmastyla miimkiin olabilmektedir (Eroglu, 2019).

ORGUTSEL SOSYAL SERMAYE

Orgiitsel Sosyal Sermaye Tanimi

Sosyal sermayenin kaynagi bireyler, orgiitler veya topluluklar arasi
iligkilerden olusmaktir. Kavram olarak yaklasik yiiz yildir farkli disiplin-
lerden bir¢ok arastirmaci tarafindan irdelenmesine ragmen orgiitsel sosyal
sermaye gorece daha yeni tartisilmaya baslanmistir. Napiet ve Ghoshal
(1998) orgiitiin sahip oldugu sosyal sermayenin rekabet i¢in siirdiiriilebilir
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oOrgiitsel avantaj kaynagi oldugunu belirtmislerdir. Leana ve Van Buren I11
(1999) galigsmasi bu konuda 6ncii olmus ve orgiitsel sosyal sermayeyi “fir-
ma icindeki sosyal iliski karakterini yansitan kaynak™ olarak tanimlamis
ve basarili ortak eylemlerle deger yaratan liyelerin ortak amag yonelimi ve
paylasilan giliven seviyesi ile gergeklesecegini belirtmislerdir.

Onceki boliimde sosyal sermaye, bireylerin ortak bir amaca ulasmak
icin karsilikli giiven, paylasilan degerlerle ve ilgi ile kurdugu ve korudugu
baglar ile hareket etmesi olarak tanimlanmist1. Orgiitsel sosyal sermayeyi
tanimlamak i¢in sosyal sermayenin orgiite olan katkilar1 bu tanima eklen-
mesi gereklidir. Bu sekilde sosyal sermaye, “sermaye”nin yaygin olarak
kullanilan anlamina doniisebilir.

Woolcock (1998) giiven, normlar, karsiliklilik ve adaletin belirli sos-
yal iliskilerden beslenecegini ve etkin performansi kuracak ve devamini
saglayacak dnemli bir unsur oldugunu ancak birbirinden bagimsiz sosyal
iligkilerle saglanamayacagini belirtmistir. Sosyal sermaye temel olarak bi-
reylerin sahip olduklari baglar, karsilikli iligkiler sonucu meydana gelen
giiven ve paylagilan ortak degerler biitiiniidiir.

Orgiitler de bireylerin bir araya gelerek olusturduklari topluluklar
olarak tanimlanirsa bireylerin sahip olduklar1 bu birikimden faydalanma-
lar1 Orgiitsel sosyal sermayeyi yaratacaktir. Bu durumda orgiitsel sosyal
sermaye yapisal ve bireysel olarak iki yonden ele alinabilir. Yapisal boyut
orgiitlerin sosyal sermayeyi olusturan ve besleyen tek bir birim olarak ele
alirken bireysel boyut bireylerin sahip olduklari sosyal sermayenin birle-
serek Orgiitiin yararina kullanilabilecek sermayeyi olusturdugunu savu-
nur. Boyutlar birbirinden ayirmak yerine birlestirerek bir tanim olustur-
mak daha yerinde olacaktir. Orgiitler birbirlerini tanimayan ve ydneticiler
tarafindan bir araya getirilen bireyler tarafindan olusturulur. Orgiite iiye
bireylerin sahip olduklar1 sosyal sermaye Orgiitiin sahip oldugu kaynak-
lardan biridir. Bu kaynaktan hem orgiit hem de tiyeler faydalanabilir. Bu
durumda orgiitsel sosyal sermaye; Orgiitiin i¢ ¢evresinde bireylerin dis
cevresinde ise karsilikli iletisimde bulunmasi sebebiyle kazandig1 sosyal
varlik ve kaynak biitlinlidiir. Leana ve Van Buren III (1999) i¢ ¢evredeki
kazanim i¢in iiyelerin is becerilerini gelistirmesi, dis ¢evredeki kazanim
icinse paydaslar icin deger yaratmay1 6rnek olarak vermistir.

Orgiitsel Sosyal Sermaye Unsurlari

Leana ve Van Buren III (1999), orgiitsel sermayeyi olusturan iki un-
sur olarak baglantililik (associability) ve giiven (trust) olarak belirlemis
ve bu iki temel unsuru modellerinde ¢aliganlarla iliskilendirerek 6rgiit i¢in
fayda-maliyet analizi yapmislardir. Offe ve Fuchs (2002), sosyal sermaye
unsuru olarak baglantililik ve giiven ve ilgiyi (attention) eklemislerdir.
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Bununla birlikte sosyal sermaye kaynaklar1 olarak giivenle birlikte goste-
rilen aglar ve normlar yine bu bdliimde agiklanacaktir.

Baglantihilik (Associability)

Baglantililik bireylerin ortak hedeflere ulagmak i¢in birlikte hareket
etme istegi ve yetenegidir. Baglantililik, ortak hissiyat yoniiyle duygusal
bir unsurken, birlikte hareket koordinasyonunu yonlendirme nedeniyle de
yetenege dayali bir unsurdur (Leana & Van Buren III, 1999). Sosyallikten
(sociability) farkli olarak baglantililik esas olarak bireylerin ortak amaglar
dogrultusunda birlikte hareket etme istegi ve bunu gergeklestirebilecek
yetenege sahip olmasidir. Birey olarak ortak amaci gergeklestirirken, bu
hareketiyle grubu olusturan diger bireyleri etkileyecek ve amaca yonelik
faaliyetlerini tetikleyecektir.

Offe ve Fuchs (2002) baglantililigi, bireylerin enformel aglar ya da
spor salonu, ¢evresel aglar, dini gruplar, sivil toplum kuruluslar1 veya sos-
yal hareketler gibi yapilara baglilig1 olarak tanimlamistir. Leana ve Van
Buren IIT (1999) farkli olarak bireyin kendi istegi ile iiye oldugu toplu-
luklardaki beraberlik duygusunun ortak hareket yetenegini yarattigini 6ne
suirer.

Giiven (Trust)

Orgiitsel sosyal sermayenin ikinci unsuru giivendir. Orgiitleri olus-
turan bireylerin ¢ogunlukla yoneticiler tarafindan bir araya getirilmeleri
(bireylerin se¢imlerdeki edilgenligi) nedeniyle giiven yoneticilerin se¢im-
leriyle baglamaktadir. Giiven tek basina bir sosyal sermaye sekli degildir
ancak ciktilarina etkileri nedeniyle 6nemli bir unsurdur (Ahn ve Ostrom,
2008). Ayrica bireylerin bir arada ¢aligsmasi igin gerekli bir etmendir. Lea-
na ve Van Buren III (1999) giiveni narin (fragile)-direngli (resilient) ve iki
ogeli (dyadic)-genellestirilmis (generalized) olarak incelemistir.

Narin giiven formel gruplarin olusturdugu ve fayda ve maliyetin
dengeli olmadig1 durumlarda siirdiiriillemeyen giivendir. Buna karsilik di-
rengli giiven fayda ve maliyetin dengeli olmadig1 durumlarda bile devam
eden ve dayanagini orgiitteki cesitli baglardan alan, deneyimler ve ahlaki
biitiinliige bagli inanglardan alan giivendir. Giicli sosyal sermayeye sahip
orgiitler direngli giivene sahipken, zayif sosyal sermayeli orgiitlerde narin
giiven iliskisi bulunmaktadir (Unal, 2013).

Iki 6geli giiven, iki grubun karsilikli olarak birbirleri hakkinda bilgi
sahibi olmalar1 sonucu olusur. Genellestirilmis giiven ise kendi tiiriinde ve
kendinden farkli olan bireylere glivenmektir. Putnam’in baglayan sosyal
sermaye tanimindaki gibi aile, arkadas ¢evresi gibi homojen gruplar ara-
s1 kuvvetli baglar gibi 6zellestirilmis giiven (particularized trust) bireyin
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sadece kendine benzeyen bireylere kars1 duydugun giivenken, genellesti-
rilmig giiven bireyin kendine benzeyenler disinda diger kisilere kars1 duy-
dugu giivendir (Uslaner, 2008).

Offe ve Fuchs (2002) giiveni kalin (thick) ve zayif (thin) olarak ikiye
ayirmaktadir. Zayif giiven, korku eksikligi ve diger bireylere duyulan siip-
hedir. Eger birey grubu olusturan diger bireylere karsi diismanca tavirlar
sergiler, gizliligi ihlal eder, aldatir, glivenilmez ya da ikiyiizlii davranislar
sergiler ve buna benzer riskler olusturacak davranislar icine girerse zayif
giiven unsurlar1 saglanmis olur. Bir yoniiyle kisinin kendine olan giiven-
sizligi diger bireylerle olusturacag: giiven iliskisini zedelemektedir. Ka-
lin giiven ise zayif glivenin tersine ortak hareketin saglayacagi karsilikli
faydanin saglanmasi ve bununla beraber bireylerin ¢ogunun iyi huylu ve
hayirsever olmasi nedeniyle kurulacak ortakliklarin zararsiz olacagi inan-
cidir.

Cohen ve Prusak (2001) orgiitsel giiveni dlgiilerinden biri olarak gii-
ven yelpazesi” ’ni tanimlamig ve kapsadigi kisi bakimindan seyrek ve sik
olarak ikiye ayirmistir. Seyrek giiven yaygin orgiitsel gliveni, sik giiven
ise yerel gruplar i¢indeki giiglii gliven baglarini tanimlamaktadir. Birey-
lerin birbirlerine olan tavsiyeleri giiveni katlayarak arttirir. Bu yoniiyle
bireysel giiven ile kurumsal giiven arasinda bir koprii olusturur. Orgii-
te bagli bireylerin birbirlerine tavsiye edilmesi bireysel giiveni giderek
azaltsa da (bireyin tavsiye edilen kigiyi tanimamasi sebebiyle) diger iiye-
ler tarafindan 6rgiit mensubu olmasi sebebiyle giiven duyulan birey olarak
tanimlanacaktir.

Gliven bir inangtir. Yaygin kaninin aksine, ortak hareketler sonucu
ortaya konan bir ¢ikt1 degildir (Ahn ve Ostrom, 2008). Giiven insan top-
lumunun temeli oldugu gibi, sosyal sermaye de giivene dayalidir. Sosyal
sermaye tanimlar1 baglantililik ve aglarin ortak degerlere bagli oldugun-
dan bahsederler. Burada en 6nemli ortak deger giivendir. Her ne kadar
akademisyenler giivenin sosyal sermaye i¢in bir 6n kosul mu veya sosyal
sermaye ¢iktis1t m1 oldugu konusunda bir anlagmaya varamamis olsalar da
giivenin, sosyal sermayenin temel degeri oldugu konusunda hemfikirdir-
ler. Makul bir giiven diizeyi olmadan, sosyal sermayeyi olusturan, iligki-
ler, baglar, topluluklar ve is birligi saglanamaz (Cohen ve Prusak, 2001).

Pazar mekanizmalariin aksine sosyal mallarin degisimi karsilikli
davranisa en azindan karsilikli olmasi beklentisine dayanir. Bu giivene
dayal1 bir beklentidir ve bireyin geri 6deme yapmasi icin belirli bir zaman
verilemez (Castiglione, 2008).

Keefer ve Knack (2008) giiven kaynagi olarak bes temel etkeni al-
mislardir. Bunlardan birinci resmi kurumlardir. Resmi kurumlar, gérevli
bireylerin yiikiimliiklerinden kagmasin1 engelleyerek toplumdaki diger
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bireylerin i¢in 6rnek olmasi ve gliven olusturucu davraniglart pekistirir.
Giiglii resmi yapilardaki 6rmek giiven davranislari toplumdaki diger birey-
lere de olumlu yanstyarak yayilmay1 saglayacaktir. Ikinci giiven kaynagi
da itibardir. Ileride beraber is yapmak isteyen bireyler tutarli olmak igin
giivenilir davranislar sergiler. Bir diger giiven kaynagi sosyal aforoz (so-
cial ostracism) tehlikesidir. Giivenilir davraniglarda bulunmayan bireyler
toplumdan diglanir. Diglanmak istemeyen bireyler giivenilir davranislar
sergiler. Dordiincii kaynak sosyal heterojenliktir. Ayn1 etnik koken, ¢evre
okul gibi baglar azaldikga (heterojenlik arttik¢a) giiven diizeyi diiser. Son
olarak da grup tiyeligi giiven kaynagidir. Putnam, goniillii gruplarin is bir-
ligi, dayanigsmay1 ortak ruhu yavas yavas pekistigini vurgulamistir (Field
2006). Gruba iiye olmanin verdigi aidiyet duygusundan mahrum kalmak
istemeyen bireyler giivenilir davranig sergiler.

flgi (Attention)

Ilgi, sosyal ve politik hayata ait diisiince ve fikir setidir. En genis an-
lamiyla ilgi, bireyin tiyesi oldugu politik ve sosyal ¢evrenin maruz kaldigi
cevreyle etkilesimi sonucu olusan maddi refah diizeyi, ahlaki davranis,
kigisel gelisim ve kolektif yasama dair zelliklerin toplamudir. Ilgi, sivil
sorumlulugun gerekli bir biligsel 6n kosuludur. Bunun tersi ise kayitsizli-
g1n, umursamazligin kavramsal durumudur (Offe ve Fuchs, 2002).

Normlar (Norms)

Sosyal normlar bir grup birey tarafindan uygun ya da uygun ve dogru
olmayan olarak degerlendirilmis hareketler biitiiniidiir. Normlar berabe-
rinde uygun hareketler i¢in 6diil veya uygun olmayan hareketler icin ce-
zalandirilmayla sonuglanir. Ancak bireyin hareketlerini belirleyici temel
faktor olmaktan ¢ok tercih yaparken fayda ve zararlarini goz 6niinde bu-
lunduracag bir se¢im faktoriidiir (Keefer ve Knack, 2008).

=19

“Uluslarin Zenginligi” kitabinda agikladigi tiim ekonomik aktorlerin
fayday1 maksimize edecek sekilde calisirsa her seyin en iyi sekilde calisa-
cag1 iinlii “gdriinmez el” teorisinden dnce Smith’in 1759’ da yayinladigi
ilk kitab1 “Ahlaki Duygular Teorisi (The Theory of Moral Sentiments)”’n-
de sosyal normlarin, ahlak ve yurttas erdemlerinin 6nemini vurgulamistir
(Rothstein, 2005). Smith’e gore zenginlerin yiiceltilip fakirlerin kiigiik
goriilmesi ahlaki erozyonun en biiylik nedenidir.

18.yy’1n ikinci yarisinda Glasgow Universitesi’ nde gorevli Profesér
Francis Hutcheson’ m 6ne siirdiigii icten gelen hayirseverlik kavramini
Smith gelistirerek bireyin hareketlerini toplumun igsellestirilmis normla-
rinin diisiinsel anlamda esit adalete gore diizenledigini belirtmistir (Rot-
hstein, 2005).
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Igten gelen ahlaki duygulara en sistematik yaklagim David Hume’dan
gelmistir. Hume, bireyin herhangi bir yakinlik duymadigi birine yardim
etmesinin gelecekte yardim ettigi bireyden karsilik beklemenin bir sonucu
ve karsilikli iletisim konusunu arastirmis, bunun her iki taraf i¢in de fay-
dal1 belirtmistir. Hume bdylece, dinle alakali olmayan, sosyal sermayenin
birlestiren yilikiimliiliiglinii bulmustur (Paterson, 2000).

Aglar (Networks)

Bourdieu’ ya gore baglarin yogunlugu ve dayanikliligi cok énemlidir.
Sosyal sermaye uzun siireli iletisim aglarin sahip olmaya bagli gercek ve
potansiyel kaynaklarin biitiinlinii temsil etmektedir (Field, 20006).

Coleman ve Loury sosyal sermayenin ortaya ¢ikmasi i¢in yogun agla-
rin gerekli kosul oldugunu 6ne siirerken Burt tersini savunmaktadir. Burt’
e gore baglarin yoklugu yapisal bosluklar1 dogurur ve bu bosluklar hare-
ket kabiliyeti kazandirir. Boylece yogun aglarin tasidigi gereksiz bilgiler
yerine zayif baglarla yeni bilgi ve kaynaklara ulasilabilir (Burt, 2000).

Putnam aglar formel ve enformel olarak ikiye ayirmistir. Enformel
aglar, aile, komsu, okul arkadas1 gibi goniillii olarak bir araya gelen bi-
reyler arasi baglardir. Formel aglar ise resmi olarak kurulmus gruplar/
birliklerdeki bireylerin olusturdugu aglardir (Stone, 2001).

Orgiitsel Sosyal Sermaye Yatirimlari

Sosyal sermayenin diger sermaye tiirlerinden farkli olmadigi, fayda
beklentisi i¢in yapilan yatirimlar biitiinii oldugu sermaye taniminda be-
lirtilmisti. Maddi sermaye tiirlerindeki gibi sosyal sermaye de yatirima
ihtiyag duyar. Sosyal sermaye, konusu itibariyle sosyal yapilar1 ve bu ya-
pilar1 olusturan bireylerin birbirleriyle iliskilerine bagl oldugu i¢in yati-
rim tiirleri ve araclari maddi sermaye tiirlerinden farklilik gostermektedir.
Diger yandan maddi sermaye tiirlerinin aksine sosyal sermaye bireysel
sahip olunan degil, orgiitleri ya da gruplar olusturan {iyelerin sahip ol-
duklar aglar, paylasilan degerler ve karsilikli giiven gibi ortak eylemle-
rin olusturdugu bir sermayedir. Farr sosyal sermayeyi bireyler tarafindan
paylasilan, gelecegi olan ve tiretken bir fon olarak tanimlamistir. Bu fona
yatirim yapildiginda veya boyle bir fon olusturuldugunda islem maliyet-
leri tiim katilimeilar i¢in diisecek ve biriken bir refah saglanacaktir (Van
Deth, 2008).

Sosyal iliskiler gerek is hayatinda gerekse 6zel hayatta yeterince zor
ve uzun zamanda gelisen iliskilerdir. Prusak ve Cohen (2001) sosyal ser-
maye yatirimlarini {i¢ ana baglik altinda toplamistir. Birlik olmayi tes-
vik eden iligski kurma, bireylerin birbirlerine giivenebilecekleri deger ve
normlari tegvik eden giiven saglama ve bireysel cabalardansa takim ¢aba-
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larin1 tegvik eden degerleri yaratan i birliginin gelismesine yardim etme-
dir (Ellinger ve dig., 2011). Ellinger ve dig (2011)’ nin ¢aligmasi orgiitsel
sosyal sermayeye yapilan yatirimlarin ¢alisanlarin performansini pozitif
yonde etkiledigini ortaya koymustur.

Sosyal sermaye yatirimlart her durumda maliyet diisiiriicii bir yati-
rim olmayabilir. Sosyal iligkiler yapisi itibariyle zaman, enerji ve siirdiir-
mek icin ilgi isteyen iliskilerdir. Bireyler arasinda iliski kurmak, ortak
deneyim, dil olusturmak ve siirdiirmek belirli bir gayret gerektirir. Gliglii
sosyal baglar diger bireylerin gruba girisini engelleyebilir, grubun diger
gruplarla veya bireylerle iliskisini sinirlandirabilir. Bu nedenle sosyal ilis-
kilerin olumlu ve olumsuz yonleri arasinda dengeli bir yaklasim bulmak
¢ok onemlidir (Nakamura ve Yorks, 2011).

Orgiitsel Sosyal Sermaye Faydalari

Orgiitsel sosyal sermaye iiyeler arasindaki baglar1 nedeniyle yapisal,
iyelerin karsilikli gliveni nedeniyle iliskisel ve iiyelerin ortak paylastik-
lar1 deger ve amaclar nedeniyle biligsel boyutlardan olusan iiyeler arasin-
daki iligki biitiiniidiir. Her bir boyut bilgi aktarimi ve is birligini kolaylas-
tirarak orgiitsel ¢iktilarin gelistirilmesi iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir
(Andrews, 2010).

Ayrica orgiitsel yaraticiligin iki temel tas1 olan sosyal etkilesim ve
farkli kaynak girdilerinin 6ne ¢ikmasini saglar (Merlo ve dig., 2006). Or-
giitsel sosyal sermaye temelinde giiven, baglilik ve is birliginin destek-
lenmesi ile orgiite fayda saglayacak bir kaynaktir. Sosyal iliskilerin des-
teklenmesi, amag birligi olusturma ve takim halinde ¢aligmanin orgiitiin
sosyal kaynagini olusturacaktir. Leana ve Van Buren III (1999) &rgiitsel
sosyal sermaye faydalarini dort baslik altinda toplamistir. Bunlar;

- Uyelerin bireysel davranislarini grubun/orgiitin uzun dénemli
amaglari i¢in bireysel bagliligini diizenleme.

- Temelini genellestirilmis giivenden alan, ortak kimlik ve hareketleri
one ¢ikartarak ¢alisan performansini yiikselten ve inovasyona imkan ve-
ren esnek ig ortamina olanak saglama.

- Hiyerarsik yapilari, zorlayici formel idareyi ortadan kaldirarak or-
tak amagclar i¢in hareket etmeyi yonetmeyi kolaylastirma ve kendi kendini
yoneten Orgilitlere imkan saglamasi.

- Ozellikle formel yapilara oranla is yapis, bilgi akis1 gibi orgiitlere
rekabet avantaji saglayan entelektiiel sermayeyi arttirmasi.
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Orgiitsel Sosyal Sermayenin Onemi

Sermayenin Ureticileri, siirdiiriiciileri ve faydalanicilari olan bireyler
acisindan ailenin ve egitimin, unsurlar ile birlikte anlamsal olarak ele
aldigimiz sosyal sermaye olgusu icerisindeki 6nemi vurgulamis; makro
diizeyde sosyal sermayenin olusturulmasi acisindan bu iki kurumun et-
kinliginin fazlaca 6nemsendigini ortaya koymaktadir. Ayrica, yine, sosyal
sermaye ile ilgili yapilan calismalarinin pek ¢cogunun, ekonomi diizlemin-
de gerceklestirildigi, bu bakimdan sosyal sermayeye (6zellikle, ekonomi
icerisindeki kiiresel aktorler tarafindan) ciddiyetle yaklasildigi da ifade
edilmistir. Oysa aile, egitim ve ekonomi baglaminda tartigilan ve her se-
viyede (makro-mezomikro) s6z konusu kurumlarin etkisi dikkate alinarak
irdelenen sosyal sermayenin, bireyin (aktorlerin) igerisinde (bahsettigi-
miz kurumlarla birlikte) yer aldig1 cevreler ve bu ¢evrelerin iligkiselligi
(interrelatedness) bakimindan sorgulandiginda (6zellikle bugiin, bireyle-
rin hayatta var olma nedeni veya var olma nedenlerine hizmet eden bir
ara¢ olan iglerini gerceklestirdikleri ortamlara karsilik gelen) orgiitlere,
gereken 6nemin verilmedigi goriilmektedir (Erbil, 2008).

Kisginin igerisinde bulundugu cevreler agisindan, sosyal sermayeye
orgiitsel yaklagimin gerekliliginin ve eksikliginin ¢ikarsamasini yapmak
miimkiindiir. Zira kisiye inen her bir katmanda, aile, ekonomi ve komsu-
lukla birlikte (orgiitsel sosyal sermayenin liretici olan) igyerinin bulun-
masi1 diisiincemizi desteklemektedir. Kaldi ki bugiin, degisimle birlikte
sorgulanan bu kurumlar (ve katmanlar) geleneksel yapilarindan bagimsiz-
lastirilip yeniden yorumlanmaktadir. Ornegin, Drucker (1993) “gelenek-
sel toplumlarda ihtiyag duyulan geleneksel ailenin bilginin bireye verdigi
hareketlilige ayak uyduramadigini” ve yirminci yiizyilin ortalarinda, en-
diistri iilkelerinde biiyiik bir degisme ugrayan (Ozdemir, 2007) “ailenin
toplum olmadigi’n1 ifade ederek, aile 6zelinde s6z konusu sorgulamayi
yapmaktadir. Alvin ve Heidi Toffler (2006) da- Drucker’1 destekler bigim-
de- evlenmemis ciftlerin, geriatrik evliliklerinin yayginlik kazandigina
isarete ederek aile yapisinin degistigini ifade etmektedir.

Benzeri sorgulamalarla birlikte bireyin orgiitsel yasam igerisindeki
yeri On plana ¢ikartilmakta, geleneksel yaklasimlarin bugiin i¢in geger-
liligini yitirdigi ifade edilmektedir. Iste bu noktada hem sosyal sermaye-
nin stirdiiriilmesine ya da en azindan korunmasina baslandigi ifade edilen
(Danchev, 2005) mikro, hem de makro diizeyde sosyal sermayenin iiretil-
mesi ve yayginlastirilmasinda orgiitselligin ve drgiitsel sosyal sermayenin
varligina isaret etmek ve dikkat cekmek gerekir.

Fakat, orgiitsel sosyal sermayenin varligini yalnizca “ge¢cmis”le de-
gil, “gelecek”le de iliskilendirmek gerekir ve miimkiindiir (Erbil, 2008).
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Bu baglamda gelecege iliskin diisiinceleri etkileyen enformasyon/
bilgi merkezli tiim yaklasimlar ve degisimler, orgiitsel sosyal sermaye-
nin dneminin ortaya koyulmasinda da belirleyici olmaktadir. Drucker’in
(2000) “ulusasir1” insan topluluklarimi yaratacagim ifade ettigi ki yarat-
mistir da ulusal sinir tanimayan enformasyonu, her alanda diizey atlamak
icin yararlanilacak sekilde bilgiye dontistiirme yontem ve teknikleri kul-
lanabilen ve bu bakimdan Toffler ve Toffler’in (2006) degisimin basini
cektikleri ifade edilen sirketler (6rgiitler) 6n plana ¢ikar.

Nitekim Giivenen (2005) de bilisim teknolojilerinin insani gelisimde-
ki yerini sorgulayan ¢alismasinda, enformasyon aglarindan bilgi toplumu-
na giden yolu Callois ve Aubert’in (2007) enformasyonlari ileten pek ¢ok
sosyal bagi kapsadigini belirttikleri sosyal sermayeden gecirerek, “bilgi
toplumu — sosyal sermaye — orgiitsel katilim” {iclemesine isaret eder.

Bu bakimdan, enformasyonun ve bilginin elde edilmesi ve siireglerde
kullanilmasinda 6nder olan orgiitlerin, bu yondeki faaliyetlerinin etkinli-
gini arttiracak olan sosyal sermayeye sahip olmalari hem kendileri hem
de igerisinde bulunduklari ¢evre agisindan énem tasir. Zira, kiiresellesen
ekonomide Friedman’a (2006) gore “yenilik patlamasini saglayacak olan
oOrgiitler arasindaki ag’lasma anlamina gelen “diizlesme” ile] siireclerin
birbirlerine giderek daha fazla baglanmasi, merkezden bagimsizlasma ile
birlikte kacinilmasi zorlasan eklemlenme sorunlari, bu sorunlarin mikro
ve makro ekonomik etkileri daha da artmistir (Castells, 2005).

Bu diizen (ya da diizensizlik) icerisinde, her seviyede basarinin sag-
lana bilinmesi i¢in de (makro sistemler igerisindeki) “degisimin en iyi
yansiticis1” olan drgiitlerin, cevresel iliskisellikler baglaminda sosyal ser-
mayelerini arttirmalar1 6nem tasir (Erbil, 2008).

Orgiitsel Sosyal Sermaye Tiirleri

Orgiitsel sosyal sermayenin ne oldugunun anlasilabilmesi ve bdyle-
likle orgiitler tarafindan etkin bir sekilde yonetile bilinmesi i¢in, ne anla-
ma geldiginin, 6neminin ne oldugunun, hangi unsurlardan meydana gel-
diginin yaninda, tiirlerinin de bilinmesi gerekir. Zira bdylelikle orgiitsel
sosyal sermayenin olusturulmasi, stirdiiriilmesi ve gelistirilmesine iliskin
faaliyetler bilingli bir sekilde yiiriitiile bilinecek ve orgiitsel etkinlik sag-
lanacaktir. Konu ile ilgili yazinda hem digsal kaynaklara ulagsmasin1 sagla-
yarak hem de igsel kaynaklarin esgiidiimlemelerini kolaylastirarak fayda
sagladig1 (Arregle ve Dig., 2007) ifade edilen orgiitsel sosyal sermaye-
nin, igsel ve digsal olmak tizere iki tiiriinden bahsedilmektedir (Westlund
2003, Mayson 2007, Ming ve Dig., 2007. Yechun ve Dig., 2007).

Yechun ve dig. (2007) tarafindan insan davraniglarina dayandig: be-
lirtilen s6z konusu tiirler, baglarina gore sosyal sermaye ayrimi agisin-
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dan orgiitsel iliskilerin degerlendirilmesinin bir sonucu olarak goriilebilir.
Nitekim Ming ve dig. (2007), i¢sel orgiitsel sosyal sermayeyi konu alan
calismalarinda, i¢sel orgiitsel sosyal sermayenin ayn1 zamanda baglayan
orgiitsel sosyal sermaye olarak da adlandirilabildigini ifade etmektedir-
ler. Ki bu baglamda, digsal orgiitsel sosyal sermaye i¢in de kopriilendiren
tanimlamasinin yapilabilecegini sdylemek yanlis olmayacaktir (Topgiil,
2014).

Bunlarla birlikte simdi ele alacagimiz orgiitsel sosyal sermayenin
tiirleri, sosyal sermayenin entelektiiel sermaye ile olan iliskisini goriiniir
kilmaktadir. Tiirlerin anlamsal 6zetini yansitan asagidaki tablo, ayni za-
manda, bahsettigimiz goriiniirliigi de ortaya koyar (Topgiil, 2014).

Orgiitsel Sosyal Sermayenin Boyutlari

Bu ¢alismada sosyal sermaye, orgiitsel diizeyde incelenecektir. Orgiit-
sel sosyal sermaye, i¢sel ve digsal sosyal sermaye olmak iizere belirtildigi
gibi ikiye ayrilmaktadir. Calismada orgiitiin i¢sel sosyal sermayesi ince-
lenecegi i¢in, asagida Orgiitiin igsel sosyal sermayesinin boyutlar1 agikla-
nacaktir. Asagidaki igsel sermaye boyutlari, sosyal sermayenin yapisal,
iliskisel ve bilissel boyutu olarak ele alinmistir. Yapisal boyut; iletisim
aglari, ag yapilar1 ve uygun orgiit anlayisindan olusmaktadir. Iliskisel bo-
yut orgiitsel giiven, normlar ve 6zdeslesmeyi olustururken; bilissel boyut,
orglitte paylasilan ortak dil ve ortak hikayeleri olusturmaktadir (Topgiil,
2014).

Yapisal Boyut

Bireylerin ag kurma davraniglar1 sosyal sermayenin yapisal boyutunu
olusturur. Yapisal boyutta dnemli olanlar; agin varlig1 ya da yoklugu, agin
yapis1 ve uygun Orgiit anlayisidir. Sosyal agin boyutu, bilgilere erisim ve
bilginin akis siiresini kisaltir (Coleman, 1988). Bilgilerden uygun zaman-
da haberdar olunmasini, paylasilma ve dagitimindan haberdar olunmasini
saglar (Burt 1992; Granovetter, 1973). Iletisim aginin yapis1 agin yogun-
lugu ve hiyerarsisini tanimlarken; uygun orgiit anlayisi da farkli bireysel
ve kiiltiirel degerlere sahip ve iletisime olanak saglayan, bilgi iiretimin-
de destek veren orgiitsel anlayisi tanimlanmaktadir (Goksel, Aydintan ve
Bingol, 2010). Bu boliimde ise, yapisal boyut olarak, iletisim aglari, ileti-
sim ag yapisi ve uygun Orgiit anlayisi ele alinacaktir.

Iletisim Aglan

Sosyal sermaye, sosyal aglar ve yiiksek diizeyde kurumsal baglan-
tilarla (kuliip tyelikleri gibi) kisilerin bireysel olarak bulunduklar1 po-
zisyonu gelistirmelerini ifade eder (Belliveau, O*Reilly ve Wade, 1996).
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Useem ve Karabel (1986)’de sosyal sermayenin sinif bazli kisisel iliskiler
ya da aglara sahip olmanin profesyonel yasaminda hem bireye hem de
orgiite dnemli olumlu katkilar1 oldugunu belirtmistir. Orgiitsel sosyal ser-
maye degerli bir kaynaktir. Bireyin yaptig1 iste en iyi performansi nasil
gosterebilecegini anlamasini saglar ve bu performansimin sosyal iligkileri
yoluyla mesrulagtirilmasina olanak saglar (Burt, 1997).

Orgiitsel sosyal sermaye iki anlamda kaynak olarak gériilebilir. Bi-
rincisi, sosyal ayniliklar tabaninda goriilmesidir. Birinin digerini nasil
bildigini gdsteren paylasilan baglantilar ya da aktivitelerdir. ikincisi ise,
bireyin bulundugu kisisel ag ve elit kurumsal baglantilardir. Ilk ¢izgi yani
ayniliklar temelindeki baglantilar, aglar1 bir iletim hatti olarak gormek-
tedir. ikinci ¢izgi ise aglari, sosyal sermayenin 6nemli bir kismi1 olarak
tanimlar. Bu yiizden orgiitsel sosyal sermaye de iletisimde olunan diger
insanlar1 nasil olduklarini bilmekten ziyade, bir birey olarak onlar1 ta-
nimanin 6nemiyle ilgilidir. Bu acgidan sosyal aglar sadece bilgi erisimi
saglamaz. Ayni1 zamanda daha iyi bir kariyer ¢iktisi elde edebilmek i¢in
gerekli olan firsatlar1 ve baglantilari icerir (Belliveau, O*“Reilly ve Wade,
1996; Burt, 1992).

Ik ¢izgi i¢in bakilacak olursa yani sosyal aglar iletim hatt1 gdrevi
gormektedir. Yapilan arastirmalarda, orgiitlerdeki bilgi akisi i¢in orgiitsel
sosyal sermaye bilylik dnem tagimaktadir. Bu aragtirmalarin ortak noktasi
oOrgiitsel giivenin arttirilmasi ile ortiilii bilgi paylasimi davraniglarinin ar-
tacagidir (Topgiil, 2014).

Ikinci ¢izgi igin bakilacak olursa yani sosyal sermayenin iyi bir ka-
riyer ¢iktis i¢in en iyi firsat ve baglantilara ulasmay1 saglamaktadir. Bu
anlamda yapilan ¢aligmalar sosyal sermayenin i arama agisindan, kariyer
acisindan ve bagimsiz ¢alisma agisindan yapilan aragtirmalar1 kapsamak-
tadir (Seger, 2009). Is arama agisindan degerlendirilen sosyal sermaye
arastirmalarinin (Granovetter, 1973; Korpi, 2001; Torres ve Huffman,
2002; Mouv, 2003; Ooka ve Wellman, 2003; Livingstone, 2006; Hoye,
Hooft ve Lievens, 2009; Caliendo, Schmidl ve Uhlendorff, 2010; Behtoui,
2013) ortak noktasi, sosyal aglarin is arayanlar ile igverenlerin birbirine
ulagmasini kolaylastirmasi, is bulma faaliyetleri agisindan bireylere za-
man tasarrufu saglayarak igsiz kalma siiresini azaltmasi ve daha yiiksek
ticretli ve prestijli islerin bulunmasi kolaylagtirmasidir (Ozgiiler, 2007).

Sosyal sermaye bagimsiz ¢aligsma {izerinde de bir etkiye sahiptir. Ba-
gimsiz ¢aligma konusunda yapilan ¢alismalarda (Allen, 2000. Blumberg
ve Pfann, 2001. Verheul ve Thurik, 2001. Gomez ve Santor, 2001. Barbie-
r1, 2003) ortak nokta ise; bagimsiz ¢aligsanlar i¢in sosyal aglara dahil olma
elde edilen kazang agisindan 6ncelikli dneme sahiptir. Bunun disinda ucuz
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isglicii saglamak, miisteriler, rakipler ve tedarik¢iler hakkinda da bilgi sa-
hibi olmak agisindan 6nemlidir.

[letisim aglarinin diger bir énemli etkisi ise kariyer alaninda orgiitler-
de kendini gostermektedir. Ancak kariyer anlaminda sadece iletisim agla-
rina erisimin olup olmamasi degil, ayn1 zamanda iletisim ag yapilari 6n
plana ¢ikmaktadir. Bu yiizden kariyer alanindaki 6rgiitsel sosyal sermaye
calismalari, iletisim ag yapilari icinde incelenecektir.

Tletisim Ag Yapilari

Orgiitlerdeki sosyal sermaye, ¢alisanlarin paylastiklari giiven ve ortak
amagclar yoluyla iiyelerin sosyal iligkilerini yansitan bir kaynaktir (Leana
ve Van Buren, 1999). Sosyal iligkiler i¢in baz1 yazarlar, gelecek baglanti-
larmi belirleyen 6nceki baglantilarin i¢indeki “bagimli yol” tanimlamasi
yapmaktadir (Tsai, 2000; Walker, Kogut ve Shan, 1997). Yani orgiitsel
sosyal sermaye su anda {iretilebilecek bir deger degildir. Gegmisten bu-
giine birikimli olarak gelir ve gelecege iliskin beklenti ve yaklagimlari
iceren bir kavrama déniisiir (Ogiit ve Erbil, 2009). Yeni aktorlerle iliski
kurmaktan ziyade var olan aktdrlerle iliskileri gelistirmek, orgiitler i¢in
maliyetlerin azaldig1 kazanimlar anlamina gelmektedir (Tsai, 2000). Sos-
yal aglar1 belirleyen iki giic vardir. Bunlardan ilki, ag tiyeleri i¢in genel
bir kaynak olarak agm yapisidir. Ikincisi ise kendilerine fayda saglayan
aracilar tarafindan ag yapisinin degistirilmesidir (Walker, Kogut ve Shan,
1997).

Granovetter (1973) sosyal iligkiler ag1 ile, aktorlerin diger aktorler
ile arasindaki iliskilerin sikligini, duygusal yogunlugunu, iliskilerin ig-
tenligini ve karsilikli yapilan iyiliklerin bilesenini kastetmektedir. Ayni
sosyal yapi igerisinde bulunan bireylerin sahip oldugu bilgiler zamanla
birbirine benzemeye baslar. Farkli bilgilere ulagsmak i¢in farkli baglantilar
gereklidir. Bu noktada farkli baglantilarin kdprii kurucu sosyal sermaye
araciligiyla kurulan, zayif baglarla saglanabilecegi belirtilmektedir. Zayif
baglar ayn1 kisilere ya da ayni bilgilere erisim saglamaz. Bu baglar bir
tanidiklik bir asinalik saglar, uzak bir is arkadasi ya da eski bir arkadas
ile baglant1 saglamak gibi. Yeni is firsatlarina sahip olmak zayif baglarla
cok daha fazladir (Parks-Yancy, DiTomaso ve Post, 2006). Diger yandan
da giiclii baglantilar, giiclii giiven ve is birligi olusturmasi agisindan fay-
dalidir. Giiven iliskiler i¢in gomiilii bir yonetim mekanizmasidir (Tsai ve
Ghoshal, 1998). Ancak gii¢lii baglar ayn1 zamanda bir bagka ag {iyelerinin
bilmedigi, bireyin bulundugu ag tarafindan bilinen kisith bilgiler saglar
(Parks-Yancy, DiTomaso ve Post, 2000).

Sosyal aglar1 belirleyen ikinci gii¢ ise aracilar tarafindan ag yapisinin
degistirilmesidir. Ag yapisinin degistirilmesi, Burt’un (1992) ag konumla-
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11 ile inceledigi yapisal bosluk kavramidir. Burt (1992) yapisal bosluklari
Olgcerken, agin biiyiikliigiinii, agin yogunlugunu ve hiyerarsisini dikkate
almaktadir. Burt (1992) yapisal boslugu, sosyal yapida birbirini tanima-
yanlar arasinda aracilik yapan kisinin bu sayede bilgi ve kontrole sahip ol-
masi olarak agiklamaktadir. Bu sekilde aglar bireylerin kendilerinin sahip
olabilecekleri bilgilerden daha fazla bilgiye ulasmalarini saglamaktadir.
Aracilikta koprii kurma yoluyla bir rekabet avantaji saglanir. Kaynak-
lar, iletisimde olmayan gruplar arasindan dolayli baglant1 saglayan kisi-
ye fazlasiyla gelir (Burt, Hogarth ve Michaud, 2000). Bilgiler 6nce agin
siizgecinden geger ve aracilar tarafindan da diger tarafa ulasacak bilgiler,
aracilar tarafindan diizenlenerek karsi tarafa ulastirilir. Bu durum faydasi
birbiri ile baglantis1 olmayan ya da ¢ok az olan aglar tarafindan farkli
bilgilere ulagmak icin kullanilmasidir. Aracilarda bilgiye sahip olma ve
kontrol avantajlarim elde ederler (Ozdemir, 2008).

Sosyal aglarin 6zellikleri ve yapilari, bireyin hangi amaca ulagsmak
istedigi ile ilgilidir. Ornegin farkli bilgilere ulagim isteniyorsa zayif bag-
lar ve yapisal bosluklar kullanilir. Istenilen daha yakin, sik1 ve kapali bir
iletisim, karsilikl1 giiven ve is birligi dayali giiclii iliskiler ise olusturulan
kapal1 aglar daha faydali olacaktir (Lin 2001; Ozdemir, 2008).

Bireyler sosyal ag kurma davramigin1 gergeklestirirken, kendi is ya
da kariyerlerini degerlendirebilecekleri potansiyel kisilerle iligkilerini de-
vam ettirmek ya da gelistirmek i¢in ¢aba gdsterirler (Forret ve Dougherty,
2004). Farkli dzellikler tasiyan kisilere ulasmak i¢in Ozdemir, (2007) ag
biiytkligi, ag farkliligi, ag yogunlugu, ag merkeziyeti olmak tizere dort
farkli ag kurma davranisi incelemistir. Agin biiyiik olmas1 kisi sayisinin
fazla olmasini, boylece daha fazla bilginin paylagilmasini saglayacaktir.
Ag farkliligy, kiginin bulundugu agdaki kisiler cinsiyet, egitim diizeyi, or-
giitteki pozisyonu, ¢aligtiklari sektorler ne kadar farkli olursa, kiginin elde
edecegi bilgide o kadar farkli ve ¢ok olacaktir. Ag yogunlugu, kisilerin
ag icerindeki zayif ya da giiclii baglarini ifade eder. Yogunluk azaldikga
daha fazla ve gesitli bilgiye erisilirken, yogunluk arttikca ayni 6zellikleri
tasiyan kisilerle iletisim olacagindan birbirine benzeyen bilgilere ulasi-
lacaktir. Ag merkeziyeti ise, bireyin agdaki konumunu gdstermektedir.
Birey bulundugu agda ne kadar merkezi konumda olursa, elde edecegi
sosyal giig, itibar, bilgi gibi faydalar artacaktir. Ayrica bireyin merkezi
konumda olmasi1 ona yapisal bosluk doldurma yani aracilik yapma firsati
da saglayacaktir. Bu sayede bireyin orgiit igerisindeki etki alan1 genisler
ve goriiniirliigii artar (Ozdemir, 2008).

Arastirmalar, orgiitlerdeki bireylerin mesleki basarilarina, aglarin et-
kisi lizerine odaklanmaktadir. Sosyal sermaye diizeyi ve kariyer bagarisi-
na iliskin aragtirmalar bulunmaktadir (Podolny ve Baron, 1997; Seibert,



88 iHarun Copiir, Veysel Turkak, Reha Bozgiiney, Sezer Giiler

Kraimer ve Liden, 2001; Sparrowe ve ark., 2001; Bozionelos, 2003; Bur-
ton, Wu ve Prybutok, 2010).

Sosyal sermaye kariyer basarisi iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir.
Ozellikle ag yapisinda zayif baglar ve yapisal bosluklar, aglarda gomiilii
olan sosyal kaynaklarin diizeyi ile olumlu bir iligskiye sahiptir. Zayif bag-
lar i¢in hem diger gorevlerdeki ile iliskiler hem de yiiksek diizeydekiler
ile iliskiler saglanirken, yapisal bosluklar yiiksek diizeydekiler ile iletisim
icin olumlu bir etkiye sahiptir. Zayif baglar ile diger gorevlerdeki kisilerle
iletisim, kisiye bilgiye erisim agisindan fayda saglarken, bilgiye erisim
ozellikle terfiler ve kariyerin biitiinii, kariyer memnuniyeti anlaminda
olumlu bir etki yapmaktadir. Erisilen bilgi yoluyla kaynaklara erisimin
saglanmasi da {icret iizerinde de olumlu etki yaratacaktir. Zayif baglar-
la olusturulan yiiksek diizeydekilerle iletisimde ise, kisa yoldan bilgiye
erisimin yani sira kariyer destegi de olusturulmaktadir. Béylece hem bil-
giye erisim hem de yliksek diizeyde iletisimin sagladig kariyer destegi
ile maas, terfiler ve kariyerin biitlinii ile kariyer memnuniyeti acisindan
avantaj saglamaktadir. Yapisal bosluklarla kurulan yiiksek diizeyde ile-
tisimde ise hem bilgiye erisim hem de kariyer destegi saglanacagindan
iicret, terfiler ve kariyerin biitiinii ile kariyer memnuniyeti olarak olumlu
bir geri doniis yapacaktir (Topgiil, 2014).

Sosyal yapi ile ilgili yapilan baska arastirmalarda, kisilerin orgiitsel
basarilar1 arasinda terfiler agisindan (Burt, 1992, 1997), kisinin bulundu-
gu orgiitteki konumunun giicii agisindan (Brass ve Burkhardt, 1993) ve is
devri agisindan (Krackhardt ve Porter, 1986) direk bir baglanti bulundugu
gorilmiistiir.

Sosyal yapilar toplumsal cinsiyet ¢caligmalari agisindan da 6nem gos-
termektedir. Caligmalar ayni beseri 6zelliklere sahip kadin ve erkeklerde,
kadinlarin hem orgiit hem de meslek hiyerarsilerinde alt tabakalarda bu-
lunduklari ve erkeklerle karsilagtirildiklarinda daha az kazang, otorite ve
meslekte ilerleme olanaklarina sahip olduklar1 bilinmektedir (Basak ve
Oztas, 2010).

Bu anlamda kadinlar icin sosyal ag ¢alismalarinda girisimcilik anla-
minda sosyal ag yapilar: 6nemli olumlu etkiler (Yetim, 2002) saglasa bile,
orglitsel anlamda kadinlar daha az sosyal sermayeye (Metz ve Tharenou,
2001) sahiptirler. Ayrica cinsiyet farketmeksizin {ist sosyo-ekonomik si-
niflarda sosyal aglar daha giiclii hale gelmektedir (Basak ve Oztas, 2010).

Diger yandan ¢aliganlar diginda, iist diizey yoneticilerin kariyerleri-
nin devami ve gelistirilmesi i¢in sosyal yapinin ¢ok fazla 6neme sahip
oldugunu goriilmiistiir. Ust ydnetimlerde alinmasi gereken kararlar daha
fazla sosyal bilgi kullanimini1 gerektirmektedir. Bu anlamda da st diizey
yoneticiler i¢inde sosyal sermaye bilyiik bir kaynak haline gelmektedir.
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Bu anlamda da iist diizey yoneticilerin sosyal sermayelerini arastiran ¢a-
ligmalarda bulunmaktadir. Arastirmalar 6zellikle sosyal sermayenin, iist
diizey yoneticiler i¢in aragsal getirileri (Lin 2001) iizerindedir (Useem
ve Karabel, 1986; Meyerson, 1994; Belliveau, O“Reilly ve Wade; 1996.
Burt, 1997; Forret ve Dougherty, 2004; Moran, 2005).

Sonug olarak, iist diizey yoneticilerin sosyal ag yapisi, sosyal serma-
yenin servet, giic, itibar gibi aracsal getirileri ile dogrudan iligkidir.

Uygun Orgiit Anlayisi

Orgiitsel yapilarin sosyal sermaye ve performans iliskisi {izerin-
de olumlu etkisi bulunmaktadir. Ozellikle merkezilesme diizeyi diisiik,
resmilesme diizeyi diisiik ve uzmanlagma diizeyi yiiksek orgiit yapilari
iyeleri arasinda iligkilerin dogasinda olan sosyal sermayeden daha fazla
faydalanirlar. Ciinkii erisilen ve transfer edilen kaynaklari arayan orgiit
iiyeleri daha az kisitlama ile karsilasir. Aksine merkezilesmis, resmi ya da
orglit yapist daha az 6zellesmis orglitlerde, 6zgiirce gelisimin engellenme-
si, sosyal sermayenin varligini engeller (Taylor, 2007; Andrews, 2010).

Uygun orgiit yapisinin olusturulmasi, arzu edilen uzun siireli is bir-
ligini gosterir. Beklenilen kurallar, roller ve iligkileri olusturmak gibi ya-
pisal hareketlilikler orgiit liderlerine, orgiit {iyelerinin bagliligini olumlu
etkilemesi i¢in imkan verir. Yoneticilerin orgiit yapisina iliskin ¢abalari
orgiitiin merkezilesme, resmilesme ve uzmanlagma diizeylerine bagli ola-
rak degisir (Sappington 1991).

Daha az hiyerarsik yapilar, degerli bilgi transferi i¢in ve resmi kont-
rol mekanizmalar1 olmaksizin topluluk problemlerinin ¢6ziimii i¢in daha
fazla firsatlar sunar. Bu 6zellikle merkezilesmeden yoksun karar yapict
siirecte yoneticilerin beklentilerini arttirir. Ayrica drgiittekilerin farkl is-
levsel gruplara karsi, ¢alisma gruplarinin iletisim kurmasi rgiitiin avan-
tajin1 maksimize etmesini saglar. Ayni sekilde adem-i merkeziyet, iist yo-
neticilerin anahtar kararlarda s6z sahibi olmasi anlamina gelir. Boylece
orgiitsel performans anlaminda olumlu giivenilir iliskilerin etkisi artar.
Yoneticilerin orgiitiin amagclarin1 gergeklestirirken daha az direk kontrole
sahip olmasi, orgiitler icin &dem-i merkeziyet yapisina sahip olmasinin,
orgiitlere daha giiclii bir misyon kazandirmasina olanak saglar (Arrow,
1991).

Diger yandan yetkinin merkezilesmesi, verimlilik agisindan orgiitii
olumlu anlamda etkilerken ayn1 zamanda, o6rgiitsel verimliligin yaninda
bireysel is performansini da gii¢lendirmektedir. Orgiitiin performansinin
degerlendirilmesi, yonetime giiven, is devrinin azalmasi, hizmet kalitesi
ve orgiitsel etkililik gibi kavramlarin tatmin diizeyleri ile isciler arasinda-
ki esitlik algisi arasinda 6nemli olumlu bir iligki vardir (Schmid, 2002).
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Merkezilesme oOrgiitiin hedef biitlinliigli a¢isindan 6énem tasir. Cali-
sanlarin orgiitiin ortak amagclari i¢in bir araya geldikleri ve esit davranil-
dig1 algisi, isgilerin orgiite gliven duymalari saglar ve bu durum orgiitiin
sosyal sermayesinin iligkisel ve biligsel boyutlariin arttirilmasina olumlu
katk1 yapar. Orgiitiin resmilesme diizeyi daha genis miisteri kitlesi ve daha
fazla gelir anlamina gelir (Schmid, 2002).

Orgiitlerin resmilesme diizeylerinin artmasi personel arasindaki rol
belirsizliginin zararh etkilerini azaltir ve sosyal iliskilerin i¢indeki kay-
naklardan daha iyi faydalanmalarini saglar. Bununla beraber, ¢alisanlarin
yeni gorevler almalar1 i¢in ve problemlere yenilik¢i ¢6ziimler bulmak i¢in
gerekli motivasyonunu, resmi kurallar ve prosediirlerin yoklugunu artti-
rabilir (Parker, 1998).

Resmilesme diizeyinin diigiikk olmasi, orgiitsel sosyal sermayenin ge-
lisiminin 6niine daha az engel koyarak oOrgiitsel sosyal sermayenin geli-
simine potansiyel olarak olumlu etki saglar. Hem resmilesmenin hem de
gayri resmi olmasi agisindan dogrulayici kanitlarin bulunmamasi tutarsiz-
lik, celigki hatta orgiitsel sosyal sermaye ve performans arasindaki iligkiyi
etkileyen anlamsizlik yaratir (Schmid, 2002).

Orgiitsel yapilarm yoneticilerin davranislart iizerinde de etkileri
vardir. Resmi oOrgiitler yoneticiler i¢in daha kat1 bir sosyal ag saglarken,
resmilesme diizeyinin daha az oldugu orgiitler yoneticilerinin sosyal ser-
mayelerini arttirmalart agisindan da avantaj saglamaktadir. Resmilesme
diizeyinin daha az oldugu orgiitlerde, zayif baglantilar arasinda koprii ku-
rarak yani yapisal bosluklar1 (zayif baglar yapisal bosluklar olarak genel-
lestirilir) kullanarak araci olur. Béylece kendi orgiitiiniin disindan diger
orgiitlerden de bilgi akis1 ve bilgiyi kontrol firsatina sahip olabilir (Burt,
1997; Burt, 2004).

Burt (1997) sosyal sermayenin olas1 degeri iizerine c¢alismasinda,
mesleki uzmanlagmanin sosyal sermayenin faydalarin1 almak i¢in ¢ali-
sanlara fayda sagladigini belirtmistir. Yoneticilere duyulan giliven diizeyi
iscilerin Orgilite kars1 tutumlarini etkiler. Yoneticiler ve calisanlar arasin-
daki yiiksek giiven diizeyi, giivene bagli olarak ortak amagclar i¢in biitiin-
liigiin olusturulmast mesleki uzmanligin faydalarindandir. Ayn1 zamanda
calisanlarin ydneticilerine duydugu giiven, orgiitsel baghilig: arttirirken
isgiicli devrini azaltmaktadir (Albrecht ve Travagliona, 2003).

Kitchener (2000) mesleki uzmanlagsmanin mesleki bagimsizlik ve
kapalilik anlamina geldigini belirtmistir. Mesleki uzmanlasma, kisisel
performansin “temsil alani”ni korumasi bakimindan 6nemlidir. Ancak
mesleki uzmanlasma mesleki kapalilik anlamina geldigi i¢in, rekabetgi-
ligin amaclandig1 ¢cok amagli orgiitlerde olumsuz etkileri olabilir. Diger
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yandan, departmanlar arasindaki iligkilerin azalmasina ya da kopmasina
sebep olarak, performansa olumsuz etki yapabilir.

Goriildiigii gibi, olusturulan sosyal iliskiler i¢in gerekli uygun bir 6r-
giit anlayisinin bulunmasi, orgiitsel sosyal sermayenin iliskisel ve biligsel
boyutunun olusturulmasi i¢in de biiyiik 6nem tagimaktadir.

Iliskisel Boyut

Sosyal aktorlerin birbirine karsi siirdiirmek zorunda olduklar1 inang
ve tutumlarin1 gosteren sosyal baglarindan kaynaklanan potansiyel fay-
day1 ifade eder. Bu inan¢ ve tutumlar; giiven ve gilivenilirligi, normlari
ve yaptirimlari, zorunluluklar1 ve beklentileri, 6zdeslesmeyi ifade eder
(Kostova ve Roth, 2003). Andrews (2010) ‘e gore, iliskisel sosyal serma-
ye Orgiit iiyeleri arasinda karsiliklilik normlarini ve giiveni ifade eder ve
Ozellikle son donemdeki orgiitsel sosyal sermaye ¢alismalarin sosyal ag
yapilarindan ziyade, gliven iizerinde odaklandigini (Gersil ve Aract, 2011;
Oren, 2007) belirtir.

Orgiitsel sosyal sermayenin iliskisel boyutu olarak; drgiitsel giiven,
orgiitsel normlar ve 6zdeslesme boyutlari ele alinacaktir.

Orgiitsel Giiven

Giiven, agdaki aktorler arasinda bilgi paylagsma isteginde anahtar bir
rol oynar. Giiven bilgi degisimine katki saglar. Ciinkil 6rnegin yoneticiler
ya da diger ¢alisanlar, kendilerini karsilarindakilerin firsat¢1 davranisla-
rindan korumak zorunda hissetmemelilerdir. Sadece orgiit iginde degil,
orgiit disinda da firmaya duyulan giivenilirlik, firmanin gelecegi agisin-
dan kritik bir rol oynar (Inkpen ve Tsang, 2005).

Orgiitsel giiven genelde kisisel iliskilerle olusmaktadir (Korczynski,
2000). Giiven orgiitsel sosyal sermayenin iliskisel boyutunun alt boyutla-
rindan biridir (Roussseau, 1998). Baz1 ¢calismalara gore de orgiitsel sos-
yal sermayenin kendisidir. Giiven siire¢ temelli bir eylemdir (Inkpen ve
Tsang, 2005).

Giliven kavrami zaman iginde olusur ve aktorlerin birbirlerini istismar
etmedikleri siirece devam eder. Bu her iki tarafinda yararina olan (Hazle-
ton ve Kennan, 2000) eylem, iligkilerin bozulmamasi i¢in 6zenle stirdiirii-
liir (Granovetter, 1985; Korczynski, 2000; Inkpen ve Tsang, 2005).

Orgiitsel giiven, 6rgiit iginde olusan, kisilerin deneyimlerine ve ilis-
kilerine dayanarak birbirine ve orgiite duyduklari olumlu beklentilerdir.
Orgiitsel giiven, galisanlarin memnuniyeti ile drgiitiin nasil algilandigina
baghdir (Huff ve Kelley, 2003).
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Orgiitsel giivene dayali iliskilerin kurulmasi, ¢alisanlarin birbirlerine
ve calistiklar1 Orgiite baglarinin artmasi, islerinden tatmin olmasi ve is-
ten ayrilmay1 istemeyen c¢alisanlar yaratmaktadir (Dirks ve Ferrin, 2002;
Chen, Hwang ve Liu, 2013). Bdylece orgiitlerde daha verimli ¢aliganlara
sahip olabilmektedir.

Orgiitsel sosyal sermayenin unsuru olarak orgiitsel giiven, bu iliskiler
agindaki degisimlere bagl olarak daha az ya da daha fazla orgiitteki bil-
gi akisini kolaylastirir. Ayrica aktorlerin amaglarina ulagmak igin, orgiite
katk1 saglayan bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Adler ve Kwon,
2002). Orgiitlerde insanlar, 6rgiitiin ekonomik faaliyetini bigimlendiren
dayanisma, sadakat, giiven, is birligi, ortak ama¢ gibi duygular gelistirir-
ler. Sosyal dolayisiyla ahlaki davranislar, orgiite yarar saglayacak davra-
nig bi¢cimleridir (Fukuyama, 2005).

Orgiitsel Normlar

Orgiitsel normlar, orgiitiin bir pargasi haline gelmek i¢in degerlerini ve
amaglarini anlayip benimsemektir (Cohen ve Prusak, 2001). Sosyal sermaye
yaratiminda ideoloji ve normlar 6nemlidir. Yaratilan faktorler bireyler arasi
iliskilerden farkli degildir. Terfiler 6zellikle sosyal normlar {izerinde iki se-
kilde etkilidir. Bunlardan ilki terfi kararlaridir. Terfi kararlari, 6rgiit tarafin-
dan degerlendirilen aligkanliklar ve aktivite ¢esitleri hakkinda orgiit tiyeleri
icin bir sinyaldir. Digeri ise terfi ettirilen ¢alisanin yetenegine direk etkisi,
emrindekilerin gelecek hareketlerini etkiler (Leana ve Van Buren, 1999).

Paylasilan normlar, aglarin 6tesinde istenmeyen deneyimleri engelleyip,
problemlerin ¢dziimiinii miimkiin kilarken, umulan zorunlu davranislan fazla-
styla yaratir. Ornegin Johnson ve Johnson diinya capinda giiclii bir etnik kiil-
tiire sahiptir. Firmanin partnerleri farkl kiiltiirlere sahiptir. Onlar eger kendi
yaptiklan sekilde politikalar izlemeye devam ederlerse, kiiltiirel karmasa ytik-
selir. Farkl sektordeki firmalar farkli kiiltiirlere sahip olabilir. Ancak onlar bir
sektor regetesini paylasmaya yonelir. Is deneyiminde aym cizgideki firmalar,
aym politikalar1 benimsemeye yonelirler (Inkpen ve Tsang, 2005).

Ozdeslesme

Ozdeslesme insanlarin kendilerini, gruptan bir insan ya da bir diger in-
sanla bir olarak gormesi siirecidir. Bu grup iiyeliginden kaynaklanan bir sii-
regtir. Kisi zamanla bulundugu gruptaki standart ve degerleri bireysel olarak
alir. Bir grup ya da toplulukla 6zdeslesme, topluluk siirecine ve amaclarina
ilgiyi arttinr. Boylece degisim firsatlar1 taninarak degisimler arttirilabilir.
Ozdesleme hem birlesme ve degisimler yoluyla katilimin arttirilmas1 hem de
bilgi birlesimini ve degisimi i¢in motivasyon saglayan bir kaynak gorevi go-
riir (Nahapiet ve Ghoshal, 1998). Lewicki ve Bunker (1996) i¢in belirgin bir
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0zdeslesme sadece degisim firsatlarina sahip olmay1 arttirmak degildir, ayni
zamanda i birligi yapmay1 arttirmaktadir. Gruplar farkli ve geligkili 6zellik-
lere sahiptir. Bu durumda bilginin paylasimi, 6grenilmesi ve bilgi yaratimi
icin 6nemli bariyerler olusturur (Simon ve Davies, 1996).

Bilissel Boyut

Biligsel sosyal sermayenin iligkisel sosyal sermayeden farki bir or-
giitiin icindeki aktorler tarafindan paylasilan gliven gibi hislerden ziya-
de, organizasyonun deger ve amaglari ile iliskilidir (Andrews, 2010). Bu
topluluk amaglar i¢in istek ve katilim yetenegine sahip olmakta, orgiitsel
performansi olumlu etkiler (Leana ve Van Buren, 1999).

Ortak Dil

Bir dili paylasmanin ¢esitli etkileri vardir. Bunlardan ilki, dil sosyal
iligkilerde 6nemli bir iglev saglar ve insanlarla bilgi aligverisi, soru sorma,
is yonetme anlaminda direk bir etkisi vardir. Insanlarin ortak bir dile sa-
hip olmasi, onlarin diger insanlara erisimini ve o insanlarin sahip oldugu
bilgilere erisimini kolaylastirir. Ikinci olarak dil algimiz1 etkilemektedir.
Kodlar, alg1 kategorisindeki duyusal bilgileri diizenler ve ¢evreyi gozle-
mek ve degerlendirmek amaciyla kaynak saglar. Boylece dil, hareketlerde
var olan, dilde var olmayan olaylarin farkindaligini saglar. Paylasilan dil,
boylece birlesim ve karsilikli degisimin faydalarini degerlendirmek i¢in
ortak bir sistem saglar. Ugiincii olarak, paylasilan ortak bir dil birlik ka-
pasitesini arttirir. Yeni kavramlar ve ortak hikayelerin gelisimi ile bilgi
ilerler. Bununla birlikte boyle kavramlar1 gelistirmek ve sosyal degisim
yoluyla kazanilan bilgileri birlestirmek i¢in bilgide bazi ortiismeler olma-
s1 gerekmektedir (Nahapiet ve Ghoshal, 1998). Boland ve Tenkasi (1995),
bilgiyi hem yaratmanin hem de bilginin akigini1 saglamanin 6nemli ol-
dugunu belirtmistir. Bilgi orgiitlere yeni teknolojilere, liretimlere ya da
siireglere erisme imkani saglar.

Ortak Hikayeler

Orgiitsel sosyal sermayenin bilissel boyutunun iki alt unsuru vardir.
Bunlar, bilgi elde edilmesini ve bilgi alisverisini saglayan ortak dil, di-
geri ise ortak dilin tesinde, arastirmacilar mitlerin, hikdyelerin ve meta-
forlarinda iletisimde giic sagladigini belirtir. Ortak hikayeler goriiniirde
Onemsiz detaylar gibi olmasina karsilik, uygulayicilar arasinda acik bilgi
aligverisini ve teknisyenler arasinda ortiilii bilgi deneyimini kolaylastirir.
Boylece kesfetmek ve pratigi gelistirmek saglanabilir. Bir topluluk i¢cinde
paylasilan hikayelerin 6nemi, olaylar1 yorumlamaya olanak saglamasi ve
biiytiik anlamda ortiilii bilgiyi de igeren farkl bilgi ¢esitlerini birlestirmeyi
kolaylastirmasidir (Nahapiet ve Ghoshal, 1998). Hikayeler sahip olduklari
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olaylarda ger¢eklik duygusunu yasatma yetenekleri ile insanlar1 harekete
geciren norm ve duygular1 dayatmadan gostermeleri agisindan orgiitlerin
sosyal sermayeleri icin dnemlidir. Orgiitsel kimliklere iliskin hikayeler,
orgiitsel sosyal sermayede 6nemli bir yere sahip olan 6zdeslesme duygu-
sunun yaratilmasindan daha fazla katki yapar (Cohen ve Prusak, 2001).
Cohen ve Prusak (2001) orgiit hikayelerini; orgiit mitleri, kahramanlik
hikayeleri, basarisizlik hikayeleri, savas hikayeleri ve gelecek hikayele-
ri olmak iizere bes kategoriye ayirmistir. Hikayeler orgiit agisindan bir
0zdeslesme duygusu yaratmaktadir. Calisanlari nigin birlikte ¢alistiklart
ve gelecekte ne olabileceklerine iliskin is birligine yonelterek onlari bir
araya getirir (Cohen ve Prusak, 2001).

Orgiitsel Sosyal Sermaye Boyutlarimin Birbiri ile iliskisi

Orgiitsel sosyal sermaye ii¢ anahtar boyuttan olusur. Biitiin boyutlar,
orgiitlerde yenilik¢i diislincelerin olugmasi ve bilginin yaratimi ve akist
anlamda oOrgiitsel ¢iktilar1 etkilemektedir. Yapisal boyut aktdrler arasinda-
ki iligkileri gdsterirken, iliskisel boyut aktdrler arasinda giiven ve normlar
gibi degerleri, bilissel boyut ise aktdrler arasindaki paylasilan amag ve
degerleri ifade eder (Nahapiet ve Ghoshal, 1998). Yapisal sosyal sermaye
kisi ve kaynaklara erisim aginin varligim1 gosterirken, iliskisel ve bilis-
sel sosyal sermaye de kaynaklarm degisebilirligini yansitir. Orgiit iiyeleri
arasinda giiclii baglantilarin olusabilmesi, yliksek giiven seviyesi ile orgiit
iiyeleri arasindaki ortak amag birligine baglidir. Bu durum karar verici
konumdaki 6rgiit liderleri tarafindan olusturulabilen degerlerdir. Aktor-
ler arasindaki baglantilar, arzu edilen bilgiye ya da uzmanliga ulagsmalari
icin gerekli olan firsatlar1 saglar. Farkli departmanlar arasindaki iletisim,
orgiitsel 6grenme hizini1 da olumlu sekilde etkiler. Bu durumda g¢ift tarafi
etkilesimde saglanan basar1 Orgiit performansina faydali bir etki saglar
(Andrews, 2010. Sparrowe ve ark., 2001).

Sosyal sermayenin iliskisel boyutu igerisinde yer alan giiven, norm-
lar ve 6zdeslesme Orglitlerin sosyal sermayelerinin yaratilmasinda 6nemli
yer tutarlar. Hem ¢alisanlarin birbirine duyduklar1 giiven hem de orgii-
te duyulan giliven, paylasma istegini arttirarak bilgi degisimini saglar ve
yeni bilgilerin bir araya gelmesiyle yenilik¢i projelerin gerceklestirilmesi
saglanir. Ozellikle agik bilgiden ziyade ortiilii bilgi, kisilerin sadece zihin-
lerinde degil, beceri ve tutumlarinda da gizli oldugu i¢in aktarimi uzun
siireli birlikte ¢alismaya baglidir. Uzun siire birlikte caligmada giiven ve
baglilikla gerceklesir (Ozler ve Giimiistekin, 2006).

Paylasilan ortak degerleri igeren bilissel boyutun varligy, iliskisel bo-
yutun giiglenmesini saglar. Paylasilan ortak degerlerin fazla oldugu top-
luluklarda sosyal ve ekonomik diizeylerin artmasi 6rgiitiin rekabetciligini
arttiracaktir. Paylagilan ortak degerlerin olusturulmasi orgiitlere de yeni
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tiretimler ortaya ¢ikarma, deger zinciri iginde verimliligi yeniden tanimla-
ma ve yerel is birligini saglama olarak ii¢ agidan fayda saglayabilir (Crane
ve ark., 2014). Ornegin, Olcott ve Oliver (2014), Japonya“da 2011 yilin-
da meydana gelen depremden sonra Japon sirketlerinin hizli bir sekilde
iyilesmelerinde orgiitsel sosyal sermayenin 6nemli bir faydasi oldugunu
ortaya koymuslardir. 2011 depreminden sonra, firma igindeki yiiksek
orandaki is birligi firmalarin daha ¢abuk ve kolay sekilde toparlanmala-
rin1 saglamistir. Bundan dolay1 sosyal sermayenin biligsel boyutunun da
orgiitlerin sosyal sermayeleri i¢in 6nemli bir gii¢ oldugunu sdyleyebiliriz.

Orgiitsel sosyal sermayenin olumlu ve olumsuz sonuclari

Orgiitsel sosyal sermayenin hem galiganlara hem de drgiite fayda sag-
lamas1 orgiitiin iliskisel ve biligsel boyutuna bagli olarak taraflarin ¢ift
tarafl1 etkilesimde bulunma diizeyi ile miimkiindiir. Bireyin sahip oldugu
bilgi, emek ve baglilik, cesitli etkilesim (zorunlu, tesvikli ya da goniillii)
yolu ile orgiite aktarilir. Bireyin orgiite sagladigi bu faydalar, etkilesim
tiirlerine gore, orgiitiin sosyal sermaye diizeylerini etkiler. Ornegin, birey
sahip oldugu bu degerleri ancak tesvik ya da goniilliiliik esasina dayali bir
etkilesimle aktardig: taktirde, kendisini iliskisel ve bilissel anlamda o6r-
giitle biitiinlestirmesi miimkiin olacaktir. Diger yandan zorunlu etkilesim
sonucunda, bireyin degerleri orgiite gecerse, bu durumda birey iliskisel
ve biligsel boyutlar agisindan kendisini drgiite ait hissetmeyecektir. Kur-
dugu zorunlu iliskilerle paylastig1 bilgilerde sinirli olacagi icin, 6zellikle
ortiik bilginin ortaya ¢ikmasi i¢in gerekli zemin olusturulamayacaktir. Bu
da orgiitiin sosyal sermayesinin azalmasi anlamina gelir. Orgiitsel sosyal
sermayenin orgiit ve birey etkilesimi sonucu hem bireye hem de orgiite
etkilesim tiirline gore olumlu ve olumsuz birtakim sonuglart olmaktadir.
Sosyal sermayenin bireyler lizerinde is bulmak, yiiksek gelir, terfi ola-
naklari, ¢aligma siiresi, i3 performansi, gii¢ ve etki gibi olumlu sonuglar1
bulunmaktadir (Ozdemir, 2007).

Lin (2001) sosyal sermayeye erisim konusunda cinsiyet farkliliklarini
da degerlendirmistir. Buna gore erkekler, bireysel olarak daha iist mesleki
pozisyonda insanlarla iligki kurarlar. Kadinlar ise kariyerlerinde onlara
yardime1 olabilecek firsat, etki ve bilgiye veren bireylere erisim konusun-
da daha fazla sikint1 ¢gekerler. Kadinlar bireysel olarak, mesleki anlamda
daha diisiik kisileri bilmeye yonelirler ve onlarin sosyal baglari bu yiizden
daha az fayda saglayacak baglardir (Seibert, Kraimer ve Liden, 2001).

Peterson, Saporta ve Seidel (2000), cinsiyet, itk ve sosyal aglarin bir
ileri teknoloji Orgiitiiniin ise alim siirecindeki etkisini degerlendirmistir.
Kisisel ya da profesyonel aglar yoluyla is bulmak beyazlar agisindan daha
muhtemeldir. Azinliklar resmi kanallar yoluyla daha fazla is bulmaktadir
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ve bulduklari isler ticret agisindan daha azdir. Azinliklarin bireysel ya da
profesyonel aglardan yoksun olmalar1 dezavantajlaridir.

Literatiirde erkeklerin ve beyazlarin sosyal sermaye avantajlarinin
kadin ve siyahlardan fazla oldugu gorilmiistiir (Ibarra, 1992. Peterson,
Saporta ve Seidel, 2000. Rosenbaum ve ark., 1999). Parks-Yancy (2006),
cinsiyet, irk ve sosyal aglarin kazang ve terfiler lizerindeki etkisini aragtir-
dig1 calismasinda da 1rk, cinsiyet ve sosyal sermaye kaynaklarinin esitsiz
kariyer iligkileri oldugunu ortaya koymustur.

Sosyal sermaye orgiitler agisindan kaliteli ig giicline ulagsmak, orgiit-
sel baghlik, ¢catismanin azaltilmasi, degisim, yaraticilik, bilgi paylasi-
mi-6grenme-yenilik gibi faydalar saglamaktadir (Ozdemir 2007). Leana
ve Van Buren“e (1999) gore, orgiitsel sosyal sermaye, orgiitsel baglilig
saglar, orgiitte esnek ¢alismay1 kolaylagtirir ve bir denetim mekanizmasi
gorevi goriir, orglitlerdeki entelektiiel sermayenin gelisimini kolaylastirir.
Orgiitsel sosyal sermaye, iiyelerine iyi bir {iretim yapabilmeleri igin bir
gerekce saglar. Eger bireyler gosterdikleri ¢aba ile toplulugun bir iiyesi
olduklaria inanirlarsa, orgiite faydali seyler yapabilmek i¢in daha fazla
zaman harcarlar. Birbirlerine duyduklar1 giivenin artmasi ile ve ortak bir
amag i¢in galistiklarini bilmeleri ile orgiite kars1 bireysel olarak baglilik-
lar1 aratacaktir. Sosyal sermaye oOrgiitte katiliktan ziyade esnek galigmay1
kolaylastirir. Resmi izlemeden ziyade, genellestirilmis giivene dayali top-
luluk tanimlamalar ve hareketleri orgiitii benimsemeyi kolaylastirir. Bu
durumda yiiksek performansin olusumunu destekler. Sosyal sermaye 0r-
giitlerde entelektiiel sermayenin gelisimini de kolaylastirmaktadir (Leana
ve Van Buren, 1999).

Cohen ve Prusak (2001) ise orgiitsel sosyal sermayenin orgiitlere sag-
ladig1 faydalari su sekilde siralamiglardir.

@ Orgiitsel istikrar ve anlay1s birligi sayesinde biiyiik bir kenetlenme
olusturur.

Orgiit icerisinde aktorler arasindaki yerlesik giiven ortak referans
cergeveleri ve ortak hedefler sayesinde daha iyi bir bilgi paylasimi saglar
ve bilginin kolay ve hizl1 yayilmasina imkan verir.

@ Yiiksek diizeyli giiven gerek i¢sel sosyal sermaye anlaminda ge-
rekse dissal sosyal sermaye anlaminda is birligini arttirarak iglem maliyet-
lerinin diismesini saglar.

@ Isten cikarma, ise alma ve egitim giderlerini azaltan sik personel
degisikliklerinin neden oldugu olumsuzluklara ortadan kaldirir ve orgiit-
sel bilgiyi koruyan diisiik isgiicti devir oranlar1 saglar.
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Orgiitsel sosyal sermayenin temelde orgiitler igin iki énemli faydasi-
nin oldugunu sdyleyebiliriz. Bunlardan ilki, yenilik¢i {iretim i¢in gerekli
olan bilgiye yaratma ve bilgi paylasimidir. Bilgi yaratma ve bilgi paylasi-
mu1 lizerine yapilan ¢aligmalar, orgiitiin sosyal sermayesinin yapisal boyu-
tu (iletisim aglari, iletisim aglarinin yapisi) iizerinde odaklanmistir.

Digeri ise, ¢alisanlarin performansini arttirmak i¢in gerekli ortami
saglamak ve orgiit performansini arttirmaktir. Bunun i¢in ise sadece ya-
pisal boyut yeterli olmamaktadir. Orgiitsel sosyal sermayenin iliskisel ve
biligsel boyutunun da incelenmesi gereklidir.

Orgiitsel agidan ele alindi§inda sosyal sermayenin, orgiit igerisindeki
bireylerin hem kendi aralarinda kurduklar iletisim, hem de orgiitiin dig
cevresinde yer alan diger toplumsal aktorlerle (kamu kurumlari, sivil top-
lum kuruluslar, tedarikgiler, miisteriler, vs.) (hem bireysel olarak, hem de
orgiitleri adina) sagladiklar1 baglantilarla tiretildigini; bu iliskiler ve bag-
lantilar araciligiyla olusturulan (siyasal, ekonomik, kiiltiirel) aglar iizerin-
den akis1 saglanan kaynaklarla ¢ogaltildigini sdylemek miimkiindiir.

Bu bakimdan, orgiitsel sosyal sermayeye iliskin iki temel konuyu or-
taya koymak gerekir: Birincisi, orgiit igerisindeki bireylerin, orgiitleri ile
olan iligkileri, orgiite olan yaklagimlar1 ve bireylerin igerisinde bulunduk-
lar1 orgiitsel ortam, Orgiitsel sosyal sermayenin varligi agisindan 6nemli-
dir. Orgiitsel sosyal sermayenin unsurlar1 olan baglantililik ve giiven de
bu 6nemi vurgular. Tkinci konu ise, drgiitlerin yer aldig1 aglar icerisindeki
konumlaridir. Zira ag igerisindeki konumlar1 {izerinden, sahip olduklar1
orglitsel sosyal sermayenin niteligine iliskin yorum yapilabilir. Konum-
lar, sosyal sermayelerini gelistirmek isteyen orgiitlere yon gosterici nite-
liktedir. Orgiitlerin konumlar1 agisindan sahip olduklar1 ve olabilecekleri
baglantilar degerlendirilip, mevcut sosyal sermayeleri ortaya koyulabilir
ve sosyal sermayelerinin gelistirilip gelistirilemeyecegine iligskin -ag ige-
risindeki (digerleri ile kurdugu kuvvetli baglarin gii¢liiliigli ve sayisini
ifade eden) gomiiliiliikkleri ve (dogrudan baglantt kuramadig1 aktorler/
aktor kiimelerinin varligini ifade eden) yapisal bosluklar gz oniinde bu-
lundurularak- 6ngoriilerde bulunulabilir. Bunun i¢in ag analizi yapip ag
haritalarini ¢ikartmalar1 gerekecektir.
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1. Giris

Fiziksel goriiniim, tarih boyunca insanlarin yasaminda 6nem arz et-
mistir (Yazici, Caz ve Tunckol, 2016). Tarih boyunca ve giiniimiizde ince,
saglikli, kash vb. ozelliklere sahip olmak ve baskalar1 iizerinde olumlu
izlenim birakmak bireyler i¢in 6nemli olmustur. insanlar giizel olmayz,
olumlu, ¢irkin olmay1 da olumsuz degerlerle sekillendirmektedirler. Bu
durumu kitle iletisim araglar1 da desteklemekte, sunulan ideal beden tasa-
rimlar1 bireylerin duygu ve diisiincelerini degistirmekte, beden algilarini
etkilemektedir (Yaman ve ark., 2008; Yasartiirk ve ark., 2014, Goksel ve
ark., 2018). Bireylerin kendilerini diger bireylere yakin veya uzak hisset-
mesini saglayan unsurlarin basinda fiziksel goriiniisleri yer almaktadir.
Kisiler arasindaki g¢ekicilikte yalniz basina olmasa bile dis goriiniisleri
son derece onemlidir. Bireyler en azindan etkilesime girmeden 6nce dis
gorilintislerini degerlendirirler. Kisiler aras1 etkilesimde sosyal goriiniisiin
oneme sahip oldugunu dile getirmek ve diisiinmek, rahatsizlik verici ola-
bilir ancak bir insana kars1 ne sekilde yaklasilacagina iligkin karar alma
siirecindeki ilk bilgi bireyin goriiniisiidiir (Kilig, 2015). Literatiirde Sosyal
gorilinlis kaygisi ile bir¢cok tanim bulunmaktadir. Bu tanimlardan bazila-
r1; Sosyal Goriiniis Kaygisi, Bireylerin dis goriiniiglerinin sosyal ¢evre-
sindeki kisilerce yorumlanmasi esnasinda hissettikleri kaygi ve gerginlik
duygusu sosyal kayginin ¢esidi olan sosyal goriiniis kaygisinin tanimidir
(Hart vd., 1989). Sosyal goriiniis kaygisi, insanlarin bedensel yapilar1 ya
da digsal goriiniigleri ile ilgili olarak olumsuz beden imajina sahip olmala-
11 “sosyal goriiniis kaygis1” olarak tanimlanmaktadir (Dogan, 2010).

Bireyler fiziki goriiniislerini pozitif olarak yorumluyorlarsa bu kisiler,
kisisel iletisimlerinde, sosyal ¢evrelerinde daha giivenli olmakta ve is ya-
samlarinda daha basarili olabilmekte iken; fiziki gérlinlimiinden memnun
olmayan, 6zellikle kendinde hognut olmadig1 bélgesine odaklanan kisiler ha-
yatlarinin biiyiik bir gogunlugunu siirekli mutsuz, giivensiz ve ayni zamanda
kendini degerden yoksun duygularin varligi icinde gecirmektedirler (Ergiir,
1996). Bireylerin sahip olduklar1 bedenlerini algilamalarinin yaninda diger
insanlarin kendilerini nasil algiladigi da 6nemli oldugu i¢in bagka insanlar
tizerinde olumlu etkiler birakmak adina davranis gelistirirler. Bu duygu bazi
insanlarda fazla endige yaratabilir (Cepikkurt ve Coskun, 2010). Sosyal go-
riiniis kaygisi insanlarin birgok 6zelligini olumlu ve olumsuz yonde etkile-
mektedir. Sosyal goriiniis kaygisindan etkilenen bir 6zellikte sosyal beceri
oldugu sdyleyebiliriz. Bacanli (2014), sosyal beceriyi, sosyal farkindalik ile
kazanilan bilgilerden ziyade, diger kisilerle etkililigi ve devamliligi olan ilig-
kiler kurmaya yarayan bir siire¢ olarak tanimlar.

Sosyal beceriler, baskalar1 hakkindaki sezgilerimizi olusturan sosyal
farkindalig1 kullanarak ne yaptigimiz ile ilgilidir (Goleman, 2016). Gres-
ham (2016) ise sosyal becerileri, bir kisinin sergiledigi belirli davraniglar
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simifi ve sosyal gorevlerin basariyla yerine getirilme becerisi olarak ta-
nimlar. Sosyal beceriler, sosyal ¢evreye uyum saglama ve uygun ileti-
sim yollarmi kullanarak olusabilecek catigmalarla basa ¢ikma becerileri
olarak tanimlanabilir (Hilooglu ve Cenkseven, 2010). Sosyal beceriler,
sosyal kabulii olan, yetersizliginde olumsuz sonuglara neden olan, gozle-
nebilir, 6grenilmis davraniglardir (Erbay, 2008).

Bu c¢alisma tiniversite 6grencilerinin sosyal goriiniis kaygilarinin ve
sosyal beceri diizeylerinin baz1 degiskenlerden etkilenip etkilenmedigini
ve sosyal goriiniis kaygisi ile sosyal beceri arasindaki iligkinin tespit edil-
mesi amactyla yapilmistir.

2. Yontem

Ogrencilerin sosyal beceri ile sosyal goriiniis kaygisi diizeyleri ara-
sindaki iligkinin incelenmesi amaciyla gergeklestirilen bu arastirmanin
calisma grubunu, 2019-2020 egitim 6gretim yilinda Erciyes Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim goren 157 kadin, 168
erkek olmak {izere toplam 325 6grenci olusturmaktadir. Arastirmamizda
veri toplama araci olarak “anket yontemi” kullanilmistir. Anket formu 3
boliim ve toplam 58 sorudan olusmaktadir. Birinci boliimde demografik
degiskenlerle ilgili 7 ifade yer almaktadir. ikinci boliimde 20 ifadeden
olusan Kocayoriik (2000) tarafindan gelistirilen “Sosyal Beceri Diize-
yi Olgegi”, iiciincii boliimde ise 16 sorudan olusan Hart ve arkadaslari
(2008) tarafindan gelistirilen Dogan (2010) tarafindan tiirk¢eye uyarlan-
mast1 yapilan ““Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi” kullanilmustir.

Sosyal beceri ve sosyal goriiniis kaygisi 6l¢ekleri araciligiyla top-
lanan veriler istatistiksel paket programi SPSS.22 programi araciligiyla
analiz edilip sonuglar yorumlanmistir. Demografik bilgiler ve diger grup
sorulara ait fikir edinilmesini saglamak amaciyla aritmetik ortalama,
standart sapma, frekans ve yiizde dagilimlari igeren tanimlayict istatis-
tikler sunulmustur. Ogrencilerin sosyal beceri ve sosyal goriiniis kaygis
diizeyleri arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla korelasyon (pearson)
testi uygulanmustir. Ogrencilerin sosyal beceri ve sosyal goriiniis kaygis
diizeylerinin baz1 demografik degiskenlerle iliskisini tespit etmek ama-
ciyla ilk etapta dagilimlarin normalligi (Kolmogorov-Smirnov) daha son-
ra ¢arpiklik ve basiklik (Skewness and Kurtosis) testlerine bakilmistir.
Aragtirmada, “normal” ifade puanlar1 Z degeri -3 ile +3 arasinda degisen
bireyler, “uc degerler” ise Z degeri -3 ile +3 aralig1 disinda olan puanlar.
Bununla birlikte Shao’ya (2002) gore calismada kullanilacak verilerin
normal dagilim gostermesi, ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +3 arasinda
olmasina baglidir. Test sonuglarina gore ikili karsilagtirmalarda Bagimsiz
Orneklem T (Iindependent Sample T) ve ¢oklu karsilastirmalarda ise Tek
Yonlii Varyans Analizi (One Way Anova) testleri uygulanmistir. Degis-
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kenler arasinda farklilik bulunmasi durumunda ise bu farkliligin hangi
grup veya gruplardan kaynaklandigini belirleyebilmek iizere ise Post-Hoc
testlerinden homojenlik sonuglarina gére Tukey HSD ve Dunnet T3 testle-
ri kullanilmistir. Ayrica degiskenler arasindaki iligkileri biitiinciil bigimde
sinamak i¢in regresyon analizinden faydalanilmistir. Sonuglar %95 giiven
araliginda, anlamlilik p<0.05 diizeyinde degerlendirilmistir.

3.Bulgular

Bu boliim ¢alismanin istatiksel sonuglarinin agiklanacagi boliimdiir.
Arastirmaya katilan kisilerin demografik 6zelliklerine gore yapilmis ista-
tistiksel analizlere yer verilecektir.

Tablo 3.1. Calismaya Katilan Giiresgilerin Demografik Degiskenlere Gore

Dagilimlari;

Demografik Degiskenler N %
Cinsivet Kadin 157 483
y Erkek 168 517
Spor yapiyor musunuz? Evet 235 723
por yapty ‘ Hayr 90 277
Toplam 325 100
Spor yapiyorsaniz eger ne tiirde Bireysel Sporlar 146 622
spor yaptyorsunuz? Takim Sporlari 89 37.8
1-2 gii 66 28.2

Spor yapiyorsaniz eger haftada gtm

hangi siklikla yapiyorsunuz? 3-4 glin 116493
5-6 giin 53 22.5
Toplam 235 100

Tablo 3.1. incelendiginde ¢aligmaya katilan 6grencilerin  %48.3liniin
kadin, %51.7’sinin ise erkek oldugu, %72.3’iiniin spor yaptig1, %27.7’sinin
ise spor yapmadig1 saptanmistir. Ogrencilerin spor yapma tiirlerine bakildi-
ginda ise %62.2’sinin bireysel spor yaptigi, %37.8’inin ise takim sporlari
yaptig1 tespit edilmistir. Yine 6grencilerin haftalik spor yapma sikligina ba-
kildiginda %28.2’sinin haftada 1-2 giin spor yaptigi, %49.3iiniin haftada 3-4
giin spor yaptig1, %22.5inin ise haftada 5-6 giin spor yaptig1 saptanmustir.

Tablo 3.2. Calismaya katilan ogrencilerin sosyal beceri ve sosyal gériiniis
kaygisi diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore karsilastirilmasi;

Cinsiyet N__ X Ss t p
. Kadin 157 6445 13.342
Sosyal Beceri Erkek 168 6151 10444 2.056 .041*
T Kadin 157 32.40 14.746
Sosyal Goriiniis Kaygisi Erkek 168 3361 15396 =727 468
Toplam 325

p<0.05*
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Tablo 3.2. incelendiginde arastirmaya katilan Ogrencilerin cinsiyet
degiskenine gore sosyal beceri diizeylerinde kadin 6grencilerin lehine
anlamli farklilik bulunurken (p<0.05), sosyal goriiniis kaygisi diizeyle-
rinde gruplar arasinda herhangi bir anlaml farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05).

Tablo 3.3. Calismaya katilan ogrencilerin sosyal beceri ve sosyal gériiniis
kaygusi diizeylerinin spor yapma durumuna gore karsilastirilmasi;

Spor yapryor musunuz? N X S.s t p
. Evet 235 63.82 11,988 "
Sosyal Beceri Hayr 90 60.63 15.007 1.995 .047
Sosyal Goriiniis Evet 235 31.97 14,310 1916 .036*
Kaygisi Hayir 90 35.78 16,681
Toplam 325

p<0.05*

Tablo 3.3. incelendiginde arastirmaya katilan dgrencilerin spor yapi-
yor musunuz sorusuna verdikleri cevaplara gore sosyal beceri diizeylerin-
de spor yapanlarin lehine gruplar arasinda anlamli farklilik tespit edilmis-
tir. Yine sosyal goriiniis kaygisi diizeylerinde spor yapmayan 6grencilerin
sosyal goriiniis kaygi diizeyleri spor yapanlara oranla anlamli derece yiik-
sek bulunmustur (p<0.05).

Tablo 3.4. Calismaya katilan 6grencilerin sosyal beceri ve sosyal goriiniis
kaygist diizeylerinin spor yapma tiirii gore karsilastirilmasi;

Spor yapiyorsaniz eger ne

tiirde spor yapiyorsunuz? X S ! P
. Bireysel Sporlar 146 64.01 12.237
Sosyal Beceri | @ Sporlart 89 6333 11689 20 670
Sosyal Gériiniis Bireysel Sporlar 146 31.23 13.519 1067 206
Kaygisi Takim Sporlari 89 33.64 15625 )
Toplam 235
p>0.05

Tablo 3.4. incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin spor yapma
tiirlerine gore sosyal beceri ve sosyal goriiniis kaygisi diizeylerinde grup-
lar arasinda herhangi bir anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 3.5. Calismaya katilan ogrencilerin sosyal beceri ve sosyal gériiniis
kaygisi diizeylerinin haftada spor yapma sikligina gére karsilastirilmasi;

Spor yapiyorsaniz eger

haftada hangi siklikla N X S.s f p
yapiyorsunuz?
. 1-2 giin 66 61.60 12.854
Sosval Becert {7 gim 16 6457 11,620 2240 084
5-6 giin 53 64.56 11.782
Sosyal 1-2 giin 66 32.65 13.692
Goriiniis 3-4 giin 116 33.19 15.121 2.348 .073
Kaygisi 5-6 giin 53 28.84 12.895
Toplam 235

p>0. 05

Tablo 3.5. incelendiginde arastirmaya katilan &grencilerin haftada
spor yapma sikliklarina gore sosyal beceri ve sosyal goriiniis kaygisi dii-
zeylerinde gruplar arasinda herhangi bir anlamli farklilik tespit edilme-
mistir (p>0.05).

Tablo 3.6. Calismaya katilan dgrencilerin okulla dzdeslesme ve dgretmene giiven
diizeyleri arasindaki iligkiyi yansitan korelasyon analizi;

Sosyal Goriiniis Kaygisi
r 1 -.288%**
Sosyal Beceri P - 000
n 325
p<0.001***

Tablo 3.6. incelendiginde ¢alismaya katilan 6grencilerin sosyal be-
ceri diizeyleri ile sosyal goriiniis kaygi diizeyleri arasinda negatif yon-
li anlaml iligki tespit edilmistir (p<<0.001). Yani sosyal beceri diizeyleri
ylksek olan 6grencilerin sosyal goriiniis kaygi diizeyleri anlamli derecede
dustiktiir.

Tartisma ve Sonug¢

Ogrencilerin sosyal beceri ile sosyal goriiniis kaygisi diizeyleri ara-
sindaki iligkinin incelenmesi amaciyla gergeklestirilen bu arastirmanin
calisma grubunu, 2019-2020 egitim 6gretim yilinda Erciyes Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim goren 157 kadin, 168
erkek olmak iizere toplam 325 6grenci olusturmaktadir. Bu boliimde arag-
tirmadan ortaya ¢ikan sonuca ve literatiirde yapilmis olan ¢alismalar ile
karsilastirmalara yer verilecektir.
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Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore sosyal be-
ceri diizeylerinde kadin &grencilerin lehine anlamli farklilik bulunurken,
sosyal goriiniis kaygis1 diizeylerinde gruplar arasinda herhangi bir anlamli
farklilik tespit edilmemistir. Alan yazinda sosyal beceri ile cinsiyet ilgili
caligsmalar incelendiginde; Senol ve Tiirkcapar (2016); Akti (2011); Dic-
le (2006); Kalafat (2006) yaptiklar1 ¢alismalarda cinsiyet degiskeninin
sosyal beceri puanlarinda anlaml bir farklilik olusturdugunu ve kizlarin
sosyal beceri diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugunu belirt-
mektedirler. Ulucan ve ark., (2019) yaptiklarn calismada ise kiz 6gren-
cilerin olumsuz sosyal beceri diizeyleri erkek Ogrencilere gore diisiik
oldugu tespit edilmistir. Yapilan bu ¢alismalar ile ¢alismamiz paralellik
gostermektedir. Alan yazindaki sosyal goriiniis ile cinsiyet ¢aligmalarina
bakildiginda ise: Buldugumuz sonuca benzer sonuglara rastlanmaktadir.
(Altun-Ding, 2016; Cakmak, 2018; Kalemoglu-Varol vd., 2014; Tekeli,
2017; Ummet, 2007; Vural ve ark., 2017; Yiiceant, 2013). Yapilan ¢alis-
mada cinsiyet acisindan fark ¢ikmamasiin nedeni ise 6grencilerin spor
bilimleri fakiiltesi 6grencisi olmalarindan ve diizglin bir goriintise sahip
olmalarindan kaynakli oldugu diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin spor yapiyor musunuz sorusuna ver-
dikleri cevaplara gore sosyal beceri diizeylerinde spor yapanlarin lehine
gruplar arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Yine sosyal goriiniis
kaygis1 diizeylerinde spor yapmayan 6grencilerin sosyal goriiniis kaygi
diizeyleri spor yapanlara oranla anlamli derece yiiksek bulunmustur. Alan
yazinda sosyal beceri ile ilgili calismalar incelendiginde; Yildirim ve Oz-
can (2011), ortadgretim Ogrencilerinin lisanli spor yapma ve spor yap-
mama durumlarina gdre sosyal beceri diizeylerini inceledigi calismasinda
toplam sosyal beceri diizeyinde ise takim ve bireysel sporlar lehine spor
yapmayan gruba gore anlamli fark vardir. Gezer (2010), Riggio (1986)
tarafindan gelistirilen ve Yiiksel (1998) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
Sosyal Beceri Envanterini kullanarak yaptig1 arastirmada ise bireysel ve
takim sporcusu olma durumuna gore, takim sporcular1 bireysel sporcu-
lardan sosyal becerileri daha yiiksek ¢cikmistir. Bu ¢alismalarin yaninda
calismamizi destekleyen diger (Ciris, 2014; Cetin ve Kuru, 2009; Balyan,
2009; Akpinar, 2010; Dalkiran, 2012) ¢alismalarda vardir. Yapilan bu ¢a-
lismalar galismamizi destekler niteliktedir. Alan yazindaki sosyal goriiniis
calismalarina bakildiginda ise: Vatansever’in (2017) yapmis oldugu calis-
mada lisansli spor yapan ve yapmayan ergenlerin sosyal goriiniis kaygilari
seviyelerinde anlamli bir fark bulunmustur. Miilazimoglu ve Asc1 (2006)
tarafindan yapilan ¢alismada spor yapan bireylerin yapmayan bireylere
kiyasla kendilerini fiziksel goriiniim olarak daha iyi hissettikleri belirtil-
mistir. Giines (2009)’in yaptig1 calismada fiziksel aktivite yapan bireyle-
rin fiziksel aktivite yapmayan bireylere gore sosyal goriiniis kaygilarini
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daha diisiik bulmustur. Ayn1 sekilde Atalay ve Gengdz (2008) spor yapan
kisilerin yapmayanlara gore sosyal goriinlis kaygilarin1 daha dusiik tespit
etmistir. Yapilan ¢aligmalara bakildiginda genellikle spor yapan kisilerin
sosyal goriliniig kaygilar1 yapmayanlara oranla daha diistik diizeyde oldugu
goriilmektedir. Yapilan bu ¢alismalar calismamizi destekler niteliktedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin spor yapma tiirlerine gore sosyal be-
ceri ve sosyal goriiniis kaygisi diizeylerinde gruplar arasinda herhangi bir
anlamli farklilik tespit edilmemistir. Alan yazinda sosyal beceri ile ilgili
calismalar incelendiginde; Bu durum takim ya da bireysel spor yapma du-
rumlarinin katilimcilarin sosyal beceri diizeyini etkilemedigini gostermis-
tir (Siit, 2014). Cepikkurt ve Findik (2017) ¢aligmalarinda takim sporlar1
ve bireysel sporlar acisindan sosyal becerilerin farklilasmadigini ortaya
koymustur. Alan yazinda spor yapma tiiriine gore sosyal goriiniis kaygi-
larina gore herhangi bir ¢alismaya rastlanilamadi. Yapilan bu ¢alismanin
daha sonraki ¢alismalara 6rnek teskil edecegi diistiniilmektedir.

Aragtirmaya katilan &grencilerin haftada spor yapma sikliklarina
gore sosyal beceri ve sosyal goriiniis kaygisi diizeylerinde gruplar arasin-
da herhangi bir anlaml farklilik tespit edilmemistir. Alan yazinda sosyal
beceri ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde; Sorusunu cevapladigimizda;
herhangi bir anlamli iliski olmadigini1 gérmekteyiz. Dasci’nin (2019) yap-
t1g1 calismada haftalik 4-5 saat sportif aktivite yapanlarin 3 saat ve alti
siirede sportif aktivite yapanlara ve 6 saat ve lizeri siirede sportif aktivite
yapanlara oranla daha yiiksek sosyal beceri puanina sahip oldugu bulun-
mustur (Dasci, 2019). Sosyal goriiniis kaygisi ile ilgili yapilan ¢aligmalar
incelendiginde; Yagan (2019) aragtirmaya katilanlarin ne siklikla fitness
merkezlerine gittikleri degiskenine gore sosyal goriiniis kaygi diizeylerin-
de anlamli bir iligki tespit edilememistir.

Calismaya katilan 6grencilerin sosyal beceri diizeyleri ile sosyal go-
riinlis kaygi diizeyleri arasinda negatif yonlii anlamli iligki tespit edilmis-
tir. Yani sosyal beceri diizeyleri yiliksek olan dgrencilerin sosyal goriiniis
kayg1 diizeyleri anlamli derecede diisiiktiir. Sosyal Goriiniis kaygisi ile
ilgili Sosyal goriiniis kaygisi ve Oznel mutluluk (Goksel ve ark., 2019),
Sosyal Goriinlis Kaygis1 ve Kilofobi (Toprak ve Sarag, 2018), Fiziksel
aktivite ve Sosyal goriiniis (Alemdag ve Oncii, 2015) vb. bircok calisma;
Sosyal beceri ile ilgilide depresyon ve sosyal beceri (Yigit, 2008), Lider-
lik ve sosyal beceri (Ciris, 2014), Sosyal beceri ve Iletisim becerisi (Das-
ci, 2019) vb. ¢esitli drnekleme gruplarinda ve cesitli degiskenlerde birgok
calisma incelenmis ve karsilastirilmistir. Alan yazinda Sosyal beceri ve
Sosyal goriiniis kaygisin1 inceleyen ¢aligmaya rastlanilmamistir. Sonug
olarak 6grencilerin sosyal goriiniis kaygilariin diistiriilmesinin bir yolu
da sosyal beceri diizeylerinin artirilmasi denilebilir.
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Giris

Rekreasyon aktiviteleri icinde temeli fiziksel egzersize veya cesitli
spor branglarinin rekreatif amagl uygulanmasina dayanan ve rekreasyon
aktivitelerinin biiyiik bir boliimiinii olusturan tiiriine sportif rekreasyon
denmektedir. Sportif rekreasyonun temeli fiziksel egzersizdir (Zorba,
2004). Bos zamanin fiziksel egzersizle degerlendirilmesi agisindan rahat-
lama ve dinlenmenin elde edilebilmesi i¢in bu olumlu faydalarin yapisi-
nin ve sebeplerinin iyi anlasilmasi gerekir. (Tinsley and Tinsley, 1986)
Spor, rekreasyonun en kapsamli, gesitli ve ilgi ¢eken alanlarindan birini
olusturmaktadir. Spor ve rekreasyon karsilikli olarak birbirlerini etkile-
mektedir. Spor insanlarin rekreatif gereksinimlerini karsilamada 6nemli
bir hareket alan1 saglarken, rekreasyon da, sporun toplumsal yayginlas-

masinda ve sportif bagarilar elde edilmesinde 6nemli roller tistlenmekte-
dir (Sahin, 1997).

Diinyada ve iilkemizde sanayinin hizla artmasi ve buna bagli olarak
kentlesmenin yayginlasmasi ne yazik ki rekreatif alanlarin azalmasina
neden olmaktadir. Bu nedenlerden dolay1 insanlar rekreatif aktivitelerini
gergeklestirmek i¢in alternatif yollar aramaktadir. Bunlarin alternatifierin
basinda da fitness merkezleri gelmektedir.

Fitness sektorii Tiirkiye’de 6zellikle biiyiik sehirlerde biiyiik bir iler-
leme kaydetmektedir. Hareketsiz yasamin getirdigi olumsuz etkiler bi-
reyleri egzersiz yapmaya ve saglikli yasama yonlendirmis, ayni1 zamanda
sosyallesme araci olan fitness merkezlerine ilgiyi artirmigtir. Bununla be-
raber hizla gelisen sektdrde insan kaynagi aci81 ortaya ¢ikmustir. Univer-
siteler, 6zel egitim kurumlar1 ve federasyon tarafindan yetismis eleman
acig1 giderilmeye caligilmakta ve istihdam olusturulmaktadir. Sektérdeki
sirketler ise, en iyi hizmeti sunmak i¢in daha fazla egitim almis kisile-
ri tercih etmektedir. Analitik diisiinebilen, genel olarak mesleki anlamda
kendini yetistirmis, isletme bilgisine, yonetim ve organizasyon tecriibe
ve bilgisine sahip kisiler aranir hale gelmistir. Fitness merkezlerine devam
eden kisileri iyi taniyan, beklentilerini 6nceden belirleyebilen, 6zellikle
merkezin bulundugu bdlgenin demografik yapisina gore hizmet kalitesi
olusturabilen igletmeler daha avantajli hale gelmektedir. Zira toplam ka-
lite yonetiminde siirekli iyilestirme, miisteri memnuniyeti ve kalite kav-
ramlar1 ortak unsur olarak goriilmektedir (Alpullu ve digerleri, 2008).

Miisteri memnuniyeti, miisterilerin gereksinimlerinin karsilanmasi
ve hatta asilmasini saglayacak {iriin ve hizmetlerin saglanmasi sonucunda
elde edilir (Evans and Lindsay, 1996). Miisteri tatmini isletmelerin varlik-
larmni siirdiirebilmeleri i¢in vazgegilmez bir unsurdur. Miisteri artan kalite
beklentisinde olduklarindan kaliteli hizmetin sunulmamasi liye kaybiyla
sonuglanacaktir (Devecioglu ve Giindogdu, 2009). Fitness sektorii de di-
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ger sektorlerde oldugu gibi hizmet kalitesini gelistirmek, her gecen giin
beklentiler degisecek de olsa degisime ayak uydurmak, hizmet kalitesini
miisterilerine sunmak zorundadir. Hizmet kalitesi ve memnuniyet arastir-
malart fitness sektoriinde de yapilmak zorundadir (Yerlisu Lapa ve Bas-
tag, 2012).

Bu caligma ile kayseri ilinde rekreatif amagli 6zel fitness merkezleri-
ne giden miisterilerin bekledikleri ve algiladiklar1 hizmet kalitesini ile il-
gili durum tespiti yapmak, bekledikleri ve algiladiklar1 hizmet kalitesinin
farklt demografik ozellikler ile iliskisini ortaya koymak, bekledikleri ve
algiladiklar1 hizmet kalitesi arasindaki iliskinin incelemesi amag¢lanmak-
tadur.

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin Yontemi

Bu aragtirma bir saha taramasidir. Saha taramasinda veri toplamak
amaciyla anket ve anketlerden elde edilen verileri kontrol etmek amaciy-
la anketler uygulanmistir. Calismaya katilan goniilliiler bilgilendirildi ve
onaylar alinarak etik kurul formlar1 imzaladi. Bu arastirmanin yapilabil-
mesi i¢in Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesi Etik kurulunun 29.07.2016
tarihli 2016/440 sayili etik kurul karar1 alindx.

Calisma Grubu

Arastirmanin evrenini, Kayseri il merkezine bagli rekreatif amagh
hizmet veren fitness merkezleri olusturmaktadir. Arastirmanin 6rnekle-
mini ise Kayseri il merkezine bagli Talas, Kocasinan ve Melikgazi ilgele-
rinde miisteri yogunluguna gore her ilceden 3’er tane belirlenen rekreatif
amagcli hizmet veren fitness merkezlerine giden, 18-40 yas aras1 yaklasik
400 bay ve 341 kadin olmak iizere toplam 746 kisi olusturmaktadir.

Tablo 1. Calismaya Katilan Fitness Merkezi Personelin Demografik bilgilere
gore dagilimlari;

Degiskenler Guruplar N %

Cinsiyet Erkek 405 54,3
Kadin 341 45,7
18-21 151 20,2
22-25 163 21,8

Yas 26-29 170 22.8
30-33 124 16,6
34-37 64 8,6
38-40 74 9,9
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Tlkogretim 56 7,5
. Lise ve Dengi 180 24,1
Egitim Durumu Universite 411 55,1
Lisanslistii 99 13,3
0-500 TL 112 15,0
500-1000 TL 113 15,1
Gelir Durumu 1000-1500 TL 128 17,2
1500-2000 TL 167 22,4
2000 TL iistii 226 30,3

10 yildan fazla 11 1,5

Genel Toplam 746 100

Veri Toplama Araclan

Aragtirmada veri toplama araci olarak anket teknigi kullanilmistir.
Arastirmanin birinci b6liimiinde katilimcilarin demografik bilgilerini yan-
sitacak (cinsiyet, yas, egitim durumu, gelir durumu) ile ilgili 4 degisken
bulunmaktadir. Aragtirmanin ikinci bdliimiinde ise rekreasyon amagli fit-
ness merkezlerine giden miisterilerin hizmet kalitesi algilarinin degerlen-
dirilmesinde, Giirbiiz, Kogak ve Lam (2005) tarafindan gelistirilen hizmet
kalitesi degerlendirme dlgeginden yararlanilmistir. Olgek, algilanan hiz-
met kalitesi ve beklenen hizmet kalitesi olmak iizere iki b6liimden ve 6 alt
boyuttan olugsmaktadir. Bizim yapmis oldugumuz ¢alismada ise 06l¢egin
Personel, Program, Soyunma Odalar1 ve Tesis olmak iizere 4 alt boyuttu
kullanilmis olup 6l¢ek 34 maddeden olusmaktadir. Sirasiyla dlgeklerin ig
giivenirlilik katsayist Personel alt boyutunda .76, Program alt boyutunda
.78, Soyunma odalar1 alt boyutunda .75, ve Tesis alt boyutunda .80’dir.
Olgegin genel i¢ tutarlilik katsayis1 .79°dur. Cevaplar 7°li likert tarzinda
(1=az 6nemli, 7=¢ok 6nemli) derecelendirilmistir.

Arastirmada kullanilan anket formlarinin basinda arastirmanin ne
amagla yapildigi, anket formunun nasil isaretlenecegi ve isaretlenirken
cevaplayan kisinin nelere dikkat etmesi gerektigi, ¢caligsmay: yiiriiten kisi
tarafindan belirtilmistir.

Verilerin Analizi

Fitness merkezi miisterilerinin algiladiklar1 ve bekledikleri hizmet
kalitesi diizeyleri arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla korelasyon (r
istatistigi) testi uygulanmistir. Hizmet kalitesi alt boyutlarinin bazi de-
mografik degiskenlerle iliskisini tespit etmek amaciyla da ilk 6nce da-
gilimlarin normalligi (Kolmogorov-Smirnov) testine bakilmis olup test
sonucuna gore Mann Whitney-U ve Kruskal Wallis Testi uygulanmastir.
Sonuglar % 95 giiven araliginda, anlamlilik p<0.05 diizeyinde degerlen-
dirilmistir.
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BULGULAR

Calismaya Katilan Fitness Merkezi Miisterilerinin Demografik de-
giskenlere gore Hizmet Kalitesi dlceginden aldiklar1 ortalama puanlari,
Standart Sapma ve Anlamlilik diizeyine iligkin bulgular asagida sunul-
mustur.

Tablo 2: Calismaya Katilan Fitness Merkezi Miisterilerinin Hizmet Kalitesi Alt
Boyutlarimin Cinsiyet Degiskenine Gore Karsilastirilmasi;

ATt ..
Bovutlar Cinsiyet [N Mean  [Ss u P
Algil . .
'gl ananErkek 405 5.92 1.05 58505001271
Hizmet [Kadin [341 5.96 1.07
IPersonel Beklenen
Hizmet [Kadin 341 6.34 1.00
Algil
.gl ananErkek 405 5.77 1.03 7280.5001 544
Hizmet [Kadin [341 5.78 1.09
Program

Beklenen Erkek 405 6.37 0.81
Hizmet [Kadin [341 6.23 1.06
Algilanan|Erkek 405 5.83 1.14
SoyunmaHizmet [Kadin 341 5.68 1.45
Odalar1 Beklenen [Erkek 405 6.41 0.89
Hizmet [Kadin [341 6.51 0.85
AlgilananErkek {405 5.80 1.08
Hizmet [Kadin  [341 5.85 1.03
Beklenen Erkek 1405 6.35 0.83
Hizmet [Kadm [341 6.42 0.82

67358.500(.548

8840.0001.942

2495.0001.014**

67262.000(.540

Tesis
2652.5001.023*

#p<0.05 **p<0.01

Tablo incelendiginde ¢alismaya katilan fitness merkezi miisterileri-
nin hizmet kalitesi diizeylerinin personel ve program alt boyutlarinin algi-
lanan ve beklenen hizmet kalitesi diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore
gruplar arasinda anlamli farkliliga rastlanmamistir. Soyunma odalar1 ve
tesis alt boyutunda ise cinsiyet degiskenine gore beklenen hizmet kalite-
si diizeyinde gruplar arasinda anlamli farkliliga rastlanmistir. Buna gore,
her iki alt boyutta da kadin miisterilerin beklenen hizmet kalitesi diizeyi
ortalamalarinin erkek miisterilerin beklenen hizmet kalitesi diizeyi ortala-
malarindan anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir.



Sporda Bilimsellik ve Akademik Yaklagimlar-2 4 125

Tablo. 3: Calismaya Katilan Fitness Merkezi Miisterilerinin Hizmet Kalitesi Alt
Boyutlarimin Yas Degiskenine Gore Karsilastirilmasi;

IAlt Boyutlar 'Yas N [Mean Sd X2 P
18-21 151 16.21
22-25 163 [5.87
Algilanan 26-29 170 [5.86
Hizmet 30-33 124 |5.86 b P64 (089
34-37 64 [5.76
Personel 38-40 74 16.02
18-21 151 16.21
22-25 163 16.46
. 26-29 170 16.35 -
Beklenen Hizme 3033 124 646 5 |14.361 |.013
34-37 64 16.40
38-40 74 16.25
18-21 151 16.00
22-25 163 [5.75
Algilanan 26-29 170 5.72 .
Hizmet 30-33 124 5.70 > (11859 ,037
34-37 64 [5.49
Program 38-40 74 5.86
18-21 151 16.23
22-25 163 16.40
. 26-29 170 16.22
Beklenen Hizme 2033 124 639 S [11.895 |.036*
34-37 64 16.21
38-40 74 6.34
18-21 151 [5.97
22-25 163 [5.72
Algilanan 26-29 170 [5.82
Hizmet 30-33 124 5.95 b [13.943 10167
34-37 64 5.19
Soyunma 38-40 74 547
Odalar: 18-21 151 16.35
22-25 163 16.46
. 26-29 170 6.42
Beklenen lemet30_33 24 650 S5 [7.049 (217
34-37 64  16.55
38-40 74 6.58
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18-21 151 6.15
22-25 163 [5.71
Algilanan 26-29 170 5.75
Hizmet 30-33 124 [5.70
34-37 64 |5.70
38-40 74 15.90
18-21 151 6.22
22-25 163 16.38
. 26-29 170 6.41 -
Beklenen Hizme 3033 124 646 5 |15.231 1009

34-37 64 1635
38-40 74  6.54

5 |17.838 [003**

Tesis

#p<0.05 **p<0.01

Tablo incelendiginde ¢aligmaya katilan fitness merkezi miisterilerinin
hizmet kalitesi diizeylerinin yas degiskenine gore gruplar arasinda anlam-
I1 farkliliga rastlanmistir. Personel alt boyutunda algilanan hizmet kalitesi
diizeyinde gruplar arasinda anlamli farkliliga rastlanmazken, beklenen hiz-
met kalitesi diizeyinde ise yas degiskenine gore gruplar arasinda anlaml
farkliliga rastlanmistir. Buna gore, personel alt boyutunda beklenen hizmet
kalitesi diizeyinde en yiiksek ortalamaya 30-33 yas araliginda olan miiste-
riler sahipken en diisiik ortalamaya ise 18-21 yas araliginda olan miiste-
rilerin sahip oldugu tespit edilmistir. Program alt boyutunda hem algila-
nan hem de beklenen hizmet kalitesi diizeylerinde yas degiskenine gore
gruplar arasinda anlaml farkliliga rastlanmistir. Buna gore, program alt
boyutunda algilanan hizmet kalitesi diizeyinde en yliksek ortalamaya 18-
21 yas aralifinda olan miisteriler sahipken en diisiik ortalamaya ise 34-37
yas araliginda olan miisterilerin sahip oldugu tespit edilmistir. Beklenen
hizmet kalitesi diizeyinde ise en yliksek ortalamaya 22-25 yas araliginda
olan miisteriler sahipken en diisiik ortalamaya ise 34-37 yas araliginda olan
miisterilerin sahip oldugu tespit edilmistir. Soyunma odalar1 alt boyutun-
da beklenen hizmet kalitesi diizeyinde gruplar arasinda anlaml farkliliga
rastlanmazken, algilanan hizmet kalitesi diizeyinde ise yas degiskenine
gore gruplar arasinda anlaml farkliliga rastlanmistir. Buna gore, soyunma
odalar alt boyutunda algilanan hizmet kalitesi diizeyinde en yliksek orta-
lamaya 18-21 yas araliginda olan miisteriler sahipken en diisiik ortalamaya
ise 34-37 yas araliginda olan miisterilerin sahip oldugu tespit edilmistir.
Tesis alt boyutunda hem algilanan hem de beklenen hizmet kalitesi diizey-
lerinde yas degiskenine gore gruplar arasinda anlaml farkliliga rastlanmis-
tir. Buna gore, tesis alt boyutunda algilanan hizmet kalitesi diizeyinde en
yiiksek ortalamaya 18-21 yas aralifinda olan miisteriler sahipken en diisiik
ortalamaya ise 34-37 yas aralifinda olan miisterilerin sahip oldugu tespit
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edilmistir. Beklenen hizmet kalitesi diizeyinde ise en yliksek ortalamaya
38-40 yasinda olan miisteriler sahipken en diisiik ortalamaya ise 18-21 yas
araliginda olan miisterilerin sahip oldugu tespit edilmistir.

Tablo. 4: Calismaya Katilan Fitness Merkezi Miisterilerinin Hizmet Kalitesi
Alt Boyutlarinin Egitim Durumu Degiskenine Gore Karsilastirilmasi;

IAlt Boyutlar Egitim Durumu N Mean [Sd [X? P
[kogretim 56 [5.89
Algilanan |[Lise ve Dengi  |180 [6.08
Hizmet  [Universite sl oo P [H009 26l
Personel ILisanstistii 99  |5.85
[lkogretim 56 [5.81
Beklenen |Lise ve Dengi  [180 16.30 fek
Hizmet  [Universite bl o3 [ [P0806 000
ILisanstistii 99  16.66
[lkogretim 56 [5.71
Algilanan |[Lise ve Dengi  |180 [5.95
Hizmet  [Universite bl b1 P A0S 1093
Prosram ILisanstistii 99  5.77
g ilkogretim 56 5.87
Beklenen |[Lise ve Dengi  |180 [6.27 "
Hizmet  [Universite b 633 [ 772 1032
ILisanstistii 99  16.49
[kogretim 56  |5.64
Algilanan |[Lise ve Dengi  |180 [5.77
Hizmet  [Universite bl b2 P (3% 340
Soyunma Lisansiistii 99  [5.96
Odalar1 [lkogretim 56 16.10
Beklenen |[Lise ve Dengi  |180 [6.45
Hizmet  [Universite il a7 P PO BT
ILisanstistii 99  16.62
[lkogretim 56 |5.84
Algilanan |Lise ve Dengi  |180 [5.93
Hizmet  [Universite T R A e i
Tesis Lisansiistii 99  |5.88
[Ikogretim 56 [5.92
Beklenen |[Lise ve Dengi  |180 [6.43 "
Hizmet  |[Universite 411 6.37 B p20l 027
Lisansiistii 99  16.58

#p<0.05 *** p<0.001

Tablo. 4’e gore calismaya katilan fitness merkezi miisterilerinin hizmet
kalitesi diizeylerinin alt boyutlarinda soyunma odalar1 alt boyutunda egitim
durumu degiskenine gore gruplar arasinda anlamli farkliliga rastlanmazken.
Personel, program ve tesis alt boyutlarinda egitim durumu degiskenine gore
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gruplar arasinda anlaml farkliliga rastlanmistir. Personel alt boyutunda al-
gilanan hizmet kalitesi diizeyinde gruplar arasinda anlamli farkliliga rastlan-
mazken, beklenen hizmet kalitesi diizeyinde ise egitim durumu degiskenine
gore gruplar arasinda anlaml farkliliga rastlanmistir. Buna gore, personel
alt boyutunda beklenen hizmet kalitesi diizeyinde en yiiksek ortalamaya li-
sansiistii egitim diizeyinde olan miisteriler sahipken en diisiik ortalamaya ise
ilkogretim diizeyinde olan miisterilerin sahip oldugu tespit edilmistir. Prog-
ram alt boyutunda algilanan hizmet kalitesi diizeyinde gruplar arasinda an-
laml farkliliga rastlanmazken, beklenen hizmet kalitesi diizeyinde ise egitim
durumu degiskenine gore gruplar arasinda anlamli farkliliga rastlanmstir.
Buna gore, program alt boyutunda beklenen hizmet kalitesi diizeyinde en
yiiksek ortalamaya lisansiistli egitim diizeyinde olan miisteriler sahipken en
diisiik ortalamaya ise ilkdgretim diizeyinde olan miisterilerin sahip oldugu
tespit edilmistir. Tesis alt boyutunda algilanan hizmet kalitesi diizeyinde
gruplar arasinda anlaml farkliliga rastlanmazken, beklenen hizmet kalite-
si diizeyinde ise egitim durumu degiskenine gore gruplar arasinda anlam-
I1 farkliliga rastlanmistir. Buna gore, tesis alt boyutunda beklenen hizmet
kalitesi diizeyinde en yiiksek ortalamaya lisansistii egitim diizeyinde olan
miisteriler sahipken en diisiik ortalamaya ise ilkogretim diizeyinde olan miis-
terilerin sahip oldugu tespit edilmistir

Tablo 5: Cahismaya Katilan Fitness Merkezi Miisterilerinin Hizmet Kalitesi
Alt Boyutlarinin Gelir Durumu Degiskenine Gore Karsilastirilmasi;

IAlt Boyutlar Gelir Durumu|N Mean [Sd [X? P
0-500 TL 112 6.00
500-1000 TL [113  [5.86

flling‘e';a“ 1000-1500 TL [128 [5.80 4 [11.884 |018**
1500-2000 TL [167 |5.85
personl 2000 TL istii 226 6.09
0-500 TL 112 [6.18
ekl 500-1000 TL [113  [6.21
H‘;Z;:te“ 1000-1500 TL [128 6.31 4 [20.953 |000%**
1500-2000 TL [167 [6.34
2000 TL istii 226 6.56
0-500 TL 112 5.86
ol 500-1000 TL 113 [5.57
Higinae‘:a“ 1000-1500 TL [128 5.73 W [6.913 | 141
1500-2000 TL [167 5.79
2000 TL istii 226 5.85
Program

0-500 TL 112 6.23
500-1000 TL [113 6.15
1000-1500 TL 128 16.24 4 [20.292  .000***
1500-2000 TL 167 16.22
2000 TL iistii. 226  6.52

IBeklenen
Hizmet
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0-500 TL 112 5.79

Algilanan 500-1000 TL |113 [5.61 4013

Hizmet 1000-1500 TL {128 [5.66 4 404
1500-2000 TL 167 |[5.79
Soyunma 2000 TL istii 226 [5.85
Odalar: 0-500 TL 112 16.39
Beklenen 500-1000 TL |113 16.20
. 1000-1500 TL [128 [6.43 4 [13.517 .009**
Hizmet

1500-2000 TL |167 16.45
2000 TL iistii 226 |6.63
0-500 TL 112 5.96
500-1000 TL [113 [5.73
1000-1500 TL |128 |5.81 4 15221 |.004**
1500-2000 TL |167 [5.63
2000 TL iistii 226 |5.95
0-500 TL 112 6.30
500-1000 TL [113  6.23
1000-1500 TL 128 16.32 4 [27.077 |.000***
1500-2000 TL |167 16.25
2000 TL Gistii 226 [6.62

Algilanan
Hizmet

Tesis

Beklenen
Hizmet

#%p<0.01 *** p<0.001

Tablo 4.5’e gore caligmaya katilan fitness merkezi miisterilerinin hiz-
met kalitesi diizeylerinin gelir durumu degiskenine gore gruplar arasin-
da anlamli farkliliga rastlanmistir. Personel alt boyutunda hem algilanan
hem de beklenen hizmet kalitesi diizeylerinde gelir durumu degiskenine
gore gruplar arasinda anlaml farkliliga rastlanmistir. Buna gore, personel
alt boyutunda algilanan hizmet kalitesi diizeyinde en yiiksek ortalama-
ya 2000 TL tistii geliri olan miisteriler sahipken en diisiik ortalamaya ise
1000-1500 TL araliginda geliri olan miisterilerin sahip oldugu tespit edil-
mistir. Beklenen hizmet kalitesi diizeyinde ise en yliksek ortalamaya 2000
TL iistli geliri olan miisteriler sahipken en diisiik ortalamaya ise 0-500 TL
araliginda geliri olan miisterilerin sahip oldugu tespit edilmistir.

Program alt boyutunda algilanan hizmet kalitesi diizeyinde gruplar
arasinda anlamli farkliliga rastlanmazken, beklenen hizmet kalitesi dii-
zeyinde ise gelir durumu degiskenine gore gruplar arasinda anlamli fark-
liliga rastlanmistir. Buna gore, program alt boyutunda beklenen hizmet
kalitesi diizeyinde en yiiksek ortalamaya 2000 TL iistii geliri olan miiste-
riler sahipken en diisiik ortalamaya ise 500-1000 TL araliginda geliri olan
miisterilerin sahip oldugu tespit edilmistir.

Soyunma odalari alt boyutunda algilanan hizmet kalitesi diizeyinde
gruplar arasinda anlamli farkliliga rastlanmazken, beklenen hizmet kali-
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tesi diizeyinde ise gelir durumu degiskenine gore gruplar arasinda anlaml
farkliliga rastlanmistir. Buna gore, soyunma odalar1 alt boyutunda bekle-
nen hizmet kalitesi diizeyinde en yliksek ortalamaya 2000 TL iistii geliri
olan miisteriler sahipken en diisiik ortalamaya ise 500-1000 TL araliginda
geliri olan misterilerin sahip oldugu tespit edilmistir.

Tesis alt boyutunda hem algilanan hem de beklenen hizmet kalite-
si diizeylerinde gelir durumu degiskenine gore gruplar arasinda anlaml
farkliliga rastlanmistir. Buna gore, tesis alt boyutunda algilanan hizmet
kalitesi diizeyinde en yiiksek ortalamaya 0-500 TL geliri olan miisteriler
sahipken en diisiik ortalamaya ise 1500-2000 TL araliginda geliri olan
misterilerin sahip oldugu tespit edilmistir. Beklenen hizmet kalitesi diize-
yinde ise en yiiksek ortalamaya 2000 TL iistii geliri olan miisteriler sahip-
ken en diisiik ortalamaya ise 500-1000 TL araliginda geliri olan miisteri-
lerin sahip oldugu tespit edilmistir.

Tablo. 6: Calismaya Katilan Fitness Merkezi Miisterilerinin Algilanan ve
Belklenen Hizmet Kalitesi Diizeyleri Arasindaki Iliski;

Genel Puan Algilanan Hizmet | Beklenen Hizmet
R 1 255"
Algilanan Hizmet P _ 000%%*
N 746 -
**% p<0.001

Tablo 5’e gore calismaya katilan miisterilerin genel olarak algilanan
hizmet kalitesi diizeyi ile beklenen hizmet kalitesi diizeyi arasinda pozi-
tif yonlii anlamu bir iliski goriilmektedir (p<0.001.r=0.255). Bu sonuglara
gore fitness merkezi miisterilerinin genel olarak algiladiklar1 hizmet ka-
litesi arttikga bekledikleri hizmet kalitesi diizeyinin de arttig1 anlamina
gelmektedir.

Tartisma ve Sonug¢

Bu calismada 2015-2016 yillarinda Kayseri’de rekreasyon amagh
fitness merkezlerine giden kisilerin gittikleri fitness merkezlerinden bek-
lentileri ve algiladiklar1 hizmet kalitesinin ¢esitli degiskenlere gore ince-
lenmesi amaglanmis olup asagidaki sonuglara ulagilmistir.

Tablo 2 incelendiginde caligmaya katilan fitness merkezi miigterile-
rinin hizmet kalitesi diizeylerinin personel ve program alt boyutlariin
algilanan ve beklenen hizmet kalitesi diizeylerinde cinsiyet degiskenine
gore gruplar arasinda anlamli farkliliga rastlanmamigtir. Soyunma oda-
lar1 ve tesis alt boyutunda ise cinsiyet degiskenine gore beklenen hizmet
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kalitesi diizeyinde gruplar arasinda anlamli farkliliga rastlanmistir. Buna
gore, her iki alt boyutta da kadin miisterilerin beklenen hizmet kalitesi
diizeyi ortalamalarimin erkek miisterilerin beklenen hizmet kalitesi diizeyi
ortalamalarindan anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Konu ile ilgili olarak yapilan ¢aligmalara incelendiginde, Yiizgeng’in
(2010), ¢alismasinda elde etmis oldugu sonug bizim ¢alismamizi destek-
ler niteliktedir ve gozlenen farklilik kadinlar lehinedir. Bagka bir ifade ile
kadinlar, program ve personel boyutunda beklentilerinin daha ¢ok kar-
silandigini diistinmektedirler. Diger alt boyutlara yonelik hizmet kalitesi
puanlarinda beklenen ve algilanan hizmet kalitesi acisindan anlamli bir
farklilik bulunamamuistir. Demirel’in (2013) Thedorakis ve ark. (2004).
Yapmis olduklar1 ¢alismalar aragtirmamizi desteklemektedir. Aslan’in
(2006) secilmis tiniversitelerin spor ve fitness merkezleri arasinda hizmet
kalitesini belirlemek amaciyla yapmis oldugu ¢alisma program, personel,
tesis ve soyunma odalari alt boyutlarinda cinsiyetler agisindan anlamli bir
farklilik olmadig1 sonucuna varmistir. Kim ve Kim’in (1995). Yapilan bu
caligsmalar ise ¢alismamizi desteklememektedir.

Tablo 3 incelendiginde ¢aligmaya katilan fitness merkezi miisterile-
rinin hizmet kalitesi diizeylerinin yas degiskenine gore gruplar arasinda
anlaml farkliliga rastlanmistir.

Personel alt boyutunda algilanan hizmet kalitesi diizeyinde gruplar
arasinda anlamli farkliliga rastlanmazken, beklenen hizmet kalitesi dii-
zeyinde ise yas degiskenine gore gruplar arasinda anlamli farkliliga rast-
lanmistir. Program alt boyutunda hem algilanan hem de beklenen hizmet
kalitesi diizeylerinde yas degiskenine gore gruplar arasinda anlaml fark-
liliga rastlanmigtir. Soyunma odalar alt boyutunda beklenen hizmet ka-
litesi diizeyinde gruplar arasinda anlamli farkliliga rastlanmazken, algila-
nan hizmet kalitesi diizeyinde ise yas degiskenine gore gruplar arasinda
anlaml farkliliga rastlanmistir. Tesis alt boyutunda hem algilanan hem de
beklenen hizmet kalitesi diizeylerinde yas degiskenine gore gruplar ara-
sinda anlamli farkliliga rastlanmistir. Konu ile ilgili olarak literatiirde ya-
pilan ¢alismalara bakildiginda, Boz’a (2007) gore, 30 ve alt1 yas gruplari
diger yas gruplarina oranla tesislerdeki uygulanan aktivitelerin yeterliligi-
ni daha iyi gérmektedirler. Giiglii* niin (2013) Oztiirk (2010), Yapilan bu
calismalarin bulgular1 yaptigimiz ¢alisma ile paralellik géstermemektedir.

Tablo 4. incelendiginde ¢alismaya katilan fitness merkezi miisteri-
lerinin hizmet kalitesi diizeylerinin alt boyutlarinda soyunma odalar1 alt
boyutunda egitim durumu degiskenine gore gruplar arasinda anlamli fark-
liliga rastlanmazken. Personel, program ve tesis alt boyutlarinda egitim
durumu degiskenine gore gruplar arasinda anlamli farkliliga rastlanmistir.
Konu ile ilgili olarak literatiirde yapilan ¢alismalara bakildiginda, Demi-
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rel’in (2006) yaptig1 calismaya gore Egitim seviyeleri bakimindan, prog-
ram ve personel alt boyutuna iliskin hizmet kalitesi puanlamalarinda bek-
lenen hizmet kalitesinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
tespit edilmis, egitim seviyeleri lise olan iiyelerin program ve personel alt
boyutuna iliskin beklentilerinin egitim seviyeleri tiniversite olan tiyele-
rin beklentilerinden yiiksek oldugu gorilmistiir. Ceyhun’a (2006), Yiiz-
geng’in (2010) Yapmis olduklar1 ¢alisma sonuglari yapmis oldugumuz
caligsma sonugclari ile paralellik gostermektedir.

Tablo 5 incelendiginde caligmaya katilan fitness merkezi miisterile-
rinin hizmet kalitesi diizeylerinin gelir durumu degiskenine gore gruplar
arasinda anlamli farklili§a rastlanmistir. Personel alt boyutunda hem algi-
lanan hem de beklenen hizmet kalitesi diizeylerinde gelir durumu degis-
kenine gore gruplar arasinda anlamli farkliliga rastlanmistir. Program alt
boyutunda algilanan hizmet kalitesi diizeyinde gruplar arasinda anlamli
farkliliga rastlanmazken, beklenen hizmet kalitesi diizeyinde ise gelir du-
rumu degiskenine gdre gruplar arasinda anlamli farkliliga rastlanmistir.
Soyunma odalar1 alt boyutunda algilanan hizmet kalitesi diizeyinde grup-
lar arasinda anlamli farkliliga rastlanmazken, beklenen hizmet kalitesi
diizeyinde ise gelir durumu degiskenine goére gruplar arasinda anlaml
farkliliga rastlanmistir. Tesis alt boyutunda hem algilanan hem de bekle-
nen hizmet kalitesi diizeylerinde gelir durumu degiskenine gore gruplar
arasinda anlamli farkliliga rastlanmistir.

Konu ile ilgili olarak literatiirde yapilan c¢aligmalara bakildiginda,
Gugli’niin (2013) yaptig1 Yerel Yonetimlere Ait Fitness Merkezlerinde
Algilanan Hizmet Kalitesi yonelik caligmasinda gelir diizeyi degiskeni
ortalamalarina gore, fitness tesisi liyelerinin gelir diizeylerinden etkilen-
digini gostermektedir. liyelerin gelir diizeyleri arttik¢a beklentileri de art-
maktadir, Alt boyutlar1 incelendiginde etkilesim, fiziksel ¢evre, egzersiz
alet ve ekipmanlar1 ve program alt boyutlarinda farklilik gozlenmistir.
Yiizgeng’e (2010) Ceyhun’un (2006. Yapilan bu galigmalarin sonuglari
yapmis oldugumuz ¢alisma sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Tablo 6 incelendiginde calismaya katilan miisterilerin genel olarak
algilanan hizmet kalitesi diizeyi ile beklenen hizmet kalitesi diizeyi ara-
sinda pozitif yonlii anlami bir iliski goriilmektedir (p<<0.001.r=0.255). Bu
sonuglara gore fitness merkezi miisterilerinin genel olarak algiladiklar
hizmet kalitesi arttikca bekledikleri hizmet kalitesi diizeyinin de arttig1
goriilmektedir.

Aragtirma sonucunda; Rekreasyon amaglh fitness merkezi miisterile-
rinin genel olarak algiladiklar1 hizmet kalitesi arttik¢a bekledikleri hizmet
kalitesi diizeyinin de arttig1 tespit edilmistir. Arastirmaya katilan miisteri-
lerin cinsiyet, yas, egitim durumu ve gelir durumu degiskenlerine gore 61-
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cek alt boyutlarinda algilanan hizmet kalitesi diizeyi ile beklenen hizmet
kalitesi diizeylerinde gruplar arasinda anlaml farklilik tespit edilmistir.

Calisma sonucunda arastirmayla ilgili ve daha sonra yapilabilecek
olan ¢alismalara yon gostermesi amaciyla Rekreatif amagli fitness hiz-
metlerinin sunuldugu isletmelerle ilgili bu tiir aragtirmalarin daha fazla
ve daha genis bir evrende yapilmasi, Calismada ortaya ¢ikan sonuglarin
fitness hizmetlerini sunan igletmelerle paylasilarak eksik yonlerinin gide-
rilmesi ve daha iyi hizmet verilmesine yonelik olarak personele gerekli
egitim programlarin uygulanmasi onerilebilir.



134 iVenhar Kaliper Giilmez, Hakk: Ulucan

KAYNAKLAR

Alpullu A, Yorulmazlar M, Geri S, Demir G. istanbul genglik ve spor il mii-
diirligli’niin tky’ye gegis siirecinde personelin yaklagiminin belirlenmesi.
Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi 2008;5:(1).

Aslan M. Determination Of The Service Quality Among Sport And Fitness Cen-
ters Of The Selected Universities, Submitted To Ankara: Middle East Te-
chnical University, Ankara, 2006.

Boz C. Yerel Yonetimlerin Spor Tesislerinde Toplam Kalite Ydnetimi Uygulama-
lar1 (istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Ornegi), Yiiksek Lisans Tezi, Mar-
mara Universitesi, Istanbul, 2007.

Ceyhun S. Spor Isletmelerinde Hizmet Kalitesi, Doktora Tezi, Gazi Universitesi,
Ankara, 2006.

Ceyhun S. Spor Isletmelerinde Hizmet Kalitesi, Doktora Tezi, Gazi Universitesi,
Ankara, 2006.

Demirel, H. Rekreasyonel Spor/Fitnes Programi Sunan Isletmelerde Hizmet Ka-
litesi, Doktora Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Ankara, 2013.

Devecioglu S, Gilindogdu C. Human resources planning in sports enterprises.
E-Journal Of New World Sciences Academy 2009;1: 10-20.

Evans JR, Lindsay WM. The Management and Control of Quality, Publishing
Company, Minneapolis, 1996.

Giirbiiz B, Kogak S, Lam ET. (2005). Hizmet kalitesi degerlendirme Slgegi’nin
tiirkce versiyonunun giivenirligi ve gecerligi. Egitim Ve Bilim Dergisi
2005; 30:(138): 70-77.

Giiclii N. Yerel Yonetimlere Ait Fitness Merkezlerinde Algilanan Hizmet Kalitesi
(Ankara ili Ornegi), Yiiksek Lisans Tezi, Abant izzet Baysal Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Bolu, 2013.

Kim D, KIM SY. An Instrument For Assessing The Service Qyality Of Sport
Centers In Korea, Journal of Sport Management 1995;9: 208-220.

Theodorakis N, Alexandris K, Rodriguez P, Sarmento PJ. Measuring customer
satifaction in the context of health clubs in pottugal, International Sports
Journal. Winter 2004; 8:(1):44-53.

Tinsley H EA, Tinsley D J. A theory of the attributes, benefits, and causes of
leisure experience. Leisure Sciences 1986;8: (1):1-45.

Yerlisu Lapa T, Bastag T. Antalya’da fitness merkezlerine devam eden bireylerin
yas, cinsiyet ve egitimlerine gore bu merkezlere yonelik hizmet kalitesi
degerlendirilmelerinin incelenmesi. Pamukkale Journal of Sport Sciences
2012; 3: (1): 42-52.



Sporda Bilimsellik ve Akademik Yaklagimlar-2 j 135

Yiizgeng, AA. Yerel Yonetimlerin Sundugu Spor Hizmetlerinde Hizmet Kalitesi
(Ankara 1li Ornegi), Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilim-
leri Enstitiisii, Ankara, 2010.

Zorba E, Bakir M. Serbest Zaman Kavrami. Sporda Sosyal Alanlar Segme Konu-
lar, Bigaklar Kitabevi, Ankara, 2004: ss:106-108.

Oztiirk H. Saglikli Yasam ve Spor Merkezi Miisterilerinin Tatmin Diizeylerinin
Bazi Demografik Degiskenlerle iliskisinin Karsilastirilmasi, Yiiksek Li-
sans Tezi, Marmara Universitesi, Istanbul, 2010.

Sahin H. Sporcularin Performans Sporunu biraktiktan Sonraki Yasamlarinda Bos
Zaman Degerlendirme Ilgilerinin Arastirilmasi, Yaymnlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi, Cukurova Universitesi, Adana 1997: 25-43.



136 ~Venhar Kaliper Giilmez, Hakk: Ulucan



A

\
Biilin 9

REKREATIF ETKINLIKLERDE
BASKETBOLUN YERI

Reha BOZGUNEY!
Veysel TURKAK®
Sezer GULER’

1 Yiiksek Lisans Ogrencisi, Necmettin Erbakan Unv Turizm Fak. reha.bozguny@gmail.com
2 Yiiksek Lisans Ogrencisi, Selcuk Unv. Saglik Bilimleri Enstitiisii weyseell@outlook.com
3 Yiiksek Lisans Ogrencisi, Selguk Unv. Saglik Bilimleri Enstitiisii,szrglr60@gmail.com



138 ~Reha Bozgiiney, Veysel Turkak, Sezer Giiler



Sporda Bilimsellik ve Akademik Yaklagimlar-2 j 139
GIRIS
Rekreatif faaliyetlere ilgi, kisinin vaktini ayirdig1 sahip bulundurdugu
olanaklara gore toplumun kiiltiirel yapisina gore farkliliklar arz etmektedir.
Etkinlik tercihlerinde kisilerin zamanini gegirdigi yakin ¢evredeki olanak-
lar dahilinde, aile yapisinin sosyo-ekonomik derecesi, bolgenin adetleri,

kisinin yas1 cinsiyetinin yani sira kendisine ait kisilik 6zelligi ve arkadas
cevresi de miimkiin oldugunca kayda degerdir (Gokmen ve ark, 1985).

Rekreatif etkinlikler, bireylerin yagamsal dongiilerinin disinda kalan
zaman dilimini etkili bir sekilde degerlendirmeleri olduk¢a dnemlidir di-
yebiliriz. Sanayinin ve teknolojinin hizla gelismesi insanlarin serbest za-
manlarii arttirmaktadir. Serbest zamanlar goniillii hiir iradeye dayanan
sportif aktiviteler ile degerlendirilmeye alinmasi insanlarin bos zaman-
larinda daha kayda deger etkinliklere yonelimlerini 6n plana ¢ikarmistir
(Ramazanoglu ve ark, 2004).

Bir toplumda yasam kalitesi arttikca bireylerin kendilerine ayirdiklar
zaman dilimi de dogal olarak artmaktadir. Bireyler kendilerine ayirdiklari
bu zaman dilimi ile, zamanlarim etkili bir sekilde degerlendirerek sosyal-
lesme ve kendilerini tatmin etmek igin sportif rekreasyon faaliyetlerine
katilirlar. Bu faaliyetler genel anlamda, doga yiiriiyiisleri, kamp, festival
ve biiylik oranda sportif etkinlikler olarak siralanabilir. Festivallerde bir-
cok etkinlige rastlamak miimkiindiir; futbol, voleybol halat ¢cekme, yakan
top, cuval yarisi, topla oynanan oyunlar ve basketbol gibi takim ve birey-
sel etkinlikler bu faaliyetlerin bazilaridir. Ozelliklede futbolun ok biiyiik
bir sektor haline geldigi bilinmektedir (Eroglu ve Karadag, 2020). Ayrica
festival ve solenlerde basketbol etkinlikleri spor tarihi i¢inde kendisine
oldukga fazla yer bulur. Basketbol etkinlikleri sayesinde; sevgi, dostluk,
barig ve saygt gibi duygulanim ve davraniglarinin ortaya ¢ikmasi ve kiil-
tiirel bir aktarim durumuna gelmesi de kolaylasir. Sportif faaliyetler ve
rekreasyon birbirinden ayrilmasi oldukca gili¢ kavramlardir.

Sadece basketbol faaliyetleri degil, tiim sportif faaliyetler rekreasyonel
alana kanalize edilerek, tamamen goniilliiliik esasina dayanan keyif ve zevk
unsuru rekreasyon etkinliklerine gerekli 6nem verilebilecektir. Basketbolun
rekreasyon etkinlikleri i¢indeki yeri ve 6nemi kazanmasi agisindan, literatii-
re kapsamli aragtirmalarin eklenmesi ve zenginlestirilmesi bir gerekliliktir.

SPOR VE REKREASYON

Spor Nedir?

Insanlar sporu ilk olarak temel yasam faaliyetlerini siirdiirmek ve bir-
birlerine galip gelmek igin yapmuslardir. Insanoglu doga ile savasirken
kazandig1 becerileri ve gelistirdigi ara¢siz savas tekniklerini, serbest za-
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maninda artmasina yonelik, tek tek ya da topluca, baris¢1 bigimde isten
uzaklagma i¢in kullanilmasina dayali estetik bir siiregtir (Fisek, 2003).
Spor c¢ok dinamik, siiratle degisen, gelisen ve global-kiiltiirel, toplum-
sal-bireysel, dogal-sentetik ve sosyal-ekonomik boyutlar1 olan diinyanin
en dnemli bir yasam alanidir (Dogu, 2017). Ayrica spor kavramina ilave
olarak rekreasyon kavramini da eklemek dogru bakis acis1 olarak deger-
lendirilebilir (Eroglu, Karadag ve Karakulluk¢u, 2020).

Polley (2007) sporu su sekilde tanimlamistir; ¢esitli araclarla yapilan,
kurallar1 belirli olan, performans gelistirici bedensel zihinsel ve sosyal
etkinliklerdir. Insanoglunu spor yapmaya ydnlendiren sebepler sunlardir
(Atalay, 1998);

*  Eglenme amach

*  Fiziksel uygunlugu gelistirme

e Spontane olma

*  Kendini gelistirerek degistirme

*  Arkadas cevresi olusturma gayesi

*  QGelir elde etme

*  Bireyin kendini ispatlamasi

*  Kilo verme

»  Hastaliklara kars1 bagisiklik sistemini gii¢clendirme
*  Kendine saygisini arttirabilmesi

Mirze (2019) ise “insanlart bedensel, zihinsel ve psikolojik olarak
gelistirmeyi amaglayan, belli kurallar altinda rekabete dayali olarak ya-
pilan yarismalarin, tistiin gelmenin ve miicadele etmenin yer aldigi bir
faaliyet alanidir” (s.203) seklinde tanimlamaigtir.

Goriildiigii gibi spor farkli amaglarla yapilmaktadir, gelisen ve sekil-
lenen diinyamizda insanlarinda bu degisimler sonucu fiziksel ve ruhsal
olumsuz yonden etkilenmesi ve bu olumsuzluklar1 gidermek i¢in 6nemli
rol stlenir. Spor sayesinde insanlar bu degisimlere ayak uydurarak be-
densel ve ruhsal yonden pozitif bir sekilde etkilenerek mutlu bir sekilde
yasayabilir.

Zaman

Zaman, insanlarin kendi yasantilarini diizenlemek yasamlarini idame
ettirmek idame ederken yaptigi planlara uyum saglamak i¢in yasamimiz-
daki en degerli kavram olarak tanimlayabiliriz. (Atalay ve Ozbey, 2017).
Insanlar bir is yaparken veya hayatlar1 boyunca planlama yaparsa, stres
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ve baskidan uzak, mutlu ve huzurlu hayat siirdiiriirler. Zamani planlarken
zamanin temel 6zelliklerini gdz dniine almak gerekir. (Tezcan, 1982). He-
raklitos; zaman kavramini, her seyin aktigini ve degistigini, “ayni nehirde
asla iki kez yikanilamayacagini, ¢iinkii ikinci gelisindeki nehrin eski nehir
olmayacag1” sozleriyle ifade etmistir. Zamanin akis1 dnlenemez, yavasla-
tilamaz ve geri dondiirlilemez. Zaman, baslarda, insanoglunun hayatinda
ki onciillerden en esnek olani ve ayn1 zamanda da en katisidir denilebilir.
(Demirel ve Ramazanoglu, 2005). Tutar (2011), Zaman kavraminin diger
soyut kavramlar gibi tamimlanamayacagini, boyutlarimin, eninin, boyunun
ve derinliginin bulunmamasi nedeniyle tanimlanmasimin hemen hemen
imkansiz olduguna vurgu yapmistir. Passig (2005), Zamani1 herkesin his-
settigi fakat hi¢bir zaman hi¢ kimsenin dokunamayacagi bir kavram ola-
rak tanimlamigtir.

Zaman aklimizla meydana getirdigimiz ve durumlarin daha sonra
icinde olup devam edecegini diisiindiigiimiiz baslangici ve bitisi belli ol-
mayan bir kavram olarak tanimlanmistir (http://www.tdk.gov.tr — erisim,
2019). Literatiirde zamanin ¢ok farkli tanim ve siniflamalara ayrildigi
goriiliir. Zaman bir varliktan daha ¢ok olaylarin siralamasi olarak nite-
lendirilir (Smith, 2007). Insanlar i¢in zaman soyut bir kavramdir. Zaman
kavraminin degerini ortaya koyan en 6nemli ayrint1 belki de bireylerin bu
soyut zaman diliminin i¢inde yaptiklar1 ya da yapmadiklaridir.

Zaman siniflamasinda; siirelerle gruplandirilma yapilabilmektedir.
8 saat uyku 8 saat ¢alima 8 saatte dinlenme olarak deginmistir. (Bayer,
1992). Bircok farkli yap1 ve olgu zamanin siiflandirilmasinda etkin rol
oynar. Bazilarimizin keyifle ge¢irdigi zaman dilimi, bireysel farkliliklara
bagli olarak kimileri i¢in sikintilt bir siire¢ olarak goriilebilmektedir. Me-
yer ve ark (1970) bireylerin serbest zamanlarinda yaptigi ugraslarin diger
kisi i¢in istenmeyen ugraslar olabilecegini bildirmistir.

Sekil 1. Zamanin kullanim béliimleri (Karakiiciik, 2005)

Karakii¢iik (2005) zamam fizyolojik ihtiyaclarin karsilanmasiyla ve
oyun, eglence spor gibi faaliyetlerin (serbest zaman etkinlikleri) boliimle-
rinin mevcut olduguna deginmistir.
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Serbest Zaman

Ingilizce’de “serbest zaman” sozciigiiniin manasi olan “leisure”, La-
tince’de ise “miisaade edilmis olmak” ya da “6zgiir olmak™ manasinda
“licere” sozcligiinden gelmektedir. (Torkildsen, 2005). Serbest zaman
sO0zcliglinlin en yalin anlami kisinin istedigi gibi kendi zamanin1 degerlen-
dirdigi siireyi ifade eder. (Giirbiiz, 2006).

Serbest zaman, is ya da gorevlere iliskin taleplerin olmadigi, 6zgiir,
serbest, kisitlanmamis zaman olarak tanimlanmaktadir. Serbest zamana
sahip olmak, hayati arzu edilen sekilde yasamayi, arzulanan seyleri yap-
may1, zorlamalardan, kisitlamalardan kurtulmus olmay1 ve olmak istedigi
seyi secebilmeyi ifade ederken, serbest zamani degerlendirme, iyi ter-
cih yapma sorumlulugunu da beraberinde getirmektedir (Yiincii ve ark,
2013). Serbest zamanlarini insanlar iyi degerlendirmeli, bosa harcanan
zaman insan tizerinde olumsuz etki birakacaktir. Yasadig1 zaman dilimin-
de sorumluluklarini yerine getirdikten sonra geriye kalan zamanda ken-
dini dinlendiren ve eglendiren faaliyetlerde bulunarak ¢aligma verimlili-
gini arttirabilir. (Aydogan ve Aral, 2006). Her ne kadar bos zaman temel
ihtiyaclarin giderildikten sonraki kalan zaman dilimi olarak sdylesek de
bu zaman diliminde yapilan etkinlikler kisinin ruhsal ve bedensel olarak
kendini yenilemesine ve hatta topluma faydali olabilecegi sdylenebilir.

Parr ve Lashua (2004) cesitli serbest zaman tanimlarinin analizini
gerceklestirdikten sonra serbest zamani eglenceli ve dinlendirici zaman
aktiviteleri olarak tanimlamistir. Zelinski’ye (2004) gore serbest zaman,
bireyin istedigi etkinligi yapmasidir.

Edginton ve ark (2006) kisisel istegimizin ger¢eklestirebilecegimiz
siireyi ifade etmistir. Janke ve ark (2010) ise serbest zamani, aktivitenin
kendisi ya da yasanan igsel tatmin i¢in gergeklestirilen aktiviteler olarak
tanimlamiglardir. Serbest zaman kisiye eglence ve tatmin saglayan goniil-
li olarak secilen tiim aktiviteler olarak da tanimlanabilmektedir (Hood,
1993). Serbest zaman; hayatta olmanin yani sira mecburen yapmak du-
rumunda oldugumuz fiziksel ihtiyaglarimiz maddi kazang saglamamizin
ilerisinde kendi 6zgiir ve goniil irademizle kullanabilecegimiz kararlar1 ve
se¢me hakkinin bizzat kisinin kendisine ait oldugu ve her seyi yapabilme
hakkidir. (Tekin, 2009).

Serbest Zamanin Temel Fonksiyonlar:

Serbest zaman kavraminin gelisim ve degisim asamalarina dikkat
edildiginde, sanayi devrimiyle is caligma sermaye birikimi gibi dnciillerin
yeni toplumsal nitelikler olarak meydana geldigi ve bos zamanlarin savur-
ganlik ve atalet olarak ele alindig1 goze carpmaktadir. (Gling6érmiis, 2007).
Sanayi devriminden 6nce ve baslarda yalnizca dinlenme islevinin kayda
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deger oldugu ve daha sonrasinda uygulamaya konulan incelemelerle bir-
likte dinlenme fonksiyonu kadar 6nemli diger iki fonksiyonun bulundugu
tespit edilmistir. (Karakiigiik, 2008). Serbest zaman, bireyin 6zgiirce et-
kinlige katilip diledigi gibi zaman geg¢irdigi kavram olarak tanimlamistir.
(Kaya, 2013). Amerikan Saglik, Fiziksel Egitim ve Rekreasyon Dernegi
serbest zamanin alternatifler arasinda 6zgiirce se¢im yapilabilen bir za-
man oldugunu ve ii¢ temel fonksiyona sahip oldugunu belirtmektedir.
Bunlar rahatlama, eglence ve gelisimdir (Yiincii, 2013).

Gelisim Fonksiyonu

Gelisim fonksiyonu, monoton yasamdan arta kalan ¢ok daha fazla
sosyal etkinliklere katilmak i¢in ortam yaratan menfaat icermeyen faali-
yetleri kapsayan etkinlikleri icermektedir, (Karakiigiik, 2008). Kisi 6zgiir
zamaninda ki bu etkinliklerde gerek ¢alistig1 gerekirse de sosyal ortamin-
da ki olaylara farkli bakis agisindan bakabilmeyi kazanabilmektedir.

Eglenme Fonksiyonu

Eglenme, insanlarin goniilliim olarak, neseli ve hos vakit gecirmesi-
dir. Insan serbest zamanlarinda kendisini memnun edecek zamana ihtiyag
duymaktadir (Torkildsen, 2005). Sosyal ortam igerisine giren birey birta-
kim eglenceli etkinliklerle caligma dis1 serbest zamanlarinda psikolojik
rahatlama firsat1 bulacaktir. Insanlarin refah seviyesi yiiksek oldugu yer-
lerde eglence merkezleri fazladir (Coruh, 2013).

Dinlenme Fonksiyonu

Karakiiciik’e (2008) gore dinlenme fonksiyonu; serbest zamani en
fazla karakterize eden ve farkli algilamalarla, ¢alisma hayat1 boyunca de-
gerlendirilen temel bir fonksiyondur. Caligmanin 6diilii bizim i¢in fazladir.
Lakin siirekli ¢alismanin bireyler i¢in gerek fizyolojik gerekse psikolojik
yipranmalarinin oldugu bir gercektir. Yapilan bir¢ok arastirmada verimli
zamanimizin, toplam dinlenme zamanina bagli oldugu vurgulanmaktadir
(Scott, 1993). Gelisen diinyanin her gecen zamanda yeni oldular buldugu
“serbest zaman ugraglari/hobiler” 6ne ¢ikan belirtileridir. Bu a¢idan bakil-
diginda; dinlenme fonksiyonu serbest zamanlarimizin en belirgin fonksi-
yonu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Coruh, 2013).

Chin (2007) tarafindan olusturulan serbest zaman katiliminin sinif-
landirilmasinda 2 tane rekreasyonel aktive, 7 tane biligsel aktivite, 6 tane
sosyal aktive ve 3 tane iretici aktiviteden olugsmaktadir;
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Tablo 1.Serbest zaman katiliminin simiflandirilmasi (Chin, 2007)
Aktivite Kategorileri Aktivite Tipi

Sportif (Aktif) Aktiviteler
Pasif Aktiviteler

Rekreasyonel Aktivite

Kitap, gazete, dergi okumak
Satrang oynamak

Kart k

Biligsel Aktivite art oynama
Dama oynamak
Bilgisayar kullanmak

Enstriiman ¢almak

Arkadaslarla bulusmak
Konsere gitmek

.. Sergiye katilmak
Sosyal Aktivite Spor miisabakalarma katilmak
Dini gruplara katilmak

Toplum merkezlerine katilmak

Goniilli caligmalaria katilmak
Uretici Aktivite Bahgeyle ugrasmak, hayvan beslemek
Sanat ve ev isleri ¢aligmalar: yapmak

Rekreasyon Kavrami

Rekreasyonun etimolojik yapist ile ilgili literatiirde cesitli agikla-
malara rastlamak miimkiindiir. Axelsen (2009) Rekreasyon Ingilizce,
olusturmak yaratict anlamina gelen “create” fiilinin Oniine; yeniden tek-
rar anlamina gelen “re” on ekinin gelmesiyle olusan, “recreation” yani
rekreasyon, calisma ve diger etmenler tarafindan yipranan, yorulan bi-
reylerin yeniden canlanma anlamina geldigini bildirmistir. Rekreasyon
yenilenme, yeniden yaratilma anlamina gelen Latince Recreatio kelime-
sinden gelmektedir. Tlrk¢e karsilig1 yaygin bir sekilde bos zamanlarim
degerlendirmektedir (Ozankaya, 1980).

Insanin serbest zamanlar siiresince tiim istegiyle goniillii olarak et-
kinlik esnasinda tatmin oldugu etkinliklere giristikleri faaliyetler aldig1
haz ve deneyim olarak ele almislardir (Sagcan, 1986). Insanlarin serbest
zamanda yaptiklari, zorunlu ¢alisma faaliyetlerinden bagimsiz olarak, ki-
sinin bos zamanini serbest olarak ve diledigi gibi kullandig1 fiziksel gii-
clinli onarmaya ve ruhsal kapasitesini zenginlestirmeye yonelik zorunlu
faaliyetlere karsit, 6zgiirce secilen, fiziksel ve sosyal ¢cevrenin degismesi
anlamina gelen faaliyetler olarak da sdylenebilir (Ozgiig, 1984).

Rekreasyonun bir tutum, yaklasim ya da psikolojik agidan gosterilen
reaksiyona verilen kisisel bir tepki oldugu varsayilmaktadir (Torkildsen,
2005). Hacioglu ve ark (2003) Rekreasyonu insanlarin bos zamanlarinda,
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eglence, dinlenme ve tatmin amagh goniillii katildiklar faaliyetler olarak
tanimlamigtir. Kilbag (2010) rekreasyonu; kisilerin serbest zamanlari igin-
de giinliik yasamin sikiciligi ve monotonlugundan kurtulmak ve dinlen-
mek amaciyla, katildig: etkinlikler olarak tanimlamiglardir.

Rekreasyonel aktiviteler serbest zaman kavraminin i¢ini dolduran ve
anlam kazandiran en 6nemli unsurdur. Demirel (2009) bireyin rekreas-
yonel etkinlikleri tek basina, grupla, acik veya kapali alanlarda yapabi-
lecegine deginmistir. Rekreatif faaliyetlerin bu yapisi her durum ve sart
altinda kolayca gergeklestirilebilen etkinlikler olmasina da zemin hazirla-
mustir. Torkildsen (2005) Rekreasyonun bireyin kendini gerceklestirme,
rahatlama ve zevk alma gibi kisisel ihtiyaclarini karsilamak icin kullani-
lan en etkili yontem olduguna vurgu yapmistir.

Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreatif faaliyetler birgok agidan diger faaliyet tiirleri ile yapisal ve
fonksiyonel farkliliklar icerir. Rekreatif faaliyetler tamamen goniilliiliik
esasia dayanan keyif verici faaliyetlerdir. Rekreatif faaliyetler yapildi-
&1 yer bakimindan, agik alan ve kapal1 alan rekreasyonu olarak sdylenir.
Rekreatif faaliyetlerde tesislerin yeri ve dnemi biiyiiktiir, rekreasyon faali-
yetlerinin gergeklestirilebilmesi i¢in gerekli unsurlarin sosyal, fiziksel ve
dogal ¢evre oldugunu belirtmistir (Barnet, 1995).

® Sosyal Cevre: faaliyetlerin uygulamaya konulmasi,

e Fiziksel Cevre: basketbol sahas1 futbol sahasi gibi oyun alanlarinin
yapilmasi

® Dogal Cevre: agik alan rekreasyon etkinliklerini i¢ine alir.

Rekreasyonu diger faaliyetlerden ve kavramlardan ayiran temel 6zel-
likler Karakiigiik (2005) tarafindan asagidaki sekilde siralanmistir;

* Etkinlikte birey goniillii olmalidir

» Rekreasyon faaliyetleri spontanlik kazandirir.

» Etkinlik serbest zamanlarda uygulanir.

*  Her bireye katilim 6zgiirliigii saglar.

»  Etkinliklerde “inisiyatif” kisinin kendisi karar vermelidir.
» Etkinlik farkli faaliyetleri kapsar.

* Rekreasyon eglence kaynagidir

¢ Evrenseldir
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* Faaliyetler kiginin kendini daha rahat ifade edebilmesi imkan
vermelidir.

» Herkese gore bir gayesi vardir.

Rekreasyonun Siniflandirilmasi

Rekreasyon farkli kaynak ve yazarlara gore farkli siniflandirmalara
ayrilmigtir. Yapisina, fonksiyonuna, alanina goére farkli siniflandirmalara
ayrilsa da Karakii¢iik ve Giirbiiz (2007) Rekreasyonun siniflandirmasini
asagidaki gibi yapmislardir;

Sekil 2.Rekreasyonun Sumiflandiriimasi (Karakiiciik ve Giirbiiz, 2007)

Rekreasyonun
Smmflandiilmas:

Amaclarina Gire e
Dinlenme SHieriereGore Ticari rekreasyon
Kiltiirel Yag faktorune gore
Toplumsal
Sportif
Turizm

Ozel Islevlerine Gire

. Sosyal rekreasyon
Ll g?re Estetik rekreasyon
L Tt GisE Agik alan rekreasyonu
Eals Fiziksel rekreasyon
Faalivete katilanlarin sayisina .

~ Uluslararasi rekreasyon
gore -

Sanatsal

x Basit Eglence x Hobiler

x Zihinsel Aktivite/Oz-farkindalik % Oyunlar

x Spor ve Egzersiz x Gevseme

x Miizik x Sosyal Aktivite

x Sanat x Insani hizmetler

x Dans x Doga/Agik Alan Rekreasyonu

® Basit Eglence: Bu bolimdeki etkinlikleri egzersiz tiyatro konser
ve tv izleyiciligi katiliminda fiziksel zihinsel mental ve sosyal bir amag
koymadan zevk veren etkinliklerdir.

e Zihinsel Aktivite ve Oz-farkindalik: bu boliim meditasyon ve tera-
pileri olusturur. (Zevk i¢in).

e Spor ve Egzersiz: diizenli egzersiz ve antrenman programlarini
kapsar

e Miizik: miizik dinleme beste yapma sarki soyleme gibi etkinlikleri
igerir

® Sanat: heykel ebru gibi etkinlikleri kapsar

® Dans: aktif ve pasif olarak katilim gerceklestirilerek yapilir
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® Hobiler: oldukga genistir. Misket toplama tisort biriktirme veya pul
koleksiyonu...

e Oyunlar: eglenceli ve rekabet icermeyen oyunlar1 kapsar
e Gevseme: masaj, gevseme kategorisindeki etkinliklerindendir.
® Sosyal Aktivite: gosteri ve toplantilar igerir.

e insani Hizmetler: kendi hiir iradesiyle yardim kuruluslarinda ¢a-
lismalar1 kapsar.

® Doga/Actk Alan Rekreasyonu: izcilik dageilik gibi faaliyetleri ige-
risini alir.

Leitner ve Leitner (2004) serbest zaman hizmetleri igerisine alan et-
kinliklerin bagka bir siniflamasinin ise, ticari ve 6zel tesebbiis rekreasyo-
nu, topluluk rekreasyonu, askeri rekreasyon, endiistriyel rekreasyon, dis
mekan rekreasyonu ve 6zel popiilasyon i¢in rekreasyon/terapatik rekreas-
yon olarak agiklamaktadir.

Sportif Rekreasyon

Rekreatif etkinlikler arasinda esas olan fiziki temelli antrenman ya da
farkli branglar1 rekreasyon amaciyla uygulamaya konulmasina dayanan
etkinlik tiirleridir. (Zorba ve Bakir, 2004). Rekreasyonun spor ad1 ile ya da
sportif rekreasyon ad1 altinda bireylerin daha saglikli olmak i¢in fiziksel
gorilinlisli mental olmayist ve sosyal yonden kendisine ve yakin ¢evresine
fayda saglamak niyetiyle sportif rekreasyon bilesenlerinden agik veya ka-
palt alanda diizenlenen etkinliklere katilim gostermesidir. (Biger, 2008).
Spor, cesitli sosyal 6zellikleri olan tiim bireylerin her tiirlii rekreatif ge-
reksinimlerini yanitlayacak 6zelliklere sahiptir. (Kocan, 2007).

Bireysel planlar ve spor etkinliklerini diizenleyen toplumsallagmis
kurumlar, aktif olmayan katilimlarla da heyecan ve eglencenin paylasil-
dig1 yeni ortamlar kesfederek kisilerin sosyallesmesine imkan tanimak-
ta (Kogan, 2007) aktif katilimlarda ise kisi kendi 6zelliklerini yansitarak
daha aktif ve eglendirici vakit gegirebilir (Kelly, 1982).

Spor rekreasyonun farkli ve ilging gelen insana hitap eden etkinlik-
lerin baginda gelmektedir. Spor sporun toplumsal yayginlagsmasinda ve
sportif basarilar elde edilmesinde 6nemli roller iistlenmistir (Sahin, 1997).
Fakat spor, para amaci giidiilmeden amator bir sekilde yapildiginda rek-
reatif faaliyetler i¢ine girmektedir. Spor yaparken bundan maddi kazang
sagliyorsa bu rekreatif faaliyet olmaktan ¢ikar meslek haline doniisiir. Ge-
leneksel olarak yapilan festivaller ve senliklerde, oynanan oyunlar veya
yapilan sportif aktivitelerde genellikle kazang giidiilmedigi i¢in rekreatif
faaliyetler olarak adlandira biliriz.
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BASKETBOL

Basketbolun mucidi James Naismith’dir. James A. Naismith Kanada-
11 antrendr bir dahidir. Basketbol sporunun ve Amerikan Futbolu kaskinin
mucididir. Kanada’da Ontario’ya bagli Ramsay Township’te 1861 sene-
sinde diinyaya geldi. Dogduktan 30 yil sonra; 1891 kisinda, James Nais-
mith bir beden egitimi 6gretmenligi yaptig1 yillarda, hava sartlarinin kotii
oldugu giinlerde, sahada beysbol oynamak ya da futbol atmak ¢ok zor go-
ziikiiyordu. Ogrencileri huzursuz ve sikilmaya baslamisti. Bundan dolayi,
Naismith, 6grencilerinin zevk alabilecegi bir i¢ mekan oyunu diigsiinmeye
basladi. Birkag saat icinde, Naismith yeni bir oyun i¢in 13 kural getirdi.
Oyununun bir futbol topu ve buldugu iki seftali sepeti ile oynanmasina
karar verdi. Topla oynayan oyuncunun topla hareket etmesine izin veril-
medi. Bunun yerine, pas ile hareket etmesine izin verildi. Seftali sepetleri,
okulun kars1 taraflarindaki balkonlara tutturulmustu. Oyunun amaci, topu
sepete atmakti. Oyunun sonunda en fazla sepete top atan takim kazanan
ilan edildi (Riisen, 2019).

Gilinlimiiz basketbolu ise, bir takimda en fazla 12 sporcu olacak se-
kilde ve takimlarin oyunda beser oyuncuyla miicadele edebilecegi, ayri-
ca oyuncular arasin degisikligin oldugu bir salon sporudur. Ancak sanayi
devrimiyle fabrikalarin seri liretime gegmesiyle insan giiciine duyulan ih-
tiyag azalmistir, bu da insanlarin rekreatif etkinliklere daha fazla zaman
ayiracak duruma getirmistir. Son yillarda popiiler olarak rekreatif amagl
basketbol 6n plana ¢ikmigtir. Daha ¢ok rekreatif olarak yapilan basketbol
oyunlar1 sokak basketbolu ve Trambolin basketboldur.

Streetball (Sokak basketbolu)
Eglenmek demektir.

e ltibardur.

e Yetenekleri dogru kullanma isidir.

e Sov ve gosteridir.

e Kazanmak 6nemli degildir, 6nemli olan eglenmek ve saglikli va-
kit gegirebilmektir.

Streetball Kurallar:

e 3asil ve 2 yedek oyuncudan olusur

e Tek potada oyun oynanir

e Magtan once takimlar 30 dk. 6nce hazir bulunacak sekilde kendi-
lerini ayarlamalidir
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e 3 oyuncu ile maga baslamak zorundalardir.

e 2. Anonstan sonra sahaya inmeyen takim maglup sayilir.

e Tek oyuncu kalirsa takim maglup kabul edilir.

e Sportmenlik dis1 faul alan kisi turnuvadan atilir.

e Sakatliklarda oyun durdurulur.

e Sakatlanma sirasinda kanama varsa oyuncu disari ¢ikartilir ve ka-
nama durana kadar oyuna dahil edilemez.

Oyun Kurallari

e Maglar kura ile baslayacak sekilde ayarlanir.

e 3 dk. 1sinma stireleri vardir takimlarin.

e 16 sayiya ulasan taraf magi kazanr.

e Mag siiresi 15 dk’dir. 15’e ulagilmamissa siire bitiminde 6nde
olan takim mag¢i kazanmis kabul edilir.

e Mag 3 say1 ¢izgisinin gerisinden baslar. Say1 yiyen takimda baslar
top.
e 6 takim faulii vardir.

e Tek potada oynandigi i¢in gemberden donen ribaundu karsi takim
aldiginda 3 say1 ¢izgisinin gerisinden hiicum yapmak durumundadir.

o 3 sayilik atiglarda basket olursa 2, 2 sayilik atiglarda basket olursa
1 ve faul atisinda her atig 1 say1 olarak degerlendirilir.

e Her mag, icin 1 mola hakk: taninmistir, takimlara molalarda siire
durdurulur.

e Sportmenlik dis1 ve teknik fauller tek atis olarak degerlendirilir ve
top atig yapan takimda olur.

e Basket-faul olursa eger hiicum hakki sayi1 faul alan taraftadir.

e Berabere biten maglarda 3’er faul atisi kullanilir. Yedek oyuncu-
larda say1 atisi kullanir.

e 24 saniye hiicum siiresi vardir.

Ulkemizde de giderek yayginlasan sokak basketbolu turnuvalari dii-
zenlenmekte yerel yonetimlerin katkis1 ve destekleriyle ya da iinlii rek-
lam firmalarinin diizenlenmis oldugu sokak basketbol turnuvalarimiz bu-
lunmaktadir. Ayrica Milli Egitim Bakanliginin okullara yaptig1 potalarla
da basketbolu destekledigini gorebilmekteyiz. Insanlarin yogun ilgisini
cektigi genglerimizin ise kotii aliskanliklardan uyusturucu, alkol gibi ba-
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gimliliklardan uzaklagmasina toplum iginde yerini almasina olanak sagla-
digin1 diisiiniilebilir. Ulkemizde diizenlenen sokak basketbol turnuvalar;

Antalya Migros Cup Sokak Basketbol Turnuvasi

KATILMAK iGiN HIZLI 0L ., A
HEMEN WEB'DEN KAYDOL ' o e

W.Amm.mmsnns.mm A' Af SPOR SETI

ANTALYA i@ROS CUP 1818 MAYIS 11200-22.00

BASKETBIL g
) & it %v A—
* MIGROS
AVM
Her yaz Antalya da Migros’un diizenledigi turnuva biiyiik ilgi gor-
mektedir. Geng yasl fark etmeksizin katilimin {ist seviyeye ¢iktig1 ve ka-

tilanlara, basketbol formasi, tisort vb. hediyeler vererek insanlarin sosyal-
lesmesine katk1 sagladig1 sOylenilebilir.

Sokaga sahip cik sokak basketbol turnuvasi

Kiigiikcekmece belediyesinin her yil diizenli olarak gelenek haline
getirdigi sokaga sahip ¢ik basketbol turnuvasi adindan soz ettirmektedir.
Diizenli olarak hayata gecirilen bu proje her yaz katilimcilarini beklemek-
tedir ve maglarin daha adil olmas1 i¢inde kategorilere ayirmislardir.

15-17 yas kizlar
15-17 yas erkekler

18 yas tizeri erkekler
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Aksehir sokak basketbol turnuvasi

Aksehir belediyesinin her yil diizenli olarak yaptig1 gelenek haline
getirip 5.sini bu y1l diizenlemistir. Yerel yonetimin destegiyle yapilan tur-
nuva sosyallesmeyi iist seviyeye c¢ikardigimi sdylenilebilir. Kategoriler
ise;

Yildiz kiz kategorisi
Geng kizlar kategorisi
Yildiz erkekler

Geng erkekler

Biiyiik erkekler

Turnuva sonunda dereceye giren takimlara protokol tarafindan he-
diyeleri verilmis ve turnuvanin oniimiizdeki yillarda da devam edecegi
mesajlar1 verilmistir.
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Alanya Cup sokak basketbol turnuvasi

Basketbol gengler tarafindan en fazla ragbet gore spor dalidir de-
nilebilir. Bundan dolay1 Alanya da her sene diizenli bir sekilde agustos
aylarinda sokak basketbolu etkinlikleri diizenlenir. ilk defa 2000 yilinda
10 takimla baglayan bu organizasyondaki takim sayist 2005 yilinda 55’¢
ulagmistir. Organizasyona yurt i¢inden yurt disindan pek ¢ok talep olmak-
tadir. Sonraki yillarda takim sayisi giderek artarak 2008 yilinda 65 takim
2009 yilinda 70 takimin ve 2010 yilinda 72 katilimiyla gergeklesmistir.
2017-2018-2019 senelerinde 55 takimin katildig1r organizasyonumuzda
biiyiik erkekler kategorisinde katilim oldukga yiiksekti. Alanya Beledi-
yesi sokak basketboluna gegmiste oldugu gibi gelecek yillarda da en iyi
sekilde ev sahipligi yapmaktadir. Bu y1l 19.sunu gergeklestirerek sokaga
sahip ¢iktigini gostermistir diyebiliriz.

‘wnimil‘ o G pie——

Sokak basketbol ligi

Aydin’mn kus adasi il¢esinde sokak basketbolu finalleri yapilmistir.
Karsilagsmalara 16 takim katildi. Cok sayida izleyicinin takip ettigi turnuva
giizel miicadelelere sahne oldu. Sampiyon olan takim ABD’de yapilacak
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olan turnuvaya katilmak hakki elde etti. Profesyonel basketbolcu olmak
isteyip olamamuis kisilerin kendine yer edindigi bir turnuva diyebiliriz.

1AL

Sokak basketbolu lilkemizde bu sekilde devam ederken FIBA, (Ulus-
lararas1 Basketbol Federasyonu) oyun kurallarini belirledigi sokak bas-
ketbolunu organizasyonlari arasina alarak resmilestirdi. Diinyanin hemen
her yerinde on yillardir oynanan, hatta Amerika’da NBA’e oyuncu veren
sokak basketbolu, genelde spor malzemesi iireten firmalarin sponsorlu-
gunda gerceklestiriliyor. Ulkemizde de 6zellikle yaz aylarinda agik sa-
halarda diizenlenen ve biiyiik ilgi goren sokak basketbolu, bundan boyle
FIBA 33 adiyla belli kurallara baglandi. Sokak basketboluna “33”adinin
verilmesinin nedeni, maglarin 33 sayiya gelindiginde sonuglanmasi. FIBA
33’iin ilk denemeleri Asya, Afrika ve Latin Amerika iilkelerinde agik sa-
halarda ve salonlarda 17 yas grubu arasinda denendi ve yetkililer tarafin-
dan “bagarili” bulundu ve sokak basketbol ligi ABD de kuruldu.

Trambolin Basketbol (Slamball)

Bir basketbol oyuncusunun en c¢ok istedigi seylerden biri
daha yiiksege sigramak ve etkileyici smaglar yapabilmektir. Bu is-
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tek, cogu zaman igecek reklamlarina, video oyun firmalarina, film-
lere, basketbol ayakkabisi ireticilerine de ilham kaynagi olmus-
tur. Mason Gordon da bu fikri daha da gelistirip {lizerinde 8 adet
trambolin bulunan bir basket sahasi yaratti. Normal sartlarda bile ¢ok
etkileyici smaglar yapabilen insanlarin ayaklarimin altina bir de trom-
bolin koyunca ortaya ¢ikan goriintli adeta bir video oyununa doniiyor.
Oyunun bagka bir 6zelligi de sertlige acik kural yapisi. Gergek basket-
boldaki gibi kat1 kurallar yok. Kisacas1 slamball; basketbol, trambolin,
Amerikan futbolu bir araya gelirse nasil olur sorusunun cevabini veren,
oldukca eglenceli bir oyun haline gelerek bugiinkii halini almis oldu.

Oyun kurallari

4’er kisiyle oynanir.

5’er dakikalik 2 devreden olusur.
Takimlarin 1’er mola hakk1 vardir.
Basketboldaki gibi kat1 kurallar yoktur.

Ulkemizde de yavas yavas yerini alan trambolin basketbol Istanbul’
dan sonra Ankara’ da da aligveris merkezinde hizmete girmistir. Anka-
ra da daha ¢ok tiim alanlarda bulunan trambolinler 6zellikle ¢ocuklarin
ilgisini ¢ekerek eglenceli vakit gegirmelerini saglamaktadir. Yaptigimiz
aragtirma sonucunda da Ankara’da bulunan trambolin sahasinin yakinda
trambolinli basketbol olarak ta faaliyete gegecegini diisiinmekteyiz.

SONUC VE ONERILER

Yaptigimiz literatiir ¢aligmalarinda rekreasyon insanlarin bos za-
manlarinda kendilerini mutlu edip ve haz alabilecekleri her tiirlii etkinligi
kapsayan aktiviteleri ve faaliyetleri iceren bir kavram olarak kargimiza
cikmaktadir. Bir baska ifadeyle rekreasyon insanlarin is giicii ve fizyo-
lojik ihtiyag¢lar1 disinda kalan zamani etkili ve verimli kullanmaya 6zen
gostermesi de diyebiliriz. Sanayi devrimi sonrasinda insan is giicline
duyulan ihtiyacin azalmasiyla birlikte bireylerin bos zamanlar1 daha da
artmistir. Artan bos zamanlar birlikte insanlar rekreatif etkinliklere daha
fazla yonelim gostermislerdir. Bu rekreatif etkinlikler sanatsal, sportif
ve sosyal olarak diislinebiliriz. Cilinkii her spor faaliyetini ve bransinin
kendine has bir igleyis sekli vardir (Yilmaz, Mirze ve Kirimoglu, 2020).
Sportif rekreasyon etkinlikleri basketbol, futbol, voleybol ve daha bir¢ok
spor bransi iizerinde diisiiniilebilir. Rekreatif etkinlik olarak basketbolu
inceledigimizde Tiirk toplumunda da popiiler sporlar arasinda yerini alan
basketbolun iilkemiz agisindan 6énemi biiyiiktiir. Evrensel olarakta yaygin
bir spor dali oldugu bilinmektedir. Bunu da yaz eglencelerinde, festival-
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lerde yaygin olarak gérmekteyiz. Festivallerde eglence ve spor adi altinda
basketbol oyunlar1 yapilmaktadir. Buda insanlarin rahatlamasina, mutlu
olmasina ve hatta sosyallesmesine katki sagladig1 soylenebilir.

Rekreatif faaliyetlerde yapilan bu basketbol oyunlar1 kisinin biling-
sel, duygusal ve sosyal gelisimine katki saglar. Rekreatif olarak basketbol
bir sorunlulugu iistlenip yiiriitmeyi, 6grenir ¢evreye uyumu giiclenir, top-
lum i¢inde kurallara uymay1 6grenir, arkadaslara ile olan iletisimi arttirir.
Fiba 33 (sokak basketbolu) iilkemizde oldukca yaygin bir aktivite olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Ama heniiz Avrupa standartlarina ulagsmis degiliz
ozellikle ABD de sokak basketbolu ligi dahi varken bizde ise her ma-
hallede her okul bahgesinde basketbol potasi bulunmaktadir. Daha fazla
genglerin tercih ettigi lakin yetiskinlerinde kayitsin kalmadig1 sokak bas-
ketbolu insanlarin is yiikiinden kalan streslerini genglerinse okulda olusan
mental yorgunlugunu gidermede etkili oldugunu sdyleyebiliriz. Sokak
basketboluna insanlar aktif ve pasif katilim gostererek katilabilirler. Ister
oyunun i¢inde yer alsinlar ister disinda herkese keyif veren bir etkinlik
olarak gdze carpmaktadir. Ulkemizde festivallerde ya da sehirlerin kurtu-
lus giinlerinde resmi olarak diizenlendigine sahit olmaktayiz. Ve her tiirlii
katilimin iist seviyeye ¢iktig1 goriilmektedir. Insanlarin bu etkinliklerde
sosyalleserek cevreye uyum sagladigi zihinsel olarak kendini rahat hisset-
tigi erkinlikler arasinda yerini almaktadir.

Tranbolin basketbol ise iilkemizde yeni giren ve sadece Istanbul da
bir aligveris merkezinde bulunmaktadir. Biiyiik bir ragbet géren genellikle
herkesin tercih ettigi bir aktivite diyebiliriz. insanlarin hayal ettigi smag-
lar1 ve basketbolda yapilmasi zor olan hareketlerin tranbolinli basketbol
yardimiyla yaparak keyif aldig1 aktivite ¢esididir.

Rekreatif olarak basketbol etkinliginde ¢cogu zaman egitsel oyunlar
esliginde neseli, haz verici, sikilmadan teknik 6grenimleri yapilmaktadir.
Bu da bize gosteriyor ki rekreatif faaliyetleri basketbolun i¢in de var oldu-
gunu fakat bunu daha 6nce incelenmedigini gormekteyiz.

ABD de sokak basketbol ligi uygulanirken iilkemizde yoktur TBF
ve devletin destegiyle boyle bir lig kurulabilir ve daha kaliteli sporcular
cikabilir ve insanlar bu lige hem aktif hem pasif katilim gostererek daha
eglenceli vakit gecirmeleri saglanabilir.

Giliniimiizde teknolojinin gelismesiyle eglence anlayiginin tamamen
degistigi sportif rekreasyonun yerine bilgisayar oyunlarin yerini aldigim
goriliyoruz. Bu konuda yeterince ¢aligma olmadigimi gorerek daha iyi in-
celenebilecegi diisliniilmektedir.
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Giris

Glinlimiizde evrensel olarak sporcularin basarisini etkileyen cesitli
faktorlerin bulundugu bilinmektedir. Bu dogrultuda arastirmacilarin {ize-
rinde durdugu 6nemli konulardan biri de sporda yetenek se¢imidir (Va-
eyens vd., 2008; Abbott vd., 2005; Williams ve Reilly, 2000). Yetenek
secimi, okulda, spor camiasinda ve genglik organizasyonlarinda yapila-
bilmektedir. Bu se¢imi yapan kisi bir 6gretmen veya antrenor olabilmek-
tedir. Se¢im yapildiktan sonra gelisimi saglayan kisinin bir ebeveyn gibi
diisiiniilmesi gerekmektedir, ¢iinkii bu kisi secilen 6grencilerin her yon-
den gelisiminde etkili olmaktadir (Collins ve MacNamara, 2011).

Antrendrler ve kuliipler yetenekli sporculart miimkiin olan en kisa
siirede tespit etmeye ve ¢ocuklarin yeteneklerini gelistirmek i¢in uygun
destek ve egitimi saglamaya caba harcamaktadirlar (Abbott ve Collins,
2002). Martindale, Collins ve Abraham (2007)’e gore, erken ¢ocukluk
doneminde yetenek se¢imi yapilmasi ¢ocuklarin yliksek performans ser-
gilemelerinde 6nemlidir.

Fiziksel etkinliklere katilim sosyal bir ortam igerisinde gerceklestigi
icin bireylerin fiziksel, sosyal, duygusal ve motorsal gelisimini dnemli
derecede etkilemektedir(Dal ve Baikoglu,2019). Egzersiz yapan birey-
lerin igsel olarak motive olduklari bilinmektedir (Giivendi vd.2019).
Sporcularin performansi yas ilerledik¢e diismektedir(Kizilkoca,2017).Bu
durum yarigma esnasinda belirgin bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir(Bingdl
vd.,2012). Diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite en temel unsurudur(Bai-
koglu vd.2019). Bir sporcu en yiiksek performans seviyesine sistemli ve
planl bir antrenman siireci ile ulagsmakta ve uzun bir zaman harcamasi
gerekmektedir. Tiim spor dallarinda antrenman siireci, erken ¢ocukluk
doneminde ¢ok yonlii gelisim kadar 6nemli goriilmektedir. Bu donemde
gelisim siirekli ve kademeli olarak artmaktadir (Martindale vd., 2007).
Ayrica bireyin topluma adaptasyonunda

ve zihinsel sagligin korunmasinda spor 6nemli rol oynar(Yavuz,2019).
Visalim ve ark. (2018), antrenmanin erken ¢ocuklukta daha hizli gelisim
sagladigini ve yetenek se¢ciminin de bu donemde veya dncesinde yapilma-
s1 gerektigini belirtmektedir. Ayrica bu donemdeki antrenmanlar ¢ocuk-
larin 6zelliklerine gore iyi bir sekilde planlanmasinin, motor biiyliimenin
gecikmesine neden olmayacagini da belirtmektedir.

Temel olarak, her cocuk veya 6grenci sporda ¢esitli hareketleri 6g-
renebilmektedir, bu nedenle ¢ocuklar hareket ve etkinliklere tesvik edil-
melidir(Demir ve ark.2018). Ancak tiim 6grenciler sporda bunlar iyi bir
sekilde uygulayamamaktadir.
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Bu nedenle daha yiiksek bir performans elde edebilmek icin yete-
neklere gore dogru brans se¢iminin yapilmasi gerekmektedir. Bu se¢imi
yapabilmek i¢in ise erken ¢ocukluk doneminde yetenekleri belirlemek ve
yonlendirmek 6nemli goriilmektedir (Schroth ve Helfer, 2009; Collins ve
MacNamara, 2011).

Spor; dengenin korunmasi, giinliik aktiviteleri daha kolay yapmak
icin gereklidir(Demir2020). Erken ¢ocukluktan profesyonel sporculuga
ulasincaya kadar antrendrler tarafindan bazi asamalarin takip edilmesi
gerekmektedir. Ornegin; antrendr, yetenekli sporcu adaylarini arar, geng
sporcu adaylarin1 seger, sporcular siirekli olarak izler ve en yliksek per-
formansi elde etmeye hazir olmalari i¢in onlar1 egitir (Bompa, 1990).

1960’larin sonunda ve 1970’lerin basinda, Dogu Avrupa iilkelerinin
¢ogu, sporcu se¢imi i¢in dzel bir yontem belirlemistir (Akarsu, Gontiltag
ve Kalayci, 2020). Bu se¢im prosediirii spor bilimcileri tarafindan belir-
lenir ve bransa uygun yetenekli goriilen sporcu adaylari antrenorlere yon-
lendirilirdi (Visalim vd., 2018). Buna paralel olarak, giiniimiizde erken
cocukluk doneminde, yetenek se¢imi kullanilarak ¢ocuklarin yetenekli
olup olmadig: belirlenmektedir. Bu durum uluslararasi bir performansa
ulagsmak icin her iilke tarafindan uygulanmasi gereken bir talep haline
gelmistir. Buna drnek olarak, Dogu Avrupa iilkelerinin son yirmi yilda ka-
zandig1 basarilarin temel sebebini uygulanan yetenek se¢im prosediirlerini
gostermeleri verilebilir (Werkiani vd., 2012). Benzer olarak 1976 Olim-
piyatlarindaki Bulgaristanl sporcularin kazandiklari madalyalarin yiizde
sekseninin yetenek se¢imi siireci sonucunda elde edildigi goriilmektedir.
Romen ve Dogu Alman sporcularinin 1972, 1976 ve 1980 Olimpiyatla-
rinda elde ettikleri bagarilar1 da 1960’larin sonlarinda uygulanan bilimsel
se¢im prosediirlerinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir (Bompa, 1994).

Belirli bir performans sporunda yetenekli sporcularin yogun bir se-
kilde antrene edilmesi gerekmektedir (Bompa, 1990; Cicek vd., 2010;
Akginar, 2013). Bu nedenle yapilmasi gereken 6nemli gorevlerden biri
cocuklarin erken ¢ocukluktaki yasina gore ne tiir karakteristik 6zellikler
sergiledigini ve antrendriin roliiniin ne oldugunun bilinmesidir (Branton,
2013). Bu itibarla aragtirmanin amac1 erken ¢ocukluk donemi yetenek se-
¢im siirecinde antrenoériin rolii ve belirli yas araliklarinda g¢ocuklarin ka-
rakteristik 0zellikleri hakkinda bilgi vermektir.

Cocuklarda Hareket Gelisimi

Hareket becerisinin gelisimi, Gallahue ve ark. (2012)’ye gore, kisi-
nin, kalitim ve gevresiyle etkilesiminin bir tiriintidiir. Bu ifadeye bakilarak
cocuklara viicutlarini ve becerilerini aktif olarak kesfetmeleri i¢in uygun
ortamlarin saglanmasi gerektigi sdylenebilmektedir. Ornek olarak; 6gret-
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men ve ebeveynler, cocuklarin viicutlarinin belirli boliimlerini yonetme,
kosma, hiz degistirme ve yon degistirme gibi becerilerin gelismesini sag-
lamak i¢in etkinlikler diizenlemesi verilebilir (Visalim vd., 2018).

Gallahue ve ark. (2012)’ye gore cocuklarda ilk hareket gelisimi
refleks hareketler doneminde (0-1 yas) gerceklesmektedir. Ardindan bu
donemdeki temel hareketin heniiz miikemmel olmadig: ilkel hareketler
donemine (0-2 yas) gecilmektedir. Daha sonra ise temel hareketler done-
mine (2-7 yas) gecilmektedir. Cocuklar temel hareketlerde uzmanlagmaya
basladigi sporla ilgili hareketler donemine (7 yas ve iizeri) gecis yapmak-
tadir. Bu asamada temel, lokomotor, non-lokomotor ve manipiilatif hare-
ket becerisi artmaya baslamakta ve ¢ocuklar bu hareketleri farkli sekiller-
de birlestirebilmektedir. Hareket becerisi, gilinliik yasamda, rekreasyonda
ve sporda cesitli karmasik aktivitelere uygulandigindan insan yasaminda
onemli bir yere sahiptir (Gallahue, 2012; Ozer ve Ozer, 2014). 7-13 yas
aras1 cocuklar i¢in uzmanlagsma asamasi iki evrede gerceklesmektedir.
Bunlar sporla ilgili hareketlere gecis (7-10 yas) ve sporla ilgili hareketleri
uygulama (11-13 yas) evreleridir. Birincisi, ¢ocuklarin spor ve rekreas-
yonda 6zel beceriyi birlestirip temel hareketi uygulamaya baslamasiyla
oraya ¢ikmaktadir. Bu evrede temel hareket modelinin uygulanmaktadir;
daha karmasik ve spesifiktir, dogruluk ve kontrol daha iyidir. Ikincisi ise
cocuklarin belirli aktiviteleri aramaya veya belirli aktivitelerden kagin-
maya basladig1 evredir. Hareket performansi, hareket becerisi, hareket
dogrulugu ve toplam hareket seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Bu agsamada
karmasik beceriler tamamlanmakta ve gelismis oyun, ana aktivite ve segi-
len sporlarda kullanilmaktadir (Visalim vd., 2018; Gallahue, 2012; Ozer
ve Ozer, 2014).

4-6 Yas Ozellikleri

Bu yastaki ¢ocuklar siirekli olarak aktif olduklar1 i¢in kaslarinin ge-
lismesine fayda saglayan faaliyetleri yogun bir sekilde yapmaktadir. Dil
gelisimiyle birlikte ¢ocuklar bagkalarinin konusmalarini anlayabilmekte
ve diisiincelerini ifade edebilmektedir. Ancak bu iletisim hala sinirlt bir
sekildedir. Cocuklarin bilissel gelisimi, 6nceki donemlere gére daha hizli
olmasi ¢evrelerine olan meraklarini da arttirmaktadir. Bu nedenle ¢ocuk-
lar bu yaglarda gordiikleri her seyi tanimaya, ne olduklari ve ne ise yara-
diklar1 hakkinda bilgi edinmeye caligmaktadir. Sosyal oyunlarin yerine
daha ¢ok bireysel olarak oyunlar oynamay1 tercih etmektedirler (Irwin,
Siddiqi ve Hertzman, 2007; Gallahue, 1982).

6-8 Yas Ozellikleri

Bu ¢agin fizyolojik 6zelliklerine bakildiginda; ¢ocuklar, diisiik tepki
verme ve kotii koordinasyona sahiptir (Ozer ve Ozer, 2014). Kavga et-
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mekten, avlanmaktan, tirmanmaktan ve kovalamaktan zevk almaktadir.
Stirekli olarak aktif, coskulu ve ritmik sese duyarlidir. Gozler ve ellerin
koordinasyonu dncesine gore gelismistir. Yumusak kemiklere sahip, kalp
atis1 kolay bir sekilde diismekte, algi 6nceki donemlere gore gelismis, ba-
gisikligin diisiik olmast nedeniyle daha gabuk hastalanabilmektedir (Gal-
lahue, 1982; NICHD, 2005; Janz vd., 2010).

Bu cagin psikolojik 6zellikleri ise odak noktasi kolay degisebildigin-
den diisiik odaklanma goriilmektedir. Hoslandig1 aktiviteleri siirekli ola-
rak tekrarlamak istemektedir. Olduke¢a yliksek meraka sahip ve yaraticidir.
Ayrica hayal giicli de oldukga yiiksektir ancak sinirli diisiinme yetenegine
sahiptir (Maggi vd., 2010).

9-10 Yas Ozellikleri

Bu cagin fizyolojik 6zelliklerine bakildiginda; ¢ocuklarin, temel ha-
reket becerileri ve viicut hareketinin koordinasyonu onceki donemlere
gore daha iyidir. Bagisiklik sistemi gelismistir. Fiziksel biiylime devam
etmektedir ancak hizinda yavaglama goriilmektedir. Durusun heniiz tam
olarak oturmadig1 goriilmektedir. Siit dislerinin yerini kalic1 disler almaya
baglamaktadir. Siirekli olarak hareket etmeleri nedeniyle yaralanmalara
aciktir. Kiz ¢ocuklar, erkeklere kiyasla biraz daha gelismistir (Gallahue
vd, 2012; Hariadi, 2017).

Bu cagin psikolojik 6zelliklerine bakildiginda ise dikkatin kapsami
ve merak biiyiik ol¢iide artmaktadir. Diisiinme yetenegi ve hayal giicii
gelismistir. Miizik ve ritmik hareketlere diiskiin olduklar1 goriilmektedir.
Idollerini taklit etmeyi sever ve yetiskin olma arzusu igine girmektedirler.
Organize oyunlara ilgi duyar, rekabet¢i oyunlari oynamayi ve oyunlari
tekrar etmeyi sevdikleri goriilmektedir (Maggi vd., 2010; Hariadi, 2017).

11-12 Yas Ozellikleri

Bu cagin fizyolojik 6zelliklerine bakildiginda; ¢ocuklar, biiytidiikle-
rinin farkina varmaya baslamaktadir. Kilo alimina oranla boy uzamasinin
fazla oldugu goriilmektedir. Hareketin fazla oldugu oyunlar1 oynamaya
daha fazla istekli olduklar1 goriilmektedir. Destekleyici kaslar ve koordi-
nasyon gelismektedir. Rekabetgi spor dallarna ilgileri yiiksektir. Cinsi-
yete 6zgii dzellikler daha fazla goriilmektedir. Ornegin; erkek ve kizlarda
kas orani ve kas giicii farkliliklar1 daha belirgindir. Bagisiklik sisteminin
onceki donemlere gore daha da gelismis oldugu goriilmektedir (Gallahue
vd., 2012; Muzi, 2000).

Bu c¢agin psikolojik 6zelliklerine bakildiginda ise dikkat kapsaminin
daha da gelismis oldugu goriilmektedir. Bunun etkisiyle spor branslarin-
daki karmasik oyunlara olan ilgilerinin de arttig1 goriilmektedir. Ayrica
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giiclii vatanseverlik ruhuna sahip olduklar1 da goriilmektedir. Bunun yan
sira becerileriyle gurur duymakta ve siirekli olarak 6gretmen veya antre-
norlerinden takdir gérmek istemekte olduklari da goriilmektedir. Dikkat
edilmesi gereken nokta basarisizlik ve bazi olumsuz doniitlerin sevklerini
azalmakta oldugudur (Maggi vd., 2010; Hariadi, 2017).

Yetenek Secimi

Visalim ve ark. (2018)’e gore yetenek, Tanri’nin hayatinda fayda-
I1 olabilmesi i¢in bir kisiye verdigi dogustan gelen bir giictlir. Tabi bu
yetenegin ortaya g¢ikarilmasi veya gelistirilmesi i¢in ciddi ve sistematik
bir ko¢luga ihtiya¢ duyulmaktadir. Potansiyeli bilinen veya bir bagkasi
tarafindan potansiyeli kesfedilen bir kisinin yeteneklerini agiga ¢ikarmasi
ve basarili olmas1 kagmilmaz bir durumdur. Ayrica yetenegi kesfetmenin
kisiye bazi faydalar1 da bulunmaktadir. Bunlar; kisinin kendi kendine ye-
tebilmesi, gelecekteki yasamini planlamasi, yapilacak gorev veya faali-
yetlere karar vermesidir. Harre (1982)’e gore, yetenekli cocuklarin iyi bir
sekilde antrene edilmesi gelisimlerinde olumlu degisiklikler yaratmakta-
dir. Bunlara viicut durusu, hareket performansi ile ilgili beceri ve tutumlar
ornek verilebilir.

Cocuklarin yeteneklerini yonlendirmede ortaya ¢ikan iki paradigma
bulunmaktadir. Birincisi, tiim ¢ocuklarin spor yetenegi yoktur; yani, sa-
dece belirli ¢ocuklarin ileri diizeyde gelisme potansiyeline sahip oldugu
anlamma gelmektedir. Tkincisi ise her ¢ocugun belirli sporlarda yetene-
gi vardir; yani, ¢ocugun belirli bir spor dalinda en iyi sekilde calisacagi
anlamina gelmektedir. Ikinci paradigma, ¢ocuklara durumlarma ve bece-
rilerine gdre se¢imlerini bulabilmeleri i¢in biiylik firsatlar vermektedir
(Hariadi, 2017).

Her spor brangimin aktivite, yap1 ve kapasite bakimindan farkli 6zel-
likleri bulunmaktadir. Kinesiyolojik yap1 ve belirli antropolojik 6zellikle-
rin her spor dalinda ayirt edici 6zellikler oldugu bilinmektedir. Ornegin;
bir kisinin antropolojisi, onun belirli sporlar1 yapmadaki etkinligini belir-
lemektedir. Bu nedenle antropolojik 6zellikleri spor bransinin 6zellikleri-
ne uygun oldugu bir sporcunun se¢ilmesi gerekmektedir. Her spor dalinin
da farkli hareket yapis1 veya kinesiyolojisi bulunmaktadir. Spor bransla-
rindaki bu farklilik bransa baslama ve bransta uzmanlasma siiresini de
etkilemektedir. Bu konular dikkate alinarak her spor bransina rehberlik
eden yetenek, yas siiflandirmasi tarafindan belirlenebilmekte ve en yiik-
sek performans elde edebilmektedir (Srhoj, Mihaljevi¢ ve Cavala, 2010).
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Tablo 1. Yetenegi Yonlendirmeye Iliskin Yas Siniflandirmast

Spor Dallar1 Spora Baslama YagijUzmanlagsma Yas1 [Performansta
Zirveye Ulagma Yasi
Yiizme 3-7 10-12 16-18
IPlatform Dalis 6-7 8-10 18-22
Jimnastik(Kadin) 6-7 10-11 14-18
Jimnastik(Erkek) [6-7 12-14 18-24
Su Kayagi 6-7 10-11 20-24
Tenis 6-8 12-14 18-25
Masa Tenisi 7-8 10-12 18-24
[Eskrim 7-8 10-12 20-25
Basketbol 7-8 10-12 20-25
Badminton 8-9 14-15 18-24
Futbol 10-12 11-13 18-24
Atletizm 10-12 13-14 18-23
'Voleybol 11-12 14-15 20-25
Okguluk 11-12 16-18 20-28
Kano 11-12 16-18 23-24
Hentbol 12-13 15-16 18-24
'Yelken 12-13 15-16 18-24
Karate 12-13 15-16 18-25
Su Topu 12-13 15-16 18-25
Judo 12-13 15-16 18-25
Hokey 12-14 16-18 22-25
Boks 13-14 15-16 20-24
Giires 13-14 15-16 24-28
At Biniciligi 13-15 17-18 20-25
Bisiklet 14-15 16-17 21-24

Bompa, 1990 ve Visalim ve ark., 2018

Yetenek secimi, bir alandaki giicli veya bireysel yetenegi belirlemek
icin kullanilmaktadir. Daha sonra potansiyel yetenegin maksimum sevi-
yeye ulastirilmasi igin sistemli bir antrenman programi uygulanir. Erken
cocuklukta spor yeteneginin belirlenmesi, ¢ocuklarin spor branglarinda
genglik cagina ulasinca basarili olup olmayacagini tahmin etme agisin-
dan 6nemli bir avantaja saglamaktadir. Bu nedenle, erken ¢cocuklukta spor
brangina yatkinlik kapasitesi belirlenirse cocuklarin basarili olma ihtimal-
leri de artmis olacaktir (Harre, 1982).

Yetenek Seciminde Antrenoriin Rolii

Temel olarak bir antrendr, dengeli, uyumlu ve biitiin bir kisiligin
olusturulmasi, biyiitilmesi, yonlendirilmesi ve gelistirilmesinde biling-
li olarak plan yapan, uygulayan, yonlendiren ve organize eden kisidir.
Antrenorliik siireci, erken ¢ocukluktan performansin en yiiksek seviyeye
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ulagmasina kadar devam eden bir siirectir. Yetenek se¢imini yaparken ise
kisinin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik 6zelliklerine uygun bir sekilde
yapilmasi ve verimin en iist diizeyde olmasini ama¢ edinmesi gerekmek-
tedir (Strachan, Coté ve Deakin, 2011). Visalim ve ark., (2018)’e gore,
sistematik, 6zenli ve siirdiiriilebilir bir antrenorliik siireci optimal perfor-
mansa ulagsmay1 saglamaktadir. Spora 6zgii gelisim ve antrendrlik sistemi
lic agamay1 kapsayan piramit sisteminde gosterilmektedir. Bunlar: 1) ¢ok
yonlii gelisim, 2) Uzmanlagsma donemi ve 3) yiiksek performans.

Ust Seviye Yitksek Performans Yas=

Viiksek Ergenlik Sonrasi Dénem

Petformans

Geng Ileri Uzmmanlagma Yage=

Uzmanlagma Dénem
Fmaasma Sonem Ergenlik Danemi

Balangs; ok Yonhi Geligim Spora Baglangig Yagr=
Erken Cocukluk Dénemi

Sekil 1. Spora 6zgii gelisim ve antrendrliik sistemi pramidi (Visalim vd., 2018)

Cok yonlii gelisim agamasi, uzmanlik alanina uygun olarak kalip be-
cerileri ve fiziksel uygunlugu gelistirmeyi amag¢ edinmektedir. Bu agama,
toplumu harekete gecirme ve motive etme temeline dayanmaktadir. Boy-
lece spor, kolay, ucuz, eglenceli, ilging ve faydali olarak kullanilmaktadir.
Cok yonlii gelisim, piramit teorisinin temel asamasidir ve ayrica uzman-
lagma ve yetenek secimi siireclerinin de temelini olusturmaktadir. Bu asa-
mada kisi sporu yasam tarzinin bir parcasi olarak uygulamak ve nitelikle-
rini gelistirmek i¢in yapmaktadir. Bu nedenle, fiziksel saglik ve zindelik;
zihinsel ve ruhsal olarak tam bir iyilik halinde olan toplum olusturmak
icin ¢ok yonlii gelisim agsamasinin her zaman artirilmasi ve genigletilmesi
gerekmektedir (Visalim, 2018; Clark, 2005). Sporu yayginlastirmak ve
toplumda spora karsi olumlu bir tutum olusturmak i¢in ¢ok yonlii geligim
asamasi biiyiik bir 6nem tasimaktadir. Bu asamaya ¢ocuklarin biiyiimesi
ve gelismesiyle baglantili olarak, erken ¢ocukluk doneminde baslanmasi
gerekmektedir. Ayrica bu donem temel hareket becerilerinin kazanildigi
donem olarak da bilinmektedir (Gallahue vd., 2012).

Uzmanlasma doénemi, ¢cok yonli gelisim agamasinin ileri bir adimi
olarak gelecekte spor performansina ulasmak i¢in potansiyel bir kisiyi ye-
tistirme cabasi olarak belirtilmektedir. Cocuklarin hareket yoniinden bii-
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ylimesi ve gelismesi erken ¢ocukluk déonemi sonunun devamidir. Ergenlik
donemi olarak da adlandirilmaktadir (Baxter-Jones, 1995). Bu asamada
sporcular, bransa 6zgii sik1 bir antrenman programina tabii tutulmalidir.
Siki bir sekilde antrene edilen sporcular performanslarimi yiikseltmek i¢in
daha fazla pratik yapabilme firsatina sahip olmaktadir. Spor performansi,
sporcularin gesitli egzersizleri veya testleri tamamladiktan sonra bir tur-
nuvada ulastiklar1 en yiiksek verimdir. Bu verimi saglamanin temeli ise
cok yonli gelisime baglidir.

Yetenek secim siireci tamamlandiktan sonra iyi performans gdsteren
branga uygun sporcular ortaya ¢ikmaktadir. Daha sonrasinda ise antrenor
ve spor yoneticisinin stratejik ve politik diizeydeki rolii; ulusal ve ulusla-
rarasi diizeyde sporcular yetistirmektir. Bdylece, uzun dénemli bir prog-
ram olusturulmaktadir. Bu program erken ¢ocukluk déneminde ¢ok yonlii
gelisimin saglanmasi ve daha sonra uzmanlagsma donemine gecilerek er-
genlik kisi doneminde 6zellesmis antrenman siirecine dahil olmaktadir.
Son olarak ise kisi artik kendisinden beklenen en yiiksek performansi
gosterdigi ergenlik sonrasi donemdeki yiiksek performans donemine geg-
mektedir. Burada dikkat edilmesi gereken sey kisinin bulundugu déneme
gbre antrenman programinin diizenlenmesidir.

SONUC

Her ¢ocuk benzersiz bir sekilde dogmakta ve gesitli yeteneklere sahip
olmaktadir. Bu yeteneklerin en iyi sekilde gelistirilebilmesi i¢in kigilerin
egitilmesi gerekmektedir. Yiiksek seviyede spor performansi i¢in uzun bir
siirece ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu nedenle bir antrenér, ¢ocuklarin 6zellik-
lerini bilmesi gerekmektedir. Ayrica erken ¢cocukluk doneminde, ¢ocugun
gelisimi hakkinda bilgi sahibi olarak spor bransinda kullanilan hareketle-
rin, biiylime ve gelisim 6zelliklerine gore diizenlenmesine de dikkat etme-
si gerekmektedir (Visalim vd., 2018).

Yetenek se¢imi, erken ¢ocukluk déneminde yetenekli sporcu aday-
larin1 bulmak adina oldukg¢a onemlidir. Ciinkii bu ¢ocuklar yiiksek bir
performans seviyesine kadar egitilebilmektedir. Spor branslarinin her biri
farkli kinesiyolojik yapiya ve antropolojik 6zelliklere sahip oldugundan
yetenek se¢imiyle ¢cocuklarin spor branginin 6zelliklerine uygunlugunun
Olciilmesi gerekmektedir (Vaeyens vd., 2008).

Sonug olarak, erken ¢ocukluk déoneminde yetenek secimi yapilarak;
yeteneklerini ve becerilerini daha erken tanimak, 6zgiiven ve motivas-
yonu arttirmak, rekabet giiclinii arttirmak, ergenlik sonrast donemde en
yiiksek performansi elde etmek ve en yiiksek performansi elde ederken
cocuklarin hayatlarinda olumlu degisiklikler saglanmaktadir.
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Giris

Giires, ilyada’da atifta bulunulan ve Fransa’da 15.000 yillik magara
cizimlerinde tasvir edilen en eski dogiis bigimlerinden biridir. Erken Misir
ve Babil kabartmalar1 bugiin hala kullanilan hareketleri gostermektedir.
Antik Yunanistan’da her zaman popiiler olan giires, Olimpiyat Oyunlarin-
da 6nemli bir yer tuttu. Antik Yunanlilar tarafindan gogiis gogiise doviis-
te asker yetistirmenin bir yolu olarak gelistirildi. Yunanlilar1 yendikten
sonra, Roma Imparatorlugu Yunan giiresinden 6diing aldi, ancak vahsetin
cogunu ortadan kaldirdi. Yunanlilar sporun gergek tarihinin kaybolaca-
gindan korktular ve boylece Greko-Romen giires dogdu. Orta Cag bo-
yunca giires, Fransa, Japonya ve Ingiltere’deki kraliyet evleri de dahil
olmak iizere popiilerdi. Cok daha sonra, Amerikali yerlesimciler onlarla
Ingiltere’den giires gelenekleri getirdiler ve giiresin Kizilderili kabile-
leri arasinda popiiler oldugunu kesfettiler. Amerika’nin gelismesinin ilk
yillarinda amator giires ¢ok popiilerdi ve ilge fuarlarinda, karnavallarda,
bayram kutlamalarinda ve askeri egzersizlerde boy gosteriyordu. Bunun-
la birlikte, bu siire boyunca uygulanan birgok stilden, yalnizca yakalama
olarak yakalanip giiniimiizde kolej diizeyinde kullanilan stile doniiserek
hayatta kalabilir (https://www.athleticscholarships.net). Arkeolojik bu-
luntular, 5.000 yildan daha uzun bir siire 6nce Misir ve Mezopotamya’da-
ki giiresleri tasvir ediyor. Belgesel kanitlar, sporu Hindistan ve Cin’de
Hristiyanlik doneminden ¢ok 6nce gosteriyor. Aslinda, diinyadaki hemen
hemen her toplum, bir tiir giliresin uzun bir gelenegine sahiptir ve antik
Yunanlilar hayranlarin en fanatigi arasindaydi. Giires tarihi, 4000 yildan
fazla inanilmaz bir siireye sahiptir. Spor, ¢caglar boyunca diinyanin dort bir
yanindaki kiiltiirleri ele gegirerek antik ¢aglara kadar uzanir. Belki de ta-
rihte en ¢ok uygulanan sporlardan biridir ve ardinda bir siirii eser, belge ve
efsane birakmistir. Cesitli bicimleriyle giires, Dogu Yarimkiire’deki pek
cok toplumda oldukga popiilermis gibi goriiniiyor. Uygulamasinin kaniti,
eski Asya, Hindistan ve Mezopotamya’da ve yine ortagag Avrupa’sinda
kolayca bulunabilir.

Baz iilke ve bolgelerde Giiresin Tarihi:

Cin: Cin kaynaklar1 milattan once 2. ylizyilda giiresle ilgili bilgiler
ihtiva eder. Giires bu kaynaklarda “toslama” isaretiyle gdsterilir. Tiirkis-
tan’in Yen-Ci yoresinde yeni yilin ilk giinii zirh takmuis yigitlerin savastik-
lar1, yine Tiirkistan’in Kuca sehrinde yeni yilin basladigi giin, at, 0kiiz ve
deve giiresleri yapildigini belirtilmektedir. Shuai Jiao ad1 verilen bir giires
tarz1 Cin kokenli ve 4000 yildan fazla bir gecmise sahiptir. Eski Cin kiil-
tiirii, Jiao’di ve kuzeni jiao’li gibi kii¢iik bir giires sporlar1 koleksiyonuna
ev sahipligi yapiyordu. Birincisi, rekabetci bir giires veya bogusma sporu
gibi goriiniirken, ikincisi, kavga unsurlari olan bir doviis sanatiydi. Bu tiir
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sporlarin kanit1, en eskisi Qin Hanedanligi'na (MO 221-206) tarihlenen
arkeolojik bulgularinda agik¢a goriilmektedir.

Bu platformlar genellikle, iki yarigmacinin birbirini kenardan itmeye
calistig1 ring-of-the-ring tarzi yarigmalar i¢in kullaniliyordu. Bu sporlar,
bu tarz giiresin en eski ornekleri olabilir. Klasik Cin giiresi veya jiao’li
Hanedanligi’nda (MO 221-207) belirli bir alanda eglence ve en iyi doviis-
ciileri ise almak i¢in yapilan halka agik bir spordur. Yarigmacilar lei tai ad1
verilen yiikseltilmis bir platformda birbirleriyle giirestiler. Giires Cinin
eski bir spor tiirii olarak anilir. Isa’dan sonra altinc1 yiizyildan itibaren y1-
lin birinci ve yedinci ayinin onbesinci giinleri tiim Cin sehirlerinde resmi
giires turnuvasi giinii olarak kabul edilmistir. Cin kaynaklarindan Hanna-
me Can Ciyan Tezkiresi’nde, Tiirkistan Sehri’ni agiklamakta olup giires
kelimesini “Jiao ¢u” seklinde iki karakter ile karsilamakta ve giireslerin
yapildig1 esnada giirescilerin baslarinda ve iizerlerinde giysilerin oldugu
belirtilir (https://pehlivanblog.wordpress.com). Efsanelerde 5000 y1l dnce
Hiikiimdar Huang Di boynuzlu bir canavari yener ve bdylece Shuai jiao
(=boynuzla toslama) giiresi baglamis olur. Cin kayitlar1 ¢ok fazla sayida
giires stilinden bahseder. Hanedanliklar degismesiyle kurallar da sik¢a de-
gismistir. Imparator Nvanty silahli rakiplere kars1 doviistiigii icin giiresci
Tung Chan’1 6vmiistiir (Aslan,2020). Cok sayida geleneksel giires stili
gelistirilmistir. Song Hanedanlig1 siiresince kadin giiresi turnuvalar1 da
diizenlenmistir (Dallapiccola, 2002).

Japonya: Antik Japon efsaneleri Sussanoo’nun ¢ok bagli bir ejderha-
ya kars1 galip geldiginden bahseder. Yamato Takeru gii¢lii ve yenilmez bir
giiresci olarak anlatilir. Giireste hi¢ yenilmeyen, eskrim ve agirlik kaldir-
mada ¢ok yetenekli olan Minamoto no’den bahsedilir. Nihon Shoki, Tai
Heike, destans1 siir Heike Monogatari ve diger antik kayitlarda giiresin
ad1 ¢cokga gecer. Gilinlimiizdeki ¢agin ilk ylizy1linda Nomi no Sukune sam-
piyon olmus ve glinlimiize kadar Japon sumo giiresinin bir sembolii olarak
kalmigtir. Sumo, muhtemelen giires tarihi iizerine yapilan bir ¢aligmada
akla gelen ilk sporlardan biridir. Sporun tarihi ile ilgili iddialar tartigmali,
¢linkii birgok kaynak sumo’nun bin y1l 6ncesinin 6tesine uzanan pratik ef-
sanelerinden bahsediyor. Bu, kismen, sporun ikili tarih niteligi nedeniyle
ortaya ¢ikti - yani, sumo tarihinin kafa karistirici bir resmini olusturan,
iki ayr1 gegmisi olan iki ayr1 uygulama bir araya getirildi. Asina oldu-
gumuz sumo giiresi 18. yiizyilin sonlarinda gelisti. O zamanlar, sechie
sumo daha ¢ok bogusmaya veya bir doviis sanatina benziyordu (aslinda,
sechie sumo, dnceki 200 y1l iginde bagka bir doviis sanatindan, muhteme-
len jujutsu’dan gelisti), burada amag rakibi yere atmakti. Spor belki de
sokak doviisleriyle karsilastirilabilirdi ve Japon yetkililer tarafindan pek
de uygun goriilmedi. 18. yilizy1l sumo hakemi Yoshida Zenzaemon, sporu
resmi bir kiltlirel uygulamaya doniistiirme ¢abasiyla Sinto dininin gele-



Sporda Bilimsellik ve Akademik Yaklagimlar-2 y 177

neklerine uyacak sekilde sporun ¢ogunu uyarladi. Buna yardimei olmak
icin, geleneksel Sinto uygulamalaria baglanan ve sdzde bir kiiltiirel mi-
ras1 siirdiirme arzusuna hitap eden, dogrulanabilir sekilde yanlis bir spor
tarihi hazirladi. Biiyiik 6l¢lide Zenzaemon’un ¢abalarindan dolayi, sumo
giiresinin tarihinin ¢ogu kez yanliglikla 18. yiizyildan ¢cok daha oncesi-
ne uzandig diisiiniilmektedir. Bu yanlis efsanelere ragmen, sumo yine de
Japon tarihinde agik bir giires 6rmegi olarak hizmet ediyor. Japonya’da
sumo ve judo olmak iizere iki farkl stil ortaya ¢ikt1 ve her ikisi de bugiin
son derece popiiler olmaya devam ediyor (Vlastos,1998). Jijutsu terimi
17. yiizyilda icat edildi ve daha sonra Japon doviis sanatlarinda bogusma
ile ilgili ¢ok ¢esitli disiplinler i¢in kapsamli bir terim haline geldi. O za-
mandan dnce, bu becerilerin “kisa kili¢ bogusmasi” ( kogusoku koshi no
mawari), “bogusma” ( kumiuchi), “viicut sanat1” ( taijutsu), “yumusaklik”
( yawara), “uyum sanat1” ( yawarajutsu), “yakalama eli” ( torite) ve hatta
“yumusaklik yolu” (jidd), (Mol,2001). Tibet parasinin iizerindeki kabart-
ma yazinin Tanrilarin huzurunda bir giires turnuvasi diizenlendigi ileri sii-
riiliir. Turnuvada biitlin rakiplerinin yenen “Sukune” adindaki Japon genci
turnuva sampiyonu ilan edilmistir. Sukune adina her bes yilda bir “Bes
Mahsiil Sampiyonasi” tertip edilmeye baslanmistir (https://pehlivanblog.
wordpress.com).

Kore: Ssirum, Japonlar’in sumo sporuna biraz benzeyen bir spordur.
iki rakip karsilikli ayakta durarak birbirlerini yere devirmeye ¢alisirlar.
Karsisindakini yere diisiiren bir puan elde eder. Her yil yapilan bir yaris-
madir. Kdylerdeki geng ve en giiclii insanlarin yarismalari ile siiregelen
bir spor olarak tarihteki yerini almistir. En sonunda ayakta kalan kisi oyu-
nu kazanir. Kazanan adam Changsa unvanini alarak bir 6kiiz kazanirdi.
iki giiresci bir daire icinde miicadele ederler. Dairenin zemini kum ile
kaplidir. Bu zemine Giires Syrum-jang (Ssireum-jang) denir. Giiresciler
Satba adi verilen bir de kusak takarlardi. Bokjang ad1 verilen kiyafetleri
giyerlerdi (https://pehlivanblog.wordpress.com)

Mezopotamya: Diinyanin en eski giires tasvirlerinin ¢ogu Orta Do-
gu’da bulunabilir. Oymalar ve heykeller, insanlar ve hayvanlar arasindaki
eslesmelerin yani sira bolgede antik caglardan beri kemerli giires tiirle-
rinin var oldugunu goéstermektedir. Giresten Gilgamis ve Sahneme des-
tanlarinda da bahsedilmektedir. Giinlimiiz Tirkiye’sinde ve Orta Asya’da
uygulanan yaglh giires, eski Siimer ve Babil’de kaydedilmistir. Insanligin
hayatta kalan en eski edebiyat eserlerinden biri olan Giglamesh Destani
(MO 2100), tarihteki herhangi bir sporu birakin, giires tarihindeki belki
de en eski edebi referansi saglar. Bu Mezopotamya destaninin erken bir
boliimiinde, tanrisal kral Gilgamis vahsi adam Enkidu ile giiresiyor, kap1
direklerini kirtyor ve ardindan duvarlan salliyor. Hikaye, Gilgamig’in ra-
kibini firlattigin1 ve miicadeleyi kazandigini anlatiyor. Bu hikayenin bu
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kisa boliimii, bolgedeki doviis sporlarina dair en eski tarihsel bakislari
sagliyor. Siimerler, giirescileri en az 5.000 yil 6nce tas levhalar iizerine
cesur kabartma olarak attilar ve antik sporun diger tiim eserlerini geride
biraktilar. Bagdat’a 200 mil uzakliktaki Khafaji harabelerinde, goriinii-
se gore vazo olarak kullanilan kii¢iik bronz bir giiresci heykelcigi ortaya
¢ikarildi. MO 2600 tarihli bu eser, simdi Irak ulusal miizesinde sergile-
niyor (Anonymous ve George,2003; https://nwhof.org/stillwater). Mogo-
listan’m Bayankhongor Eyaletindeki Neolitik ¢aga dayanan MO 7000’e
kadar uzanan magara resimleri, iki ¢iplak erkegin kavga ettigini ve etrafi
kalabaliklarla ¢evrili oldugunu gosterir (Encyclopaedia Britannica,1981).
Ug cift giiresciyi gdsteren bir tas levha iizerindeki oyma MO 3000 yilla-
rina tarihlendirilmistir (Blanchard, 1995). Heykel, sporun en eski tasvirle-
rinden biridir ve Irak Ulusal Miizesi’nde sergilenmektedir. Siimer tapina-
ginin kazilarinda bulunan bu bronz eserde iki ¢iplak giirescinin karsilikli
olarak birbirlerinin kusaklarindan tuttuklar1 ve yenismeye calistiklart go-
rilmektedir. ( Basmah'ji, 1975, Romano,1993). Yine Siimerliler donemi-
ne ait Nippur’da bulunmus olan ve Berlinde miizede sergilenen Siimer
tabletlerinde su ifade yer alir: “Kuvvetli erler karsilikli olarak giiclerini
belirten bir miicadeleye giristi”. Giiresin Gilgamis destaninda Siimerli-
lerde var oldugu ve bir miicadele sporu olarak yapildig: diigiiniilmektedir.
Yine M.O. 2000 yillarinda Hititler, giines tanris1 Tesup serefine diizenle-
dikleri senliklerde giiresler, kilic oyunlar at yariglar1 da yapilirdi (https://
pehlivanblog.wordpress.com).

Antik Miusir: Giiresle ilgili belgeler mezarlarda (MO 2300) ve Misir
sanat eserinde (MO 2000-1085) goriiliir. Giires, aynm1 zamanda, yaklasik
olarak M.0.2500 y1lina ait giires¢i resimlerinin yapildig1 Misir’da da yiik-
sek bir gelisme agamasina ulasmistir. Eski Misir, belki de Gilgamis Des-
tan1 ile ayn1 doneme tarihlenen giires sporlarinin en eski resimsel kanitla-
rina ev sahipligi yapiyor. Asagida gosterilen Beni Hasan mezarlarindaki
giirescilerin duvar resimleri, en az M.0.2000 yilina kadar uzanmaktadir
ve bu, eski Misirlilarin bu dénemde rekabetci giires yaptiklarini diisiin-
diirmektedir. Bu rakamlar, bir mac¢1 kazanma kriterlerini tam olarak ortaya
koymasa da, bir dizi pin ve tutmay1 gosterir. Bu tiir resimlerin 6tesinde,
eski Misir’daki giires tarihi hakkinda ¢ok az sey biliniyor, ¢iinkii spor,
giiniimiize kadar gelen papiriis el yazmalarinda kayith gériinmiiyor. Hig-
bir arkeolojik kaz1 veya tarihi belge, Misir’in orta kralligindaki Beni Ha-
san’in tapiak mezarlarindaki ¢izimler kadar tam ve teknik agidan dogru
giires tasvir etmemistir. Buradaki yiizlerce ¢izim, cagdas giireslerin ¢o-
gunun eski Misir’da yapildigini ¢cok agik gostermektedir. Aslinda, tasvir
edilen oyunlar, sumo, kokh, glima ve digerleri gibi modern varyantlardan
daha cok giiniimiiz sporuyla yakindan ilgilidir (https://nwhof.org/stillwa-
ter). Baqget I1I’{in mezarmdan MO 2000 yillarma tarihlenen, giirescileri
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hareket halinde gosteren ve ardindan giiniimiizde Judo atis1 agisindan ta-
nimlanabilecek bazi farkli oyunlar igeren, oldukga geligmis bir eski savas
sanatini sergileyen bir Misir mezar odas1 duvar resimlerinde teknikler go-
riiliir. Misir’da déviis sanatlar sporunun tasviri, MO 2400 dolaylarinda
Saqqara’daki 5. Hanedanligin mastaba mezarlar1 zamaninda baslamistir.
Kral Nyuserre’nin manikiirciileri olan Niankhkhnum ve Khnumhotep’in
mezarinda kaydedilen bir tekne mizrak doviisii sahnesinin ardindan, ya-
kinlardaki Akhethotep ve Ptahhotep mezarinda alt1 ¢ift erkegin giirestigi
diistiniilmektedir. Misir giiresine dair kanitlar 11. ve 12. Hanedan Beni
Hasan’da goriiliir (Newberry, Percy,1893). Yeni Krallik doneminde (MO
1550-1070), Misirthh ve Nubyali giirescilerin yaristigir diger Misir sanat
eserleri (genellikle frizlerde) tasvir edilmistir. Carroll, bu eski tasvirlerle
modern Nuba giirescilerinin tasvirleri arasinda c¢arpici benzerliklere dik-
kat ¢ekiyor (Caroll,1988). Nil vadisindeki Beni Hasan’daki Orta Krallik
mezarlarinda bulunan 406 giires ¢iftinde, modern serbest stil giiresinde
goriilen neredeyse tiim teknikler bulundu (Poliakoff, 1996). Ptahotep ve
Tefu mezarlarindaki duvar resimlerinde ise tutus teknikleri ve ¢alisan ¢o-
cuklar goriliir. Bunlarin yaninda yine Misir’da 60 ¢esit tutus tasviri vardir
(https://pehlivanblog.wordpress.com). Antik Misirda kadinlar ve ¢ocuk-
lar giiresmistir (Hamed, 2015). Misir’da, giires miisabakalar1 Firavun’un
“Tanrigasi’n1 destekledigi belirtilir (Aslan,2020).

Antik Yunanistan: Giiresin metinsel betimlemesi eski klasiklerle,
ozellikle de Yunan ve Sanskrit destanlariyla baglar. Mahabharata, basaril
giiresciler Bhima ve Jarasandha arasindaki karsilasmay1 anlatryor. Shuai
Jiao, Sar1 Imparator’un asi Chih Yiu’ya kars1 savasi sirasinda kullandigi,
Cin antik caginin efsanevi bir giires tarzidir. Bu erken savas tarzina ilk
olarak jiao ti (boynuz atma) adi verildi (History, Chinese Kuoshu Ins-
titute, retrieved 2007). Giires popiiler bir déviis sanat1 bicimiydi (MO
1100-146). Giires, eski Yunan edebiyatinin ve efsanesinin biiyiik bir par-
castydi. O zamanlar giires, Yunanistan’daki bir numarali spordu ve ayni
zamanda en acimasiz sporlardan biriydi. Giires maglar1 Yunan sair Homer
tarafindan anlatildi ve giires, Yunan halk oyunlarinin bes katlik yarismasi
olan pentatlonun nihai ve belirleyici olay1 oldu. Sair Pindar, tanr1 Zeus ve
Cronus’un Olympia’da Alpheus nehri boyunca evrene sahip olmak i¢in
nasil giirestiklerini anlatir. Zeus zafer kazandi1 ve MO Sekizinci Yiizyildan
kalma Olimpiyat festivallerinde zaferini anlatti. Giires, eski Yunan Oyun-
lari’ndaki en popiiler olaydi ve Olimpik giires kazananlarin listeleri M.O.
708’den beri kaydedildi. Yunan giires¢ilerin en iinliilerinden biri, gencken
giires i¢in bir¢ok 6diil kazanan filozof Platon’du. Gergek adi Aristocles’ti,
ancak basarisindan dolayi ona “genis omuzlar” anlamina gelen Platon ad1
verildi (https://nwhof.org/stillwater). Yunan antik giires sisteminin daha
¢ok atma lobutlara odaklandig1 belirtilir (Koca ve Imamoglu, 2018;Koca
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ve ark.,2018). Yunanlilar, sikkeler, comlekler ve heykeller tizerinde gii-
res tasvir ettiler. Olympia’daki palaestranin siitun dizisinin ¢ogu, eski
Olimpiyat Oyunlarinda giires yarigmasinin yapildigi yere taniklik ederek
bugiin hala ayakta duruyor. Kompleks, kibritler i¢in ¢atili bir alan ve ra-
kiplerin maglar1 i¢in yikamasi, yikanmasi ve yaglanmasi i¢in yan odalar
iceriyordu. Giires ayrica klasik Yunan efsanesi, efsanesi ve destaninda da
one ¢ikan figiirler. O zamanlar kurallar basitti: Rakibinizi yere atin, kalga-
sina, omzuna veya sirtina inmesini saglayin. Ug diisiisten ikisi mag1 alir.
Yumruklamayin, oymayin veya isirmayin. Giiniimiiz profesyonel giiresi-
nin aksine menajer, ring kizlari, katlanir sandalye saldirilar1 veya c¢elik
kafesler yoktu. Sagma kostiim de yoktu. Maglar ciplakti. Klasik Yuna-
nistan’mn en bilylik olimpiyat giires¢isi, kariyerinin sonuna kadar hicbir
mag kaybetmeyen Croton’lu Milo idi. Ayn1 zamanda bir general, bir si-
vil lider, ¢ok zengin bir adam ve filozof-matematik¢i Pisagor’un yakin
bir arkadasiydi. Sohret ve servet, Milo’nun arenadaki basarisinin ardin-
dan geldi. Croton’lu Milo, MO altinc1 yiizyilda dogdu. Giiney Italya’da,
MO 540°ta erkek giires Olimpiyat Oyunlarin1 kazand1 ve arka arkaya bes
Olimpiyat’ta zafere ulasti. Tiim tahminlere gére Milo ¢ok biiylik ve ¢ok
cok giicliiydii - ve goriiniise gore bir kalabalig1 nasil memnun edecegini
biliyordu. Efsaneye gore bir zamanlar Olympia’da seyirciler arasinda bir
okiiz tasidi. Bazi modern sportif koglar, Milo’yu dayaniklilik egitiminin
babasi olarak goriiyor, giic-kuvvet olusturmak i¢in daha agir cisimler veya
daha agir agirliklar1 kaldirma yapiliyordu. Bu baska bir efsaneden kay-
naklaniyor: Milo gencken omuzlarinda yeni dogmus bir okiiz tagiyordu.
Milo biiyiidiik¢e okiiz biiylidii; yiik agirlastt ve Milo’nun kaslan giliglendi
(https://wrestling.com.). Eski Yunanistan’da giires (palé olarak adlandi-
rilir), yukaridaki Mezopotamya sporlarindan ¢ok daha iyi belgelenmistir
ve tipik olarak giires tarihi tartigmalarinda merkezi bir figiirdiir. Cok po-
piiler bir seyirci sporuydu ve MO 708’den kalma eski Olimpiyat Oyun-
larinda ve daha sonra diger Panhellenik festivallerde 6nemli bir yer tuttu.
Bir maga baslamak i¢in, iki rakip skammanin (giires ¢ukuru) ortasinda
bulusur ve alinlar1 birbirine degecek sekilde birbirlerine yaslanirlardi.
Amag, rakibi atmak, diismek i¢in sirtina ve / veya omuzlarina indirmekti.
Yargiglarin kagimilmaz oldugu diisiiniilen bagvurular ve kararlar da diisiis
olarak sayildi. ilk {i¢ gol atan mag1 kazandi. Miikemmel teknik ve ce-
viklik, en gii¢lii rakipler digindaki herkes i¢in hayati 6nem tasidigindan,
spor oldukga entelektiiel olarak kabul edildi. Bu nedenle, eski Yunanis-
tan’daki basarili giiresciler, belki de bugiin giirescilerin ortak goriisiiniin
aksine, oldukca zeki olarak kabul edildi. Agirlik simiflar1 olmadigindan,
kiiciik yarismacilar daha biiyiik ayaklarinin iistesinden gelmek icin gii¢
yerine beceriye glivenmek zorunda kaldilar, ancak ikincisi yine de spora
hakim oldu (Miller,2006). Yunan giiresi, bir rakibin sirtin1 yere degdirerek
bir rakibi smirlarin digina (arena) zorlayarak puanlarin verildigi popiiler
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bir déviis sanat1 bi¢imiydi. Ug diisiis kazanam belirledi. En azindan MO
704°teki on sekizinci Olimpiyattan beri bir spor olarak yer aldi. Giires,
Yunan edebiyatmin ilk {inlii eserlerinde, ilyada ve Odysseia’da anlatilir.
Giiresciler ayrica birgok vazo, heykel ve madeni paranin yam sira diger
literatiirde de hareket halinde tasvir edildi. Diger kiiltiirler kraliyet veya
dini kutlamalarda giires igeriyordu, ancak eski Yunanlilar giires tarzlarini,
bir rakip havuzundan tek bir kazananin ¢iktig1 bir turnuvanin pargasi ola-
rak yapilandirdilar. Geg¢ Yunan gelenegi de Platon’un Isthmian oyunla-
rinda giiresle tanindigini belirtiyordu. Bu Helenistik doneme kadar devam
etti. Misir Ptolemy Il ve Ptolemy III, sanatta muzaffer giires¢iler olarak
tasvir edildi. Yunanlilarin Roma fethinden sonra, Yunan giiresi Roma kiil-
tiirli tarafindan absorbe edildi ve Roma Imparatorlugu déneminde (MO
510 - MS 500) Roma Giiresi oldu. Sekizinci ylizyilda Bizans imparatoru 1.
Basil, mahkeme tarihgilerine gore, Bulgaristan’dan oviinen bir giiresciye
kars1 giireste kazand1 (Poliakoff, 1996). Eski Yunan devletinin gelisme
caginda giiresteki degisiklikler yapilmistir. Eski Yunan giiresinde iki de-
gisik stil vardi. Biri “ayakta giires”, bundan amag rakibi yere atmakti.
Digeri “yer giiresi”, bunda amag rakibi yere atmaktan ¢ok, rakiplerden
birinin yenilgiyi kabul etmesine kadar miicadeleyi devam ettirmek idi (ht-
tps://pehlivanblog.wordpress.com). Antik donemde Yunanistan’da giires
ve boks en popiiler sporlardan biri olmustur. Homer’in savas tasvirine
benzer giires aciklamalar1 vardir. Fakat bunlar, M.O dérdiincii ve besinci
ylizy1l Yunan yasaminin merkezinde spor salonlar1 kuruldugu zamanlara
uzanacak kadar eskidir. Homer yerel bir giires bi¢imi tanimlamaktadir.
Bu bi¢imin antik doneme kadar uzanan bir tarihsel gelisime sahip olma-
s1 ihtimali olsa da, kaynaklarda agiklanan modern Antik Yunan giiresine
benzememektedir (Aras ve Imamoglu,2020a). Anacharsis, Solon’a giires
ve boksun hangi amaglara hizmet ettigini sormustur. Bu déviiglerin savag-
ta faydali oldugu seklinde cevaplamistir. Giiresin seyredenlerde heyecan
yasatmasi yaninda asil amacinin oyun ve eglence olusu onu seyircilerin
gbziinde de gergek bir ddviisten ayirir (Aras ve imamoglu,2020b).

Etriisk: Italya’nin simdiki Toskana bolgesinde yaklasik Milattan
once 1000 - 100 yillar1 arasinda yasamislardir. Etriisklerin giirestikleri ve
yenisemeyen giirescileri zar atarak galibi belirledikleri seklinde giirese
devam ettikleri belirtilir (https://pehlivanblog.wordpress.com). Etriisk-
lerin Yunanlilar ile araba ve at yarisi, boks, giires, kosma, agirliklar ile
atlama, disk ve cirit atma etkinliklerine katildiklar1 goriilmektedir. Etriisk
mezarlarinda goriilen giires ve boks karsilasmalarindaki figiirler ¢iplaktir
fakat giyinik spor miisabakalar1 da yapilmistir (imamoglu ve imamog-
1u,2018).

Roma: Antik Romalilar, giires sporunu biiyiik bir hevesle benimse-
misler ancak vahsetin ¢ogunu ortadan kaldirmak i¢in kurallar gelistirmis-
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lerdir. Yunan giiresi, Romalilar Yunanlilarin topraklarini fethettikten son-
ra (MO 510 - MS 500) Roma giiresine uyarlandi. Olimpiyat Oyunlarinin
en biiyiik popiilaritesi, Milattan sonra 125 civarinda Roma’daki “bes iyi
imparator” déneminde olmustur. Roma Imparatorlugu’nun genislemesiy-
le yarigmalar Avrupa’ya yayillmistir. Modern serbest stilin Onciisii olan
“yakalandik¢a yakalama” stili bu donemde gelisti. Tarz tamamen 6zgirdii
ve rakibin herhangi bir kismina veya kiyafetlerine herhangi bir engel yok-
tu (https://nwhof.org/stillwater).

Arap yarimadasi: Incil’deki Genesis kitabi, bugiine kadar zor olsa
da giirese benzer bir ima igerir. Bilim adamlar1 Genesis’in bestesinin ta-
rihini tartistyor. Genel olarak kabul edilen tarihler MO 10. ila 5. yiizyillar
arasindadir ve Genesis boliimleriyle kesfedilen en erken el yazmalart MO
2. yiizyila aittir. Genesiste ve daha sonra Israilli patrik Yakup’un giin
agarana kadar bir melekle (insan kiliginda) giirestigini anlatir. Kalgasi yu-
vasindan ¢ikarilmis olmasina ragmen, Jacob goriiniise gore galip geliyor
ve kurtulmak isteyen melegi bir tiir tutuyor. Bu, Gilgamis Destani’nda
tasvir edilen giiresten farkli olarak, bu tarzin tutmaya odaklandigini gos-
terir. Ancak, bu giiresin Incil’deki tasvirinin Mezopotamya’daki rekabet-
¢i giiresleri dogru bir sekilde yansitmayabilecegine dikkat edilmelidir.
Ciinkii Jacob baglangicta melegin istegi iizerine boyun egmez. Bu sadece
bir yarisma olsaydi, Jacob’un zaferi lizerine rakibini serbest birakmasi
beklenirdi. Ahiliye doneminde bilhassa panayirlarda yaygin bir sekilde
giires miisabakalar1 yapilirdi. Ukaz panayirindaki gliresleriyle taninan
Hz. Omer, sanssiz bir giiniinde Halid b. Velid ile karsilasmistir. Hz. Pey-
gamber’in birer savas sporu olarak kendisinin de giirestigi bilinmektedir.
Dénemin iinlii pehlivanlarindan Riikane b. Abdiiyezid, islam dinini kabul
etmek icin peygamberin onu giireste yenmesini sart kogsmustur ve yapilan
karsilasmada Hz. Peygamber onu yenmistir. Kaynaklarda Hz. Muam-
med’in Riikdne’den bagka bazi kimselerle de giirestigi, ergenlik ¢agina
gelen ¢ocuklarin askere alinmalari i¢in her yil diizenlenen merasim sira-
sinda birbirleriyle giirestikleri, ayrica Hz. Hasan ile Hiiseyin’in peygam-
ber huzurunda giires tuttuklar1 belirtilmektedir (https://www.sabah.com).
Abbasiler de halifeler giires miisabakalarini seyreder ve bazende bizzat
giiresirlerdi. (https://pehlivanblog.wordpress.com)

Fransa: Giiney Avrupa’daki magaralarda bulunan 15.000 ile 20.000
yillik oldugu tahmin edilen oymalar ve ¢izimler, giiresgileri tutma ve kal-
dirag pozisyonlarinda gdsteriyor. Milattan 6nce 15.300 y1l dncesine da-
yanan Fransa’nin Lascaux kentindeki {inlii magara resimleri giiresgileri
tasvir eder (Dogan,2020). Giires, kayitl tarihin baslangicina kadar izle-
nebilen birkag spordan biridir. Fransa’da 15.000 yildan eski magara ¢i-
zimleri var. Babil, Misir ve Babil kabartmasi, giirescilerin giiniimiiz sporu
tarafindan bilinen ¢ogu tutamagi kullandig1 giires maglarini tasvir ediyor
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(https://www.collegesportsscholarships.com).  Kral Francis, Ingiltere
Krali VIII. Henry’yi 1520°de Altin Kumag Tarlasi’nda bir giires maginda
yendigi belirtilir. Napolyon doneminde, Fransizlar bugiin Greko-Romen
olarak tanimlanan bir stil gelistirdiler. Bacaklarda veya bacaklarla tutma-
ya izin verilmez ve takilmaya izin verilmezdi. Hem soylular hem de alt
siniflar tarafindan ortagag Avrupa’sinda giiresin uygulandigina dair bol
miktarda kanit vardir. Giires, Ronesans doneminde ve 16. yiizyilin biiyiik
boliimiinde popiilerligini korudu (Poliakoff; 1996).

Iskogya: Yakalama giiresi veya yakalanabildigi kadar yakalama iize-
rine bir varyasyon, Iskoglar tarafindan gelistirildi. Lancashire tarzi halk
giiresi, “yakalama kab1” olarak da bilinen Catch giiresinin temelini olug-
turmus olabilir. Iskoglar daha sonra bu tarzin bir varyantin1 olusturdular
( Poliakoff,1996). Lancashire giiresi, Ingiltere’deki Lancashire’da tarihi
bir giires tarzidir. Profesyonel ve amator giiresin orijini olarak kabul edilir.
Temel ¢aligsmalari igerir ve 6zellikle siddetli ve tehlikeli bir spor olarak iin
kazanmistir. Kaynaklar, giirescileri ciddi yaralanmalardan korumak igin
kurallar konuldugunu gésteriyor. Ornegin, bir rakibin kemiklerini kirma
yasagi vardi.

Isvicre: Isvigre’de popiiler bir stil, yarismanin baslangicinda sik1 s1-
kiya tutturulan 6zel pantolonlarmn kullanildig1 “schwingen” dir. Izlanda’da
“glima” ad1 verilen bir stil popiilerdir ve oradaki giires¢iler kavrama igin
kemerlerle donatilmistir (https://nwhof.org/stillwater). Glima, spor ve do-
viis olarak uygulanan gesitli iskandinav halk giireslerini kapsayan isimdir.
Genel bir bakista, oyuncular rakibini belinden kavrar ve gii¢ yerine teknik
kullanarak onu yere atmaya calisir. Diger varyantlar daha fazla saldirgan-
l1iga izin verir (https://en.wikipedia.org/wiki/Glima).

Irlanda: Sonunda Amerika Birlesik Devletleri’nde tanitilan yaka ve
dirsek stili, Irlandalilar tarafindan gelistirilmistir. Genellikle “yaka ve dir-
sek” olarak anilan Coraiocht, Irlanda’nin uluslararasi diizeyde en etkili
geleneklerinden biridir ve giires tarihinin hayati bir pargasidir. Bu bogus-
ma sporu, MO 7. yiizyila kadar Tailteann Oyunlarinda uygulanmis olabi-
lir, ancak mevcut kaynaklarin ¢ogu, MS 17. yiizy1l civarinda spordan bah-
sediyor. Bu sporda yarigmacilar sag eliyle birbirlerinin yakasini, sol eliyle
dirsegini (dolayisiyla konusma dili ad1) tutup yere indirmeye ¢alisirlardi.
Bu, 18. yiizyilda irlandali gogmenlerle birlikte Kuzey Amerika’daki en
popiiler doviis sporlarindan biri haline geldi. Scottish Backhold, daha son-
ra tiim zemini kaldiracak ve yalmzca kaldirmaya odaklanacak ve Irlanda-
lilar daha sonra Amerika Birlesik Devletleri’nde yapilan stili gelistirdi (
Poliakoff,1996).

Ingiltere: Avrupa’da, Orta Cag boyunca giires bir sdvalye yetene-
gi olarak kabul edildi. 1520°de ingiltere’den VIII. Henry ve Fransa’dan
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Francis I, vatandaglarinin yarigmasini izledikleri belirtilir. Henry, Fran-
cis’e meydan okudu ve bildirildigine gore onun tarafindan atildi. Ingilte-
re, iilkenin dogduklar1 bolgelerin atifta bulundugu stiller gelistirdi: Cum-
berland, Westmoreland, Cornwall ve Lancashire. Cumberland stilinde
baslangi¢ tutusu kaybedilirse veya ayaklar disinda viicudun herhangi bir
kism1 yere temas ederse yarismaci kaybeder. Giires dik pozisyonda ayak-
ta baglar ve yer giiresi yasaktir (Magdalinski ve Chandler,2002; https://
nwhof.org/stillwater).

Hindistan: Hint yarimadasindaki giires, MO 3050’de Mahabharat’ta
bahsedilen spordan (malakride) doviise (malla-yuddha) dogru ilerleyen
dort tiire ayrildi. Babiir fatihleri daha fazla zemin hazirladilar ve bogusma
tarzlarina kusti adin1 verdiler. Yarismacilar hala eski zamanlarda oldugu
gibi toprak zeminlerde sadece kowpeenam veya pestamali giyerek giiresi-
yorlar. Hindistan’1n giires tarihi neredeyse MO 500 gibi erken bir tarihte
izlenebilir. Malla-yuddha (Sanskritce’den ¢evrilen “giires savas1” anlami-
na gelir), bogusma, tutus, vurma ve hatta bazen 1sirmay1 iceren popiiler
bir doviis sporuydu. Kesinlikle bir giires sporu olmasa da, baz1 malla-yud-
dha stilleri muhtemelen giires olarak nitelendirilecektir. Her biri giderek
daha siddetli olan dort forma ayrildi ve alt formlar rekabet¢i giiresle daha
uyumlu hale getirildi. Dordiincii bi¢cimi, belki de acimasiz Yunan doviis
sporu pankrasyonuyla karsilagtirilabilir (Alter,1992). Hinduizm’in kutsal
kitab1 Veda’larda ve Sanskritce destan Mahabharat’ta giiresler yer almak-
tadir (https://pehlivanblog.wordpress.com).

Iran: iran’da, Pahlavani geleneksel bogusma ya da koshti hem spor
hem de savas egitimi olarak hem iist hem de alt siniflar tarafindan uygu-
land1. Zourkhaneh olarak bilinen egitim salonlarinda askerler, gliiniimiiz-
de varzesh-e bastani ad1 verilen bir gelenege gore direnis egzersizleri ve
bogusma calismalar1 yaptilar. Eski Iran déviis giiresleri (koshti-ye jangi)
sadece tutmalar1 degil, ayn1 zamanda yumruklar1 ve diisiik vuruslar da
igeriyordu. Iran’in etkisi Ahamenis Imparatorlugu ve daha sonra Pers Im-
paratorlugu ile yayildik¢a, uygulama Hint alt kitasinda pehlwani olarak
kabul edildi. iranli biiyiik sair Firdevsi degerli eseri Sahname’de iranli ol-
manin tiim yonlerinden sdz etmis ve pehlivanlik ve pehlivan olmanin yolu
yordami hakkinda 6nemli agiklamalarda bulunmustur, 6yle ki bu 6zellik
Sahname’yi diger edebi eserlerden farkli kilmistir. Sahname’de belirtildi-
gi lizere pehlivanlar sinifi kral Cemsid’in atesi kesfettigi ddonemden sonra
ortaya ¢ikt1 ve ruhanilerin sinifindan sonra en dnemli sinif olarak yerine
ald1. Ulkenin toprak biitiinliigiinii, saltanat diizenini ve milletin namusunu
ve vatani korumak, pehlivanlarin goéreviydi (https://pehlivanblog.wordp-
ress.com).
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Kambogya: Giires, bazi tapinaklardaki kabartmalarda tasvir edilmig-
tir. Banteay Srei tapinagindaki kabartmalarda, eski donemlerde kadinlarin
da giirestigi anlagilmaktadir (https://pehlivanblog.wordpress.com).

Amerika: Hem Kuzey hem de Giiney Amerika’da, Kizilderililer,
Kristof Kolomb Yeni Diinya’ya ayak basmadan ¢ok dnce spor aktivitele-
rine giliresi dahil ettiler. George Washington, Abraham Lincoln ve Ameri-
ka Birlesik Devletleri’nin diger yedi baskani, yetenekli giires¢iler olarak
kabul edildi. ““Yaka ve dirsek’” Amerika Birlesik Devletleri’nin ilk tarihin-
deki en popiiler stillerden biri olabilirdi, ancak Kuzey Amerika’da bir ilk
degildi. Diger giires ve bogusma bicimleri, Amerika Birlesik Devletle-
ri’nin kurulugundan 6nce Avrupa’dan daha dnceki somiirge yerlesimciler
tarafindan getirilmisti ve hatta Kizilderili kabileleri arasinda bir miktar
popiilerlik buldu. Ancak, goriinen o ki, bu erken tarzlar Amerika Birlesik
Devletleri’ne girisiyle birlikte hizla yayilan coraiocht kadar kolay benim-
senmemisti (Salamone,2015).

Senegal: Senegal’de ‘nuba’ olarak belirtilir. Giiresler kum tlizerlerin-
de yapilir. Giiresgiler {izerlerinde pestamal bulunurdu. Etrafi kum tor-
balari ile ¢evrili alan lizerinde rakiplerini tus etmeye calisirlardr (https://
pehlivanblog.wordpress.com)

Tiirkiye: Eski Tiirklerin, yilbaglarinda, bayramlarinda, evlenme t6-
renlerinde ve zafer s6lenlerinde giirestikleri bilinir. Eski Tiirklerde baharin
gelisinde Tiirk boylarinda giires yapilirdi. Ayrica sonbaharda da giiresler
organize edilirdi. (https://pehlivanblog.). Spor ve giiresten Tiirklerde sur-
namelerde de bahsedilmistir (Yildirim ve ark.,2002). Sibirya, Kafkasya,
Anadolu ve tiim Bat1 Tiirk halklarinda giires en 6nemli spor idi (Tlirkmen,
Djanuzakov; 2019).

Giires Oguz, Manas ve Dede Korkut gibi destanlarda zikredilmis-
tir. Ozellikle hiikiimdarlar, sehzadeler, vezirler tarafindan ilgi ve himaye
gormiistiir. Tarihte Tiirk kizlarinin dahi giirestigi bilinmektedir (https://
www.sabah.com.). Manas destaninda ismi gecen Kosay Han gelmis gec-
mis pehlivanlarin en iyisi olarak kabul goriir. Hanname’de ise Ulug Ars-
lan Han pehlivanlarin atasi olarak diisiiniiliir (Karakurt,2011). Tiirkiye’de
halk arasinda en ¢ok ilgi goren giires tiirleri, Karakucak Giiresi ve Yagh
Giires olmustur. Halk dilinde Karakucak “Anadolu Giiresi”, Yagl Giires
ise “Rumeli Giiresi” olarak yerini almistir.

Sonug: Giires en eski sporlar olarak tarihte yerini almistir. Kokeni
hangi iilkeden veya bdlgeden olduguna dair gesitli goriisler bulunmakta-
dir. Bilinen bir gercek antik ¢aglardan itibaren her millette veya bolgede
degisik sekillerde yapilmis olmasidir.
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Vitamin D

Vitamin D, vitamin siniflandirmasinda yagda eriyen vitaminler ara-
sinda bulunmaktadir. Yagda ¢oziinebilen bir grup sekosterolleri icerme-
si yonii ile kolesterole yapica benzerlik gosteren Vitamin D’nin, steroid
yapida olmasi ve insan viicudunda da sentez edilebilmesi gibi 6zellikleri
bir vitamin olmaktan ¢ok, bir hormon olarak da tanimlanabilmesine yol
acmaktadir. Vitamin D’nin en 6nemli etkisi kemik mineralizasyonu, kal-
siyum-fosfor metabolizmasi iizerinedir (Lippincott’s Illustrated 2007).

Vitamin D’nin aktif formu olan 1,25-dihidroksi Vitamin D igin resep-
torler, intestinal, epitel, kemik, kas ve lireme hiicreleri dahil olmak iize-
re birgok hiicrede tespit edilmistir (Stachowicz and Lebiedzinska 2016).
Son arastirmalar, Vitamin D’nin hiicresel biiylime, bagisiklik fonksiyonu
ve protein sentezinde yer alan 1000°e kadar genin bir modiilatorii olarak
islev gordiigiinii bulmustur (Cannell et al. 2009). Bu genler, kas protein
sentezini, kas gliciinii, kas boyutunu, reaksiyon siiresini, dengeyi, koor-
dinasyonu, dayanikliligi, inflamasyonu ve bagisiklig1 etkiler ki bunlarin
hepsi spor saghigi ve atletik performans i¢in onemlidir (Cannell et al.
2009; Function 2002).

Vitamin D Kaynaklari ve Metabolizmasi

Vitamin D’nin asil kaynagi deride ultraviole (UV) 1511 vasitasi ile
sentez edilen ve kolekalsiferol olarak isimlendirilen D, formudur. Besin-
lerle alinan D, formu miktar olarak az olup ergokalsiferol olarak isim-
lendirilir (Wacker, M., & Holick 2013). Vitamin D, 7-dehidrokolesterolii
pre-vitamin D,’e doniistiiren ultraviyole-B (UVB) radyasyonunun etkisi
altinda ciltte de tretilir. Dermiste, 6n Vitamin D,, daha sonra karaciger-
de 25-hidroksi vitamin D (25(OH)D)’ye doniismeden 6nce hizla D, vi-
taminine (kolekalsiferole) dontistiiriiliir. 25-hidroksi vitamin D’nin aktif
formu olan 1,25-hidroksi vitamin D’ye (1,25 (OH) ,D) hidroksilasyonu
bobrekte meydana gelir (Holick 2007).

Deride sentezlenen ya da diyetle alinan D, ve D, formu biyolojik ola-
rak aktif olmadigi i¢in, Vitamin D baglayici protein ile karacigere tasi-
nir ve karacigerde bulunan 25-hidroksilaz enzimi ile 25-hidroksi vitamin
D’ye (25(OH)D) ¢evrilir. Ancak Vitamin D’nin aktif hale gelebilmesi
i¢in bobreklerde 1-alfa hidroksilaz enzimi ile 1,25(OH),D’ye doniisme-
si gerekir. 1-alfa hidroksilaz enzimi Vitamin D’nin sentezinde kilit rol
oynar. 25(OH)D, Vitamin D’nin dolasimdaki esas formudur. Inaktif olan
bu formun konsantrasyonu 1,25(OH),D’nin yaklagik 1000 katidir (Ho-
lick 2007). Bu sebeple Vitamin D diizeyini 6l¢mek i¢in; yar1 dmri 4-6
saat olan Vitamin D’nin aktif formu 1,25 dihidroksi vitamin D yerine yari
omrii yaklasik 2-3 hafta olan serum 25-hidroksi vitamin D (25-OH D)
Olctliir (Nanri et al. 2011).
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Son kanitlar 25(OH)D degerlendirmesindeki laboratuvarlar arasi de-
giskenligin Vitamin D’nin eksikliginin yorumlanmasini karmasiklastira-
bilecegini gosterse de (Binkley et al. 2004), genel olarak 20-30 ng/mL
25(OH)D seviyelerinin yetersizligi temsil ettigi, 20 ve 10 ng/mL altinda-
ki seviyelerin ise sirasiyla eksiklik ve ciddi eksikligi temssil ettigi kabul
edilmektedir (Holick 2007). Diinya Saglik Orgiitii ise (WHO), Vitamin
D yetersizligini 20 ng/mL’nin altindaki 25(OH)D diizeyi olarak tanim-
lamigtir (WHO 2003). Sporcularda ise gereksinimi karsilayacak Vitamin
D konsantrasyonlar1 i¢in heniiz net bir fikir birligi saglanmamis olsa da
(Owens, Allison, and Close 2018); bazi ¢alismalar sonucunda Vitamin D
yetersizligi goriilen sporculara 200 1U/giin Vitamin D takviye edilmesi
onerilmektedir (Close et al. 2013)

Sporcular igin Vitamin D

Vitamin D eksikligi giderek diinya capinda bir salgin olarak kabul
edilmektedir. Beslenme farkliliklari, giines 1s181ina maruz kalma olanak-
lar1 ve siiresi, giyim ve yasam tarzi gibi ¢ok sayida faktdriin bu duruma
katkida bulunabilecegi belirtilmis olsa da Vitamin D’nin eksikliginin en
yaygin nedeni yetersiz giines 1s181ina maruz kalma oldugundan, daha yiik-
sek enlem {ilkelerinde eksiklik oraninin yiiksek olmasi sasirtict degildir
(Andersen et al. 2005; Chen et al. 2007). Insan viicudunda diyet kaynak-
larindan alinan ve ayni1 zamanda giines 15181n1n etkisi altinda 7-dehidroko-
lesterolden endojen olarak olusturulan Vitamin D ihtiyac1 yasa ve fiziksel
aktiviteye gore degisir (Juby, A. G., Hanley, D. A., Davis, C. M. J., & Cree
2014). Giincel aragtirmalar, Vitamin D yetersizligi ve eksikliginin sadece
genel diinya niifusu i¢in degil, sporcular i¢in de genel bir saglik sorunu
olduguna dikkat ¢cekmektedir (Farrokhyar et al. 2015).

Vitamin D, saglikli bir kas-iskelet sistemi olusumunda 6nemli bir
role sahiptir. Vitamin D karacigerde 25-hidroksivitamin D’ye veya
25(0OH)D’ye doniistiikten sonra, bobreklerde kolon, prostat bezi ve ba-
gisiklik hiicreleri gibi diger dokularda aktif formu 1,25(0OH),D’ye donii-
secektir. Lokal dokuda 1,25(OH),D tiretimi hiicre biiylimesini diizenler,
bagisiklik fonksiyonunu kontrol eder ve gen ekspresyonunu etkilerken,
1,25(0OH),D’nin renal tiretimi kalsiyum ve fosfor metabolizmas: igin kul-
lanilir. Hem kalsiyum hem de fosfor, herkes i¢in oldugu kadar sporcu ke-
mik ve kas saglig1 icin de dnemlidir (Holick 2007).

Sporcunun viicudundaki metabolik dengenin korunmasi, yiiksek fi-
ziksel zindelik elde etme gerekliligi nedeniyle 6nemlidir. Sagligin optimi-
zasyonunu kolaylastiran ve dayaniklilig: arttiran faktorlerden biri dengeli
beslenmedir. Dogru beslenme, metabolik siirecleri etkileyen, diizenleyici
islevleri yerine getiren, enerji veren ve viicut gelistirici besinlerin yani
sira biyoelementler ve vitaminlerin saglanmasini da igerir (Stachowicz
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and Lebiedzinska 2016). 20. yiizyilin baslarindaki sporcular ve antrenor-
ler, 0 zamanlar mevcut olan sinirh verilere ragmen, UVB radyasyonunun
da atletik performans i¢in yararl olduguna inaniyorlardi. Bu konuyla ilgi-
li yapilan ¢aligmalardan olusan daha fazla veriden elde edilen sonuglarla,
iskelet kasinda Vitamin D’nin islevsel bir roliiniin varlig1 desteklenmistir
ve sporcularin hem performans hem de yaralanma profilleri {izerinde Vi-
tamin D’nin potansiyel olarak 6nemli etkileri oldugu sonucuna varilmistir
(Chambe, P. C., Harvey, D. E., & Ferrier 2007).

Yogun fiziksel aktivite, viicutta egzersizlere uyum saglayan degisik-
liklere yol agar. Tiim makro ve mikro besinlerin varlig1 da dahil olmak
iizere diyet kalitesi, sporcunun viicudundaki homeostazin korunmasina
yardimci olur. Bir diyette yeterli miktarda Vitamin D saglanmasi, glines
radyasyonunun zorunlu oldugu endojen kolekalsiferol sentezinin olma-
masi nedeniyle kapali alanlarda g¢alisan kisiler i¢in bilhassa 6nemlidir
(Juby, A. G., Hanley, D. A., Davis, C. M. J., &Cree 2014)

Spor yapmak, genellikle birden fazla kas grubunun kullanilmasini ge-
rektiren ve g¢esitli hareket tiirlerini birbirine baglamay1 gerektiren karma-
sik gorevleri gerceklestirmeyi igerir. Yeterli diizeyde Vitamin D, viicudun
koordinasyonunu ve dengesini etkiler. Mevcut ¢aligsmalar incelendiginde,
kanda yeterli Vitamin D seviyelerinin muhafaza edilmesinin giig, kas kiit-
lesi ve dayanikliligin gelismesine katkida bulundugu, rejenerasyonu hiz-
landirdig1 ve yogun antrenman ve egzersizin neden oldugu agriy1 azalttigi
sOylenebilir. Vitamin D insiilin (anabolik hormon) salgilanmasini uya-
rarak rejenerasyonun hizlanmasina ve kas kiitlesinin artmasia katkida
bulunur. Kalsiyum-fosfat seviyelerinin diizenlenmesi kemik dongiisiinii
etkiler, iskeletin asir1 yiiklenmeye karsi mineralizasyonunu ve direncini
artirtr. Yeterli Vitamin D konsantrasyonu, steroid hormonlar1 da dahil ol-
mak tizere endokrin sistem i¢inde homeostazin korunmasina katkida bu-
lunur ve dolayli olarak viicudun diger islevlerini etkiler (Stachowicz and
Lebiedzinska 2016).

Vitamin D eksikligi prevelansi ile ilgili yapilmis ¢alismalar incelen-
diginde sporcular da dahil olmak iizere, Vitamin D eksikliginin diinya ge-
nelinde yaygin oldugunu gostermektedir (Stachowicz and Lebiedzinska
2016). Ulkemizde, bu konuyla ilgili olarak Ankara’da Dénmez ve arkada-
salrinin 56 erkek futbolcuda yaptiklari calismada, futbolcularin %23,2’si-
nin eksik, %66,1’inin yetersiz ve %10,7’sinin yeterli Vitamin D diizeyine
sahip oldugunu belirtmislerdir (Donmez et al. 2018). Cesitli spor dalla-
riyla ilgilenen sporcular, 6zellikle kis aylarinda olmak {izere 50 nmol/L
(20 ng/mL)’nin altinda diisiik olarak degerlendirilen diizeyde Vitamin D
konsantrasyonlarina sahip olabilir. Bu tiir bulgular, kigin Vitamin D kon-
santrasyonlarini korumanin 6énemi ve sporcularda Vitamin D desteginin
olas1 fizyolojik ve immiinolojik faydalar1 konusunda arastirmalar yapil-
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masini saglamistir. Vitamin D’nin ince bagirsakta kalsiyum emilimini
artirarak kemik sagligi i¢in 6nemli oldugu kanitlanmistir; ancak yapilan
farklr aragtirmalar, Vitamin D’nin iskelet dist hedef doku ve sistemlere de
fayda saglayabilecegini gdstermektedir. Vitamin D’nin, aktif Vitamin D
tamamlayici reseptoriine baglanmasi yoluyla hem dogustan hem de adap-
tif bagisiklik siireglerini diizenleyebildigine dair giiclii kanitlar vardir. Vi-
tamin D takviyesi, ayrica morfolojik adaptasyonlar yoluyla iskelet kas1
fonksiyonunu artirabilir ve ¢apraz kdprii dongiisii sirasinda kalsiyum kul-
lanilabilirligini artirabilir; ancak, kesin etki mekanizmasi heniiz agikliga
kavusturulmamistir (Todd et al. 2015).

Bu konuyla ilgili yapilmis birgok arastirma makalesi incelendiginde,
Vitamin D’nin atletik performans iizerindeki etkisinin tam olarak netlik
kazanmasa da, tek yollu bir mekanizma olarak degerlendirilmemesi ge-
rektigi goriilityor (Koundourakis et al. 2016). Bu yonleriyle bakildiginda
da Vitamin D’nin sadece kemik yogunlugundaki artista degil, ayn1 za-
manda kas kiitlesinde ve kuvvetindeki kazanimda da rolii var gériinmek-
tedir. Ayrica steroid hormonlar1 da dahil olmak {izere bir dizi hormonun
diizenlenmesi {izerinde de olumlu etkilere sahiptir. Bu nedenle sporcular
icin uygun Vitamin D seviyesinin olmas1 ve bu seviyenin siirdiiriilmesi
onem arz etmektedir (Stachowicz and Lebiedzinska 2016).

Sporcularda Kas-iskelet Sistemi ve Vitamin D

Spor yapmak kas-iskelet sistemi, hormonal ve bagisiklik sistemi tize-
rinde artan bir yilike neden olur ve bu da organizmada homeostazin siir-
diirtilmesini zorlagtirir. Caligma kosullar1 ve sekli sebebiyle sporcularda
sik goriilen iskelet kas1 yaralanmalari, temas sporlari, uzun siireli egzer-
siz ve hatta yliksek hizli ¢carpmalar sirasinda meydana gelir. Yaralanma
mekanizmasina bagl olarak bu yaralanmalar, kas travmalari, kontlizyon-
lar, zorlanma yaralanmalar1 veya yirtiklar olarak alt gruplara ayrilabilir.
Biiyiik yaralanmalardan sonra rejenerasyon sirasinda hiicresel olaylarin
temel dizisi, hiicre proliferasyonu ve apoptoz tarafindan takip edilen bi-
rincil inflamasyon faziyla iliskilidir ve sonunda skar dokusu olusumu ile
tamamlanir. Kalsiferol olarak da adlandirilan Vitamin D, kas-iskelet siste-
minin etkinligini slirdiirmede, kemiklerin mineralizasyonunda ve kaslarin
kiitlesinin, giicliniin ve dayanikliliginin artmasinda 6nemli etkiye sahiptir
(Huard, Li, and Fu 2002; Stachowicz and Lebiedzinska 2016; Eken 2020).

Vitamin D’nin iskelet kas1 iizerindeki roliinii belirleme girisimleri,
1975°te, spesifik bir reseptor yoluyla ‘25(OH)D’nin, sican diyafram ka-
sinda protein, ATP ve inorganik fosfat sentezini dogrudan uyarmasi seklin-
de gercgeklesebilecegi’ 6nermesiyle baglamistir (Birge and Haddad 1975).
Bu 6nerme 1985 yilinda, kiiltiirlenmis sican miyoblast hiicrelerinde bir
VDR (Vitamin D Reseptorti) tanimlandiginda, boylece kasin 1,25(OH),D
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icin dogrudan bir hedef organ oldugunun gosterilmesiyle desteklenmistir
(Simpson, Thomas, and Arnold 1985). Bir siire sonra ise insan iskelet ka-
sindan da izole edilmistir (Bischoff et al. 2001). VDR’nin tanimlanmasi,
cesitli polimorfizmleri ve yaslanma ile degisen ekspresyonu, Vitamin D
ve metabolik yollarmin kas fonksiyonunu etkileyebilecegi karmasik me-
kanizmalar hakkinda bazi bilgiler saglamisti. VDR’ ’nin hem kas hem de
diger kas-iskelet dokularindaki karmasik roliiniin daha fazla acikliga ka-
vusturulmasi gereken yonleri vardir. Fakat Vitamin D’nin iskelet kasinda
hem genomik hem de genomik olmayan etkilerinin hem kalsiyum me-
tabolizmas1 hem de protein transkripsiyonu iizerindeki etkisiyle birlikte
taninmasi1 goz oniinde bulundurulursa, Vitamin D’nin kas fonksiyonunda
onemli roli oldugu agiktir (Chambe, P. C., Harvey, D. E., & Ferrier 2007).
Vitamin D’nin kas giicii izerindeki yararli etkisinin fizyolojik agiklamas1
ise, biiyiik olasilikla, gen ekspresyonunu ve kas hiicresi biiytimesini des-
tekleyen otokrin islevi ile agiklanmaktadir (Chambe, P. C., Harvey, D. E.,
& Ferrier 2007).

Genel hatlartyla bakildiginda Vitamin D’nin iskelet kas1 performan-
sin1 nasil etkilediginin mekanizmasi tam olarak anlasilamamis olsa da bir-
kag yolun rol oynadigi goriilmektedir. Cok sayida ¢alisma, diigiik Vitamin
D’nin kas sarkoplazmik retikulumda kalsiyumun tasinmasi, baglanmasi
ve depolanmasini olumsuz etkiledigini gostermistir. Bu nedenle, Vitamin
D’nin 6nerilen bir rolii sarkoplazmik retikulumda kalsiyum birikimini art-
tirmaktir. Ayrica, diisiik Vitamin D ile indiiklenen fosfat dengesizliginin,
Vitamin D takviyesi ile tersine ¢evrilebilen kas giigsiizliigiine neden oldu-
gu gdosterilmistir ve yeni protein sentezini tetikleyen Vitamin D reseptorii
araciligiyla Vitamin D’nin kas hiicreleri lizerinde dogrudan etkisi oldugu
belirtilmistir (Ceglia and Harris 2013).

Yogun ve alisilmadik hareketlerin neden oldugu kas zayifligi, her yil
diinya ¢apinda sadece sporculart degil milyonlarca insani engelleyen bir
sorundur (Barker et al. 2013). Sporcular i¢in daha iyi kas fonksiyonu,
sadece milkemmel performansi siirdiirmenin ilk adim1 olarak degil, aynm
zamanda spor yaralanma risklerini azaltmak ve daha iist diizey kapasite
bakimindan da 6nemli faktorlerdir (Hootman, Dick, and Agel 2007; van
Mechelen, Hlobil, and Kemper 1992). Rehabilite amagli olan 1isinmanin
ve germe egzersizlerinin igerdigi hareketler saglik ve kassal performans
yoniinde gelisime sebep olmaktadir (Eken, 2020; Eken, 2020). Ayrica, vi-
tamin D, kaslarin hizli kasilmalarindan sorumlu olan kas liflerinin, 6zel-
likle de tip II'nin yenilenmesini etkilemektedir. Bununla beraber gevseme
siiresinin kisalmasina ve egzersiz sonrasi iskelet kasi agrisinin baglama
riskinin azaltilmasina da etkisi vardir. Vitamin D'nin aktif formu tarafin-
dan kontrol edilen genlerin protein sentezini ve dolayisiyla kaslarin bo-
yutunu, dayanikliligini ve giiciinii etkiledigi gosterilmistir (Valimaki et
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al. 2004). Yapilmis benzer bir caligmada da Vitamin D'nin miyogenez ve
kas protein sentezini indiikledigi ve tip II liflerin artmasina neden oldugu
bildirilmistir ki, bu tip II lif, hizli kas kasilmas1 ve kas gelisiminden so-
rumludur (Koundourakis et al. 2016).

Yakin zamanda yapilan bir ¢alismada, Shindle ve arkadaslari, Ulusal
Futbol Ligi takiminda oynayan 89 profesyonel Amerikan futbolcusunda
Vitamin D seviyeleri ile iskelet kas1 yaralanmalar1 arasindaki iliskiyi de-
gerlendirmislerdir. Bu ¢alismada oyuncularin yalnizea %19,1’inin yeterli
Vitamin D diizeyine sahip oldugu; %50,6’sinin eksik; %30,3 iiniin ise ye-
tersiz Vitamin D diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir. Ortalama Vitamin
D seviyesi siyahi olmayan oyuncularda 30.3 ve siyahi oyuncularda 20.4
ng/mL olarak belirlenmistir. Ek olarak, onceki sezon boyunca en az bir
kas yaralanmas1 geciren oyuncularin, ayn1 zaman dilimi i¢inde kas ya-
ralanmasi olmayan oyunculara gére dnemli 6l¢lide daha diisiik Vitamin
D seviyelerine sahip olduklarin1 bulmuslardir (Shindle, MK, Voos, JE,
Gulotta 2011).

Yapilmis ¢alismalarda Vitamin D takviyesinin, kas giiclinde kalici
bir eksiklige aracilik eden yogun egzersizden sonra kuvvette iyilesmeyi
artirabilecegini gosteren veriler de mevcuttur. Ayrica Vitamin D takvi-
yesinin kas hasarinin gostergesi olan biyobelirteclerdeki artisi da hafif-
lettigi bulunmustur. Bu bulgularin, ¢ogunlukla Vitamin D seviyeleri iyi
olan ve takviyeden Once orta derecede aktif ve saglikli oldugu bildirilen
deneklerde gozlendigi belirtilmistir. Bu bulgulara dayanarak, takviye ola-
rak alinan Vitamin D’nin, takviye 6ncesinde Vitamin D diizeyi yeterli ve
fiziksel olarak aktif olan dencklerde, yogun egzersizin ardindan iskelet
kas1 giicliniin iyilesmesini arttirmak i¢in cazip bir tamamlayici yaklagim
olarak hizmet edebilecegi belirtilmistir (Barker et al. 2013). Bu sonucu
destekler nitelikte bir sonug da Close ve arkadaglar tarafindan yapilmigtir.
Farkli branglardan 61 sporcu ve 30 saglikli ancak sporcu olmayan birey
ile yiiriitiilen plasebo kontrollii bu ¢aligmada sporculara 8 hafta boyunca
giinde 5000 IU Vitamin D takviyesi yapilmistir. Caligma sonunda Vitamin
D takviyesi ile kas-iskelet sistemi performansi arasinda pozitif yonde bir
iligki bulunmustur (Close et al. 2013). Serum Vitamin D diizeyi ile kas
giicii arasindaki iliskiyi inceleyen bir derlemede, yapilan uygun Vitamin
D takviyesinin kas giiclinii anlaml1 diizeyde arttirdig1 vurgulanmistir. Hat-
ta bu kas giiclindeki artigin 6zellikle serum 25(OH)D diizeyleri diisiik olan
bireylerde daha bariz oldugu belirtilmistir (Bischoff-Ferrari 2012).

loannis Stratos ve arkadaslari, yagda ¢ozlinen bir sekosteroid olan
ve glinliik besinler tarafindan emilen ve giinese maruz kalmanin yeterli
olmas1 durumunda cilt tarafindan sentezlenebilen Vitamin D’nin, yara-
lanma sonrasi kas onarimini hizlandirip hizlandirmadigini ve bu siireci
kontrol eden altta yatan mekanizmalar1 agiga ¢ikarmayi amaglamiglardir.



Sporda Bilimsellik ve Akademik Yaklagimlar-2 197

Calismalarinin sonucunda Vitamin D tedavisinin, yaralanan kasin morfo-
lojik 6zelliklerini, lokal 16kosit infiltrasyonunu veya VDR ekspresyonunu
etkilemedigini fakat proliferasyonun uyarilmasi ve yaralanmadan hemen
sonra apoptozun inhibisyonu yoluyla hiicre dongiisiinii iyilestirerek hasar
goérmils kasin fonksiyonel restorasyonunu hizlandirdigini bulmuglardir.
Bu nedenle, bu ¢alisma, Vitamin D’nin, yarali kas dokusunda, kas fonk-
siyonunu eski haline getirme iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu goster-
mektedir (Stratos et al. 2013).

Profesyonel futbolcular gibi yiiksek etkili sporlarla ilgilenen spor-
cular da, kas-iskelet sistemlerine asir1 yliklenmelerde bulunurlar ve op-
timal kas-iskelet sistemi iglevine ihtiya¢ duyarlar (Maroon et al. 2015).
Bunun i¢in de belli diizey Vitamin D seviyelerine sahip olmak énemlidir.
Hem gozlemsel hem de takviye ¢alismalarindan elde edilen veriler, serum
25(0OH) D konsantrasyonlart 75 nmol/L (30 ng/mL)’nin iizerinde oldu-
gunda atletik performansta iyilesmeler oldugunu gdstermektedir (Barker
et al. 2013; Holick 2009; Owens and Close 2013). Vitamin D seviyeleri-
nin sporcu performansini ve artan yaralanma riski {izerindeki potansiyel
zararli etkilerini ortadan kaldirmak i¢in gerekli olan takviye ihtiyac1 i¢in
cesitli diizeyler ifade edilse de net olarak belirlenmemistir (Maroon et al.
2015). Ozellikle atletik performans i¢in optimal 25(OH)D konsantrasyon-
larin1 degerlendirmede daha iyi kontrollii ¢alismalara ihtiya¢ oldugu be-
lirtilmistir (Close et al. 2013).

Optimal kas islevi i¢in gerekli Vitamin D diizeyini degerlendirmek
icin daha fazla arastirma yapilmasi gerekse de, sporcularla ¢alisan klinis-
yenler Vitamin D eksikliginin sporcu iizerindeki genis etkisinin farkinda
olmalidir. Vitamin D’nin artik sadece kalsiyum metabolizmas1 ve kemik
morfolojisi tizerinde bir etkisi oldugu diisiiniilmemeli, bunun yani sira
bir biitiin olarak organizma iizerinde genis bir etkiye sahip oldugu ka-
bul edilmelidir. Sporcu bireylerde Vitamin D eksikliginin kas fonksiyonu,
morfolojisi ve performansi lizerindeki potansiyel etkileri olabilecegi dii-
siiniilerek ve bu konuyla ilgili yapilacak giincel ¢aligmalarin sonuglar1 géz
onilinde bulundurularak degerlendirme yapilmasi faydali olabilir (Cham-
be, P. C., Harvey, D. E., & Ferrier 2007).

Sporcularda Stres Kiriklar: ve Vitamin D

Vitamin D eksikligi geleneksel olarak yaslilarin alani olarak kabul
edilmistir; ancak gilinlimiiz gengliginde Vitamin D eksikligi oranlarinin
ylksek oldugu goriilmektedir. Vitamin Deksikligi artik bir¢ok toplulukta
endemiktir ve sporcular da bu gruba dahildir. Vitamin D’nin kas gibi do-
kular iizerindeki potansiyel etkisinin yanisira hem kronik saglik kosullar1
hem de stres kiriklar1 gibi kas-iskelet yaralanmalar ile de iliskili oldugu
kabul edilmektedir (Cannell et al. 2009).
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Vitamin D’nin kemik saglig1 {izerindeki etkisinin altinda yatan meka-
nizma diger sistemlerdeki etkisine nispeten daha iyi anlasilmistir. Yeterli
kalsiyum ve fosfor seviyeleri kemik mineralizasyonunu destekler. 1,25
(OH),D’nin Vitamin D reseptorleri ile etkilesimi, kalsiyum ve fosforun
bagirsaktan emilimini 6nemli dlgiide artirir. Ayrica, daha diisiik Vitamin
D seviyeleri, artan paratiroid hormonu seviyeleri ile iliskilidir. Paratiroid
hormonu, optimal kan kalsiyum seviyelerini diizenlemek ve elde etmek
icin birka¢ mekanizma kullanir; bunlardan biri, preosteoklastlarin osteok-
lastlara doniislimiinii uyaran osteoblastlarin aktivasyonudur. Osteoklastlar
kemikteki mineralize kolajen matriksi ¢ozerek kemik yapisini zayiflatir
ve kirik riskini artirir (Maroon et al. 2015).

Sporcularin sedanter bireyler ile karsilagtirildiginda daha yiiksek ke-
mik mineral yogunluguna sahip oldugu bilinmektedir. Fiziksel aktiviteden
kaynaklanan viicut yapisindaki herhangi bir farklilik, mekanik olarak o
anki viicut yapisina uygun bir kemik yapis1 olusturmaktadir (Owens, Alli-
son, and Close 2018). Sporcularda sik¢a goriilen tiim klinik yaralanmalarin
%0.7 ila %20’sini temsil eden, stres kiriklarinda Vitamin D’nin etkisine
bakilmis ¢alismalar yapilmistir. Vitamin D diizeylerinin kemik mineral yo-
gunlugunu etkileyebilecegi zaten belirtilmis olsa da, Vitamin D’nin kirik
iyilesmesindeki rolil hakkinda daha az bilgi vardir ve bununla ilgili bilim-
sel bir kanit yoktur. Bu konuyla ilgili yapilmis Vitamin D’nin kirik iyiles-
me siirecinde yumusak kallus olusum asamasinda azaldigini, arttigini veya
hicbir etkisinin olmadigini gosteren caligmalar vardir (de la Puente et al.
2020). Bununla birlikte, yakin tarihli bir arastirma, gecikmis kirik konsoli-
dasyonu olan hastalarda daha diisiik serum Vitamin D seviyeleri bulurken,
diger calismalar diafiz kirig1 olan hastalar ile gecikmis iyilesme sunan has-
talar arasinda higbir fark bulamamistir (Koundourakis et al. 2014).

Kemik sagligini i¢in gerekli olan giinliik diyetin en dnemli iki bileseni
kalsiyum ve Vitamin D’dir. Bu bilgiyi destekler nitelikte, bayan sporcular
ve askerler arasinda yapilan bir ¢alisma, stres kirigt olusum riskinin giin-
de 1500 mg’m tizerinde kalsiyum tiiketenlerde daha az oldugunu goster-
mektedir. Nieves ve ark. geng yastaki (18-26) kadin mesafe kosucularinda
yaptiklari bir calismada Vitamin D, protein ve kalsiyum alimindaki artigin
kemik mineral yogunlugundaki artis ve stres kiriklarindan korunma ile ilis-
kili oldugunu géstermislerdir (Nieves et al. 2010). Lappe ve arkadaslari da
bayan askerlerde yaptiklari ¢aligmada, 2000 mg kalsiyum ve 800 IU Vita-
min D tiiketenlerde stres kirig1 goriilme sikliginin tilketmeyenlere kiyasla
%20 daha diisiik oldugunu bulmuslardir (Lappe et al. 2008). Myburgh ve
arkadaslar1 ise mesafe kosucularinda yaptiklar1 ¢aligmada diger ¢alisma-
larla paralel olarak giinliik kalsiyum aliminin yetersiz olmasi durumunun
diisiik kemik mineral yogunluguna sebep oldugunu ve bu durumun da stres
kirig1 olusum riskini arttirdigini géstermislerdir (Myburgh et al. 1990).



Sporda Bilimsellik ve Akademik Yaklagimlar-2 j 199

Avustralya’da 10-17 yas arasinda 18 kadin seckin jimnastik¢iden
olusan kesitsel bir aragtirmada ise i¢ mekanda antrenman yapanlarin
%83 liniin Vitamin D seviyelerinin yeterli diizeyin altinda oldugunu ve
yeterli Vitamin D seviyesine sahip jimnastik¢ilerden daha yiiksek kemik
stres yaralanmalar1 insidansina sahip oldugu bulunmustur (Lovell 2008).
Geng Fin askerlerinde yapilan bir ¢caligmada ise, serum 25(OH)D kon-
santrasyonu 30 ng/mL’in altina diistiigiinde stres kirilma riskinin 6nemli
Olciide arttig1r bulunmustur. Bu ileriye doniik ¢alismanin temel bulgusu,
Vitamin D durumunu yansitan ortalama serum 25(OH)D konsantrasyonu-
nun, bir kemik stresi kirig1 yasayan katilimcilarda kontrol grubuna gore
onemli 6l¢iide daha diisiik olmasidir. 756 katilimciya sahip bu popiilas-
yonunun 3 aylik takibi sirasinda, stres kirigi olan 22 kisi belirlenmistir.
Stres kirigi olan askerlerin olusturdugu gruptaki ortalama serum 25(OH)
D seviyesi, stres kirig1 olmayan askerlerin olusturdugu gruptan anlamli
derecede diisiik bulunmustur (Ruohola et al. 2006).

Vitamin D’nin kalsiyum emilimi ve kemik mineral yogunlugu tize-
rindeki yararli etkisi, kiriklara karsi koruyucu etkisinin tek agiklamasi
olmayabilir (Bischoff-Ferrari et al. 2009). Aslinda, Vitamin D eksikligi,
kemik iizerindeki yan etkiler ortaya ¢ikmadan 6nce bile kas bozuklugu-
na neden olabilir (Glerup et al. 2000). Bu yoniiyle diisiiniildiigiinde kirik
onleme iizerindeki Vitamin D’nin faydalarmin kismen kas {izerine olan
faydasi ile aciklanabilecegi belirtilmistir (Bischoff-Ferrari 2012).

Sporcularda inﬂamasyon ve Vitamin D

Yogun siddetli, uzun siireli egzersizler immiin sistemde gecici bir
baskilanmaya sebep olur. Maraton, ultramaraton kosusu gibi agir tem-
polu dayaniklilik egzersizleri immiin baskilanma agisindan en riskli spor
dallandir. Egzersiz immiin sistem {izerine baskilayici etkilerini stres hor-
monlarini arttirarak, sitokin salinimini degistirerek ve dogumsal immiin
sistemin onemli bir pargasi olan tiikriik salinimini azaltarak gostermek-
tedir. Sporcularda egzersiz ve immun fonksiyonlara bakildiginda optimal
performans i¢in antrenman ve diyet yoniinden performans gelistirici stra-
tejiler olusturmak gerekirken, bir taraftan sporcunun sagligini olumsuz
etkileyebilecek faktorlerin ve hastalik risklerinin de ortadan kaldirilmasi
gerekmektedir. Bu yilizden 6zellikle son 20 yilda egzersizin sagliga ve
immiin sisteme olan etkilerine iliskin pek ¢ok ¢alisma yiiriitiilmeye bas-
lanmistir. Yapilan ¢aligmalarda sporcularda egzersizin akut ve kronik bir
stres faktorii olarak bagisiklik sistemini baskilayabilecegi gosterilmistir
(Basoglu and Turnagol 2004; Malm 2004).

Daha onceleri Vitamin D yetersizligini sporla iliskili inflamasyon ile
dogrudan iligkilendiren higbir kanit olmamasina ragmen, proinflamatuar
sitokinlerin bir¢ogunun, 6zellikle IL-6’nin, egzersizden sonra yiikseldigi
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belirtilmistir (Ostrowski et al. 1998). Vitamin D’nin inflamatuar yolagi
etkileyip etkilemedigi ve nasil etkiledigi tam olarak bilinmemekle birlik-
te, farelerde yapilan ¢aligmalar, Vitamin D takviyesinin iltihapl bagirsak
hastalig1 ve otoimmiin ensefalomiyelitte inflamasyon dongiisiinii azaltti-
g1n1 ve bu nedenle egzersizle iligkili inflamasyonda da rol oynayabilecegi-
ni bulmustur (Cantorna et al. 2000). Bu konuyla ilgili yapilan bir ¢alisma-
da Vitamin D eksikliginde C-reaktif protein ve interlokin-10 diizeylerinin
yiikselmesi, Vitamin D eksikligiyle inflamasyon artis1 arasinda bir iligki
oldugunu gosterir. Bu nedenle inflamasyonun arttig1 kardiyovaskiiler, on-
kolojik ve immiinolojik rahatsizliklarda da Vitamin D eksikliginin olup
olmadiginin tespiti 6nemlidir (Lee et al. 2008).

Genel popiilasyonda ve sporcularda 6zellikle yogun egzersizden son-
ra diisiik Vitamin D seviyeleri, IL-6 ve Tiimor Nekroz Faktor (TNF)’de
bir artisa neden olur. Vitamin D’nin yapilan ¢alismalarda bu inflamatuar
yaniti iyilestirdigi belirtilmistir (Barker et al. 2014; Gombart, Borregaard,
and Koeffler 2005; Wrzosek et al. 2013). Kosucularla yapilan bir bagka ¢a-
lismada, serum Vitamin D diizeyi 32 ng/mL’nin altinda olan kosucularda,
inflamatuvar belirteclerden biri olan TNF’nin 6nemli 6l¢iide arttig1 bulun-
mustur. Ozellikle dayaniklilik sporlari ile ilgilenen sporcularda yogun eg-
zersizden sonra; yilikselmis proinflamatuvar sitokinler (TNF-a, INF-y) ile
birlikte diisiik Vitamin D degerleri gézlenmistir ve artmis Vitamin D’nin,
inflamasyonu azalttig1 goriilmiistiir (Larson-Meyer et al. 2012).

Sporcularda Vitamin D yetersizligi, soguk algmligi, grip ve gastroen-
terit dahil olmak {izere daha yiiksek bir hastalik sikligi ile iliskilidir. Spor-
cularda ozellikle elit sporcularda, solunum yolu hastaliklar1 insidansi daha
yiiksektir, bu da diisiik Vitamin D seviyelerinin bu profesyonellerin iist so-
lunum yolu enfeksiyonlarina karsi savunmasizligini destekleyebilecegini,
daha yiiksek Vitamin D seviyelerine sahip bireylerin ise iist solunum yolu
enfeksiyonlarina karsi daha diisiik bir egilim gosterdigini diisiindiirmektedir
(He et al. 2013; Ksiazek et al. 2016; Wrzosek et al. 2013). Sporcularda 6zel-
likle dayaniklilik egzersizlerinde, tiikriik salinim1 azalmakta ve agir antren-
manlarda tiikriik IgA diizeyi diismektedir. Bu durum sporcuda iist solunum
yolu hastaliklarina yakalanma riskini arttirmaktadir. Tiikriik IgA, lizozim,
alfa-amilaz gibi anti mikrobiyel 6zellikleri olan proteinler igermekte ve oral
mukozay1 yikici etkisiyle dogumsal immunitede 6nemli rol oynamaktadir.
IgA’nin viral replikasyonu onledigi agiz, bogaz ve iist solunum yollarindaki
mukoza epiteline viriis ve bakterilerin tutulumunu engelledigi goriilmiistiir
(Basoglu and Turnagdl 2004; Bishop et al. 2000).

Organizmadaki Vitamin D icerigi ile insiilin ve testosteron gibi anabo-
lik hormonlarin seviyeleri arasinda bir iligki bildirilmistir. Dengeyi koru-
mak ve reaksiyon siiresini belirlemek de dahil olmak {izere sinir sisteminin
etkili ¢alismasi i¢in yeterli miktarda kalsiferol de gereklidir. Sporcunun



Sporda Bilimsellik ve Akademik Yaklagimlar-2 j 201

viicudunda yeterli Vitamin D seviyesini korumak, bagisiklik sistemini
harekete gecirme ve sporcularin 6zellikle egilimli oldugu enfeksiyonlari
onlemedeki rolii nedeniyle de énemlidir. Vitamin D’nin sporcularin fi-
ziksel zindeligi tizerindeki olumlu etkisi, organizmada yeterli seviyeyi
korumanin ne kadar 6énemli oldugunu gostermektedir (Stachowicz and
Lebiedzinska 2016). Sporcularda yapilan arastirma sonuglari, kemik sag-
1181 i¢in normal sartlar altinda 20 ng/mL diizeyinde Vitamin D’nin yeterli
olacagini gosterse bile, ekstra efor sarfeden ve dolayisiyla daha giiclii bir
bagisiklik ihtiyaci dogan sporcularda bagisiklig1 giiclendirmek ve egzer-
size dayali olugsmas1 muhtemel inflamasyonu azaltabilmek i¢in 32-40 ng/
mL diizeyleri gibi daha yiiksek Vitamin D diizeylerine ihtiya¢ duyulaca-
g1 gostermistir (Larson-Meyer and Willis 2010).

Vitamin D ve Atletik Performans Arasinda iligki Var midir?

Sonug olarak mevcut ¢aligmalar, Vitamin D eksikligi olan sporcularin
takviye Vitamin D almasinin atletik performanslarini iyilestirebilecegini
gostermektedir. Boyle bir tedavi etkisi mevcutsa, performanstaki en bii-
yiik gelismeler muhtemelen en diigiik seviyelere sahip olanlarda meydana
gelecektir; yani seviyeler 15 ng/mL’den 30 ng/mL’ye yiikseldiginde atle-
tik performansta 6nemli bir iyilesme meydana gelebilir, ancak seviyeler
30 ng/mL’den 50 ng/mL’ye yiikseldiginde daha az gelisme meydana gele-
cektir. Bununla birlikte, en yiiksek atletik performans i¢in ihtiyag duyulan
ideal Vitamin D seviyeleri, uygun sekilde yiiriitiilen girisimsel denemeler-
le dogrulanmaya ihtiyag duyar. Vitamin D’nin atletik performansta bir et-
kisi varsa, bu etkinin 6nemi nedir? Hangi atletik performans degiskenleri
(reaksiyon siiresi, kas giicii, denge, koordinasyon veya dayaniklilik) en
cok gelisir? En yliksek atletik performans i¢in optimal Vitamin D seviyesi
nedir? Daha yiiksek seviyeler onu bozar mi1? Bu ve bunun gibi atletik per-
formans sorularinmi sadece Vitamin D eksikligi olan sporcularda yapilan
girisimsel ¢aligmalar cevaplayacaktir (Cannell et al. 2009).

Mevcut ¢aligmalar 15181nda sporcularda yeterli Vitamin D diizeyle-
rinin saglik ve performans ag¢isindan faydalar1 var gibi goriinmektedir.
Gozardi edilemeyecek potansiyel faydalar1 sebebiyle sporcularda serum
Vitamin D diizeylerinin genel bir optimizasyonu saglanmali; Vitamin
D’nin diyetle alim1 sinirli oldugu i¢in, 6zellikle giinesle Vitamin D alimi1
kisitl olan kapali ortam sporcularinda eksikliginin tespit edildigi durum-
larda uygun dozlarda desteklenmesi tavsiye edilmektedir (Farrokhyar et
al. 2015).
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GIRIS

“Stres, hayatin tuzu biberidir.” - Hans Selye

Her yeni giinde degisen, ongoriilemeyen bir diinyada basarili olmak
icin, baski altinda ¢aligmak ¢ogu insan i¢in istisna olmaktan ¢ok kural
haline gelmistir. Giiniimiizde stres olmadan yasamay1 ve ilerlemeyi 6g-
renmek pek miimkiin degildir ve stres artik toplumlarda karsilastigimiz
en yaygin sorunlardan biri haline gelmistir. Her insan, dogru kullanildi-
ginda optimal saglik ve performansa ulagabilecegi strese sahiptir (Okutan
ve Tengilimoglu, 2002). Stres seviyeleri zihinsel, duygusal ve fizyolojik
sinirlara ulastiginda sikintiya doniisiir ve kisi artik etkili bir sekilde cali-
samaz (Hoeger and Hoeger, 2015). Stres ve stresle iliskili hastaliklarin
kiiresel maddi yiikiiniin oldukga fazla oldugu, bunun dogrudan bir sonucu
olarak saglik hizmetleri maliyetleri, verimlilik kayb1 ve devamsizligin bir
sonug oldugu bilinmektedir.

Stres sozcligli, Latince “estrictia”dan gelmektedir. Stres, 17. Yiizyil-
da felaket, bela, musibet, dert, keder, elem gibi anlamlarda kullanilmais;
18 ve 19. Yiizyillarda ise, kavramin anlami degismis ve gii¢, baski, zor
gibi anlamlarda objelere, kisiye, organlara ve ruhsal yapiya yonelik olarak
kullanilmistir. Buna bagli olarak da stres, nesne ve kisinin bu tiir giiclerin
etkisi ile bigiminin bozulmasina, ¢arpitilmasina karsi bir diren¢ anlamin-
da kullanilmaya baslamistir (Giiglii, 2001; Aydin 2008).

Viicudun strese tepkisi, insanlarin yeryliziine ilk yerlestirilmelerin-
den beri ayni olmustur. Stres, organizmay1 strese neden olan olaya tepki
vermeyi hazirlar. Burada kisiler arasindaki en belirgin fark, strese tepki
verme sekilleridir. Cogu insan aslinda stres altinda gelisir. Bir kiginin stre-
se neden olan bir maddeye tepkisi, stresin olumlu mu yoksa olumsuz mu
oldugunu net bir sekilde belirler (Hoeger and Hoeger, 2015).

Stres sonucu bireyde fizyolojik, psikolojik ve davranigsal belirtiler
ortaya ¢ikmaktadir (Balaban, 2000). Strese kars1 kronik olumsuz tepkiler,
koroner kalp hastalig1, hipertansiyon, yeme bozukluklari, ilser, diyabet,
astim, depresyon, migren agrilari, uyku bozukluklari ve kronik yorgunluk
dahil olmak iizere bir¢ok saglik bozuklugu riskini artirir ve hatta gelisim-
de rol oynayabilir (Hoeger and Hoeger, 2015; Quick et al., 1987). Duygu-
sal ve fizyolojik istikrar siirdiirmede ¢ok 6nemli olan sey, stresin ne za-
man olumsuz bir etkiye sahip oldugunu anlamak ve stresli durumun hizli
ve verimli bir sekilde iistesinden gelmektir. Sonugcta stres, kendi kendini
kontrol edebilir ve ¢ogu insan stresi giinliik yasamin normal bir pargasi
olarak kabul eder durumdadir. Optimum saglik, performans ve esenlik



210 iSuzan Dal, Cigdem Bulgan

icin belirli bir miktar gerekli oldugundan, insanlar stresten tamamen ka-
¢inmaya ¢alismamalidir.

Bu boliimiin amaci, stresin bazi fizyolojik cevaplarini anlamak, adap-
tasyonu yonetebilmek, stres kaynaklarini ve onlarla basa ¢ikabilmeyi in-
celemek ve rahatlama yontemleriyle ve egzersizle olan iliskisini anlaya-
bilmektir.

Stres ve Duygular

Modern insanligin bildigi hemen hemen her hastaligin - artritten mig-
ren bag agrisina, soguk alginligindan kansere kadar - duygularimizdan iyi
ya da kotii etkilendigini gosteriyor. Duygular, hastaliga yatkinligimizi ve
bagisikligimizi biiyiik olgiide etkiler. Hayatta ortaya ¢ikanlara tepki ver-
me seklimiz, karsilastigimiz hastaliga neden olan organizmalara nasil tep-
ki verecegimizi biiylik 6l¢lide belirleyebilir (Gallo and Matthews, 2003;
Mayne, 2001). Sahip oldugumuz hisler ve bunlar1 ifade etme seklimiz
bagisiklik sistemimizi gliclendirebilir ya da zayiflatabilir (Barak, 2006).
Duygular, saglig: etkileyebilecek fizyolojik tepkilere neden olur. Beynin
belirli boliimleri, belirli duygular ve belirli hormon kaliplariyla iligkilidir
ve hormonlarin salinimi gesitli duygusal tepkilerle iligkilendirilir. Stresli
durumlarda, duygularin ¢ok kez bastirilmasi ve/veya kontrol edilmesin-
de zorlanilmasi, genellikle fiziksel semptomlarin ortaya ¢ikmasina neden
olur. Bu fizyolojik tepkiler zamanla bagisiklik sistemini zayiflatabilir
(Hoeger and Hoeger, 2015).

Modern ¢agda pozitif duygularin immiinolojik etkilerine odaklanan
ilk ¢alisma, duygularin immiin sistemde bozulmalara neden olan meka-
nizmay1 tanimlayan Solomon ve arkadaslari (1974) tarafindan yayinlandi.
Insanin ruh hali, duygulanimi, duygusal durumlar1 ve bagisiklik sistemi
arasindaki etkilesimleri tanimlamaya yonelik ilk girisimlerden bu yana bi-
riken artan bir veri bulunmaktadir. Bagisiklik sistemi, lenfosit ad1 verilen
yaklasik bir trilyon hiicreden (hastalik veya enfeksiyona kars1 savagmak-
tan sorumlu hiicreler) ve antikor ad1 verilen yaklagik yliz milyon trilyon
molekiilden olusur. Beyin ve bagisiklik sistemi, zihnin hastaliga hem yat-
kinligi hem de direnci etkilemesine izin veren bir baglantiyla yakindan
iligkilidir (Kocatiirk, 2000; Barak, 2006).

Viicudun Strese Tepkisi

Stres konusunda 6nde gelen otoritelerden Dr. Hans Selye, viicudun
strese tepki durumu “insan organizmasinin kendisine gelen herhangi bir
talebe 6zgii olmayan tepkisi” olarak tanimladi. Yani stres, bedenin yeni,
tehdit edici, korkutucu veya heyecan verici herhangi bir duruma verdigi
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zihinsel, duygusal ve fizyolojik tepkidir (Selye, 1974). Viicut, strese savas
ya da kag olarak bilinen hizl1 bir fiziksel degisim dizisi ile yanit verir.

Stres cevaplari, sempatik sinir sistemi ve endokrin sistemlerce basla-
tilir, 6zellikle kortikotropin salgilatici faktor (CRF) hipotalamustan, NE
lokus seruleustan salinimi tetikler ve hipofiz ve adrenal gland devreye
girer. Bu sistemlerin aktivasyonu adaptif enerjiyi sinir sitemine ve stresli
viicut kisimlarina yonlendirir (Sekil 1). Norepineftrin salinimi, artmis ank-
siyete, artmis dikkat durumlarinda ve diger korumact emosyonel cevaplar
durumunda devreye girer (Kocatiirk, 2000). Bu hormonal degisiklikler
kalp atis hizini, kan basincini, aktif kaslara ve beyne kan akisini, glikoz
seviyelerini, oksijen tiikketimini ve kuvveti artirir. Kisi harekete gegcemezse
bunun yerine kaslar gerilir ve sikilir. Stres kaynagi olum da olsa olumsuz
da olsa, her iki durumda da spesifik olmayan yanit hemen hemen aynidir.

Stres Nedeni

Bireylerin Stres Algisi

Hipotalamus Beyin Mesaj1 Pituitary Gland
Kalp atis1
Kan basmci
Kan glikozu
Kan akag1 (aktif kas Adrenal
Sinir Sistem ve beyine) glandlarindan
Aktivasyonu Oksijen Alim catecholaminlerin
Kuvvet salimm
Genel farkindalik
Artar.
Stresin Uzaklagtirilmasi Stresin Uzaklastirilamamasi
Viicut Rahathgi Performans ve Sagligin
Azalmasi

Sekil 1. Stresin Fizyolojik Cevaplar: (Hoeger and Hoeger, 2015 'den
uyarlanmistir)
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Strese Adaptasyon (Uyum) Gosterme

Insan fizyolojisi, viicut i¢in devamli sabit bir i¢ ortam saglamaya
calisir. Homeostazi olarak bilinen bu fizyolojik denge durumu, viicudun
miimkiin oldugunca etkili bir sekilde caligmasini saglar. Bir stres etkeni
spesifik olmayan bir yanit1 tetiklediginde, homeostazi bozulur. Selye ta-
rafindan en iyi sekilde genel adaptasyon sendromu (GAS) ile agiklanan
stresorlere verilen bu tepki, li¢c asamadan olusur: alarm reaksiyonu, direng
ve tilkenme/yenilenme (Selye, 1946; Selye 1950).

a- Alarm Reaksiyonu

Alarm reaksiyonu, pozitif veya negatif bir stres faktoriine aninda ve-
rilen tepkidir. Alarm reaksiyonu sirasinda viicut, homeostaz tehdidini en
aza indirmek icin organizma ic¢indeki sistemlerin ve siireclerin harekete
gecirilmesini iceren anlik bir fizyolojik reaksiyonu harekete gegirir. Stres
etkeni azalirsa, viicut iyilesir ve homeostaza geri doner.

b- Direnc¢

Stres etkeni devam ederse, viicut, homeostazi siirdiirmeye calisirken
direng¢ olusturmak i¢in sinirli rezervlerini ¢agirir. Kisa bir siire i¢in, viicut
etkili bir sekilde bas eder ve iistesinden gelinene kadar stres etkeni ile
miicadele eder (Sekil 2).

Direng

Alarm

Stres Reaksiyonu
= Yenilenme

Tiikenme/Y enilenme

Hastalik

Sekil 2. Genel Adaptasyon Sendromu (Hoeger and Hoeger, 2015 'den
uyarlanmistir)

c- Tiikkenme

Stres kroniklesir ve tahammil edilemez hale gelirse, viicut sinirli re-
zervlerini harcar ve bas etme yetenegini kaybeder, tiikenme/yenilenme
asamasina girer. Bu asamada viicut stresten kurtulurken kapasitesi azal-
mis olarak ¢aligir. Zamani gelince, “yeterli” bir iyilesme donemini takiben
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viicut iyilesir ve homeostaza geri donebilir. Ancak, tiikenme asamasinda
kronik stres devam ederse, bagisiklik fonksiyonu tehlikeye girer, bu da
viicut sistemlerine zarar verebilir ve hastaliga yol agabilir (Selye, 1946;
Selye 1950; Kocatiirk, 2000).

Strese Karsi Davrams/Tutum Sergileme

Bireyler ¢cogu zaman karakteristik davranig kaliplarinin bir sonucu
olarak stres yaratirlar ve bu stres kosullarinda iki ana davranis modeli
tirii sergilenmektedir; A Tipi ve B Tipi. Her tiir, insanlar1 bu davranis
kaliplarindan birine siniflandirmak igin kullanilan ¢esitli 6zelliklere da-
yanmaktadir. Birinci tiir (A Tipi) davranis, ¢aliskan, asir1 hirsli, agresif,
zaman zaman diigmanca ve asir1 rekabet¢i kisiyi karakterize eder. Genel-
likle kendi hedeflerini belirler, kendi kendini motive eder, birgok gorevi
ayni anda basarmaya calisir, asir1 derecede basar1 odaklidir ve aciliyet
duygusuna sahiptir. Bu tiir davranis modelinin aksine, Ikinci tiir (B Tipi)
davranis, sakin, rahat, uyumlu bireylerin karakteristigidir. Bu tiir insanlar
baski altinda hissetmezler veya acele etmezler ve nadiren kendi son tarih-
lerini belirlerler (Hoeger and Hoeger, 2015).

Aragtirmacilar birinci tiir davranig sergileyen A Tipi bireylerin, 6zel-
likle kardiyovaskiiler durumlar olmak iizere, 6nemli 6l¢iide daha yiiksek
hastalik insidansina sahip oldugunu belirtirlerken, ikinci tiir davranis
gosteren B Tipi bireylerin ise, yliksek hastalik riski altinda olmadiklarini
vurgulamiglardir (Friedman, 1991; Williams, 1989). Sonugta, birinci tiir
davranis Ozelliklerin ¢ogu 6grenilmis davranislardir ve eger insanlar stres
kaynaklarini belirlemeyi 6grenebilirlerse, davranigsal tepkilerini degisti-
rebilecekleri diisiiniilmektedir.

Bazen bireyler, A ve B tipinin 6zelliklerini karisik olarak da tasiyabi-
lirler. Bu tip bireylere karma tip denmektedir. Ancak dnemli olan, bireyin
hangi tipin 6zelliklerine daha yakin davranislar sergiledigidir. Amag, ken-
disine zarar vermeden, i¢inde bulundugu ortamindaki diger insanlarla ba-
risik bir bicimde ¢aligsmasini saglamaktir (Giiglii, 2001; Pehlivan, 2000).

Stres Kaynaklar

Stresin kaynaklarinda birgok c¢evresel faktor rol oynamakta ve stre-
sin yaratildig1 ortam ortaya c¢ikmaktadir. Stres yaratan faktorler, birey-
lerin kontrol altina alamayacaklar nitelikte yani, yakin ve genel ¢evre
kosullarindan kaynaklanmakta ise, bu ortamlara 6zveri ve uyum goster-
mekte zorlanilmaktadir. Kendi plan ve programlarmi diisiindiikleri gibi
gergeklestiremeyen ve dis kosullarin zorlamasiyla degistirmek zorunda
kalan insanlar biiylik stres ya da gerilim yasamaktadirlar. Stres yaratan
faktorleri baglica li¢ grupta toplayabiliriz. Bunlar; (1) bireyin kendisi ile



214 iSuzan Dal, Cigdem Bulgan

ilgili stres kaynaklari, (2) bireyin is ¢evresinin yarattig1 stres kaynaklari,
(3) bireyin yasadigi genel ¢evre ortaminin olusturdugu stres kaynaklari
(Giuglii, 2001; Pehlivan, 2000).

Bireyin kendisi ile alakali stres kaynaklari, yukarida da belirtildigi
gibi strese kars1 gosterdikleri karakteristik davranis modelleriyle olduk-
ca iligkilidir. Bireylerin sahip olduklar1 karakterleri, stresin olumlu ya da
olumsuz etkileriyle bas edemiyorsa, ozaman burada bir sorun olusmasi
kaginilmaz olacaktir.

Bireyin i ¢evresinin yarattigi stres kaynaklari, genellikle ¢alistikla-
r1 kurum ve ortamdan ortaya ¢ikmaktadir. Is yiikiiniin fazlaligi, zamanin
sinirliligl, denetimin siki ve yakindan olmasi, rol belirsizligi, orgiit ve
bireyin degerleri arasindaki uyumsuzluk, mobing (engellenme), ¢alisma
kosullar1 bunlardan bazilaridir.

Bireyin yasadig1 genel ¢evre ortamimin olusturdugu stres kaynaklar
ise, genellikle yeni bir ¢ocugun dogumu, siddetli ge¢imsizlik, ekonomik
yetersizlikler gibi ailevi olaylar; beklenmedik bir harcama yapmak zo-
runda kalinmasi, diisiik ticretle ¢aligmak gibi ekonomik sorunlar ve daha
once ugrasilan bir hobiden vazgecilmesi ya da kisinin diizenli bir hayat
yasayamamasi gibi kisisel durumlar olabilmektedir (Giiclii, 2001).

Ortaya ¢ikan bu durumlar fark edilmeyince, etkili bir sekilde yone-
tilmeleri miimkiin olamaz, bunun sonucunda da kronik stres kaynaklari
haline doniisebilirler (Sahin, 1995).

Stresle Basa Cikmak

Insanlarn stresi algilama ve basa ¢ikma yollari, hastaligin gelisimin-
de stresin miktar1 ve tiiriiniin kendisinden daha 6nemli goriinmektedir.
Bireyler, stresi yasamlarinda kesin bir sorun olarak algilarlarsa, optimal
saglik ve performans seviyelerine miidahale ettiginde, birka¢ teknik daha
etkili bir sekilde basa ¢ikmaya yardimei olabilir. i1k olarak, elbette ki kisi
bir problemin mevcut oldugunu anlamalidir. Cogu insan ya ¢ok fazla stres
altinda olduklarina inanmak istemez ya da bazi tipik sikint1 belirtilerini
fark edemezler. Stresle ilgili bazi semptomlari not etmek, bir kisinin daha
nesnel yanit vermesine ve yeterli bir basa ¢ikma tepkisi baglatmasina yar-
dimecr1 olacaktir (Aydim ve Imamoglu, 2001).

Insanlar stresle iliskili semptomlara sahip olduklarinda, énce stres et-
keni veya strese neden olan maddeyi belirlemeye ve ortadan kaldirmaya
calismalidirlar. Bu goriindiigii kadar basit degildir ¢iinkii baz1 durumlarda
stresi ortadan kaldirmak miimkiin degildir veya kisi buna neyin sebep ol-
dugunu bile bilmeyebilir. Nedeni bilinmiyorsa, semptomlarin ortaya ¢ik-
t181 zaman ve glinlerin yani sira semptomlarin baslangicini takip eden ve
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ilerleyen olaylarin kaydimi tutmak yardimeci olabilir. Bazen, stres etkeni
belirlendikten sonra, durumu diizeltmek i¢in uygun davranis degisiklikle-
ri sergilense bile, bir¢ok durumda stres etkeni ortadan kaldirilamaz. Strese
neden olan etkeni ortadan kaldirmak i¢in ¢ok az seyin yapilabilecegi veya
hicbir seyin yapilamayacagi durumlarda; 6rnegin, yakin bir aile {iyesinin
o6liimii, is hayatinda ilk y1l, dayanilmaz bir patron, is sorumlulugunda bir
degisiklik vb., stres, zaman yonetimi ve rahatlama teknikleriyle yonetile-
bilir (Schafer, 1996; Quick et al., 1997; Greenberg, 2012).

Zaman Yonetimi

Glinlimiizde mevcut “acele” yasam tarzi saglikli yasam icin elveris-
li degildir. Tipik bir giinii atlatmanin getirdigi zorluklar genellikle strese
bagh hastaliklara yol acar. Zamanini gerektigi gibi yonetemeyen kisiler
kronik stres, yorgunluk, umutsuzluk, cesaretsizlik ve hastalik yasayabi-
lirler (Forsyth, 2016). Smirli bir siire i¢inde bir veya daha fazla hedefe
ulagmaya ¢alismak muazzam miktarda stres yaratabilir. Yapilan ¢aligma-
lar, zaman yo6netiminin kontrollii ve dogru yapilmasi giinliik ve ¢aligma
hayatindaki verimliligi arttirdigini, ayrica is tatmini ve saglik ile pozitif
ve stres ile olumsuz iliskili oldugunu gostermektedir (Claessens et al.,
2007). Britton ve Tesser’in (1991) 90 6grenci tlizerinde yapilan arastirma-
da, zaman yonetimi uygulamalarinin liniversite basarisini etkileyebilecegi
sonucuna varmislardir.

Zamaninizi daha iyi kullanmak igin;

1. Zaman oldiiriiciileri bulun.

Cogu insan giiniin her bir boliimiinii nasil ge¢irdigini bilmiyor. Dort
- yedi giinliik bir giinliik tutun ve aktivitelerinizi yarim saatlik araliklarla
kaydedin. Siradan bir giiniiniizii ge¢irirken, aktiviteleri kaydedin, boylece
hepsini hatirlayacaksiniz. Her giiniin sonunda ne kadar zamani bosa har-
cadiginiza karar verin.

2. Uzun vadeli ve kisa vadeli hedefler belirleyin.

Hedef belirlemek, biraz derinlemesine diisiinmeyi gerektirir ve haya-
timz1 ve glinlilk gorevlerinizi bir perspektife oturtmaniza yardimer olur.
(a) hayatta, (b) 10 yil sonra, (¢) bu yil, (d) bu ay ve (e) bu hafta gergekles-
tirmek istediginiz ii¢ hedefi yazin.

3. Acil hedeflerinizi belirleyin ve bugiin ve bu hafta icin
onceliklerini belirleyin.

Her giin oturun ve o giin ve o hafta neyi basarmaniz gerektigini belir-
leyin. “Bugiin” ve “bu hafta” gorevlerinizi ii¢ kategoride siralayin: (a) en
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yiiksek oncelik, (b) orta 6ncelik ve (c) “¢op kutusu”. En 6ncelikli gérevler
acikca en dnemli olanlardir.

4. Giiniiniizii diizenlemenize ve basitlestirmenize yardimci
olmasi icin bir giinliik planlayic1 kullanin.

Bu sekilde oncelik listenize, randevulariniza, notlariniza, referans-
lariniza, isimlerinize, yerlerinize, telefon numaralariniza ve adreslerinize
montunuzun cebinden veya ¢antanizdan rahatlikla ulasabilirsiniz. Bir¢gok
kisi glinlik ve haftalik aktiviteleri planlamanin zaman kayb1 oldugunu
diistinmektedir fakat her giin zamanimz planlamak i¢in birka¢ dakika,
kaydedilen saatler i¢inde karsiligini1 verecektir.

5. Giiniiniizii planlarken gercekgi olun ve rahat bolgenizi
bulun.

Giliniiniizli organize etmenin en iyi yolunun ne oldugunu belirleyin.
Is, egitim, diger isler i¢in en verimli zaman hangisi? Sabah insant misiniz,
yoksa isinizin ¢ogunu baskalar1 o giin isi biraktiginda mi yapiyorsunuz?

6. En oncelikli aktiviteler icin en iyi saatlerinizi secin.

Egzersiz ve rahatlama i¢in yeterince zaman ayirdiginizdan emin olun.
Rekreasyon aktivitelerini ihmal etmeyin. Fiziksel ve duygusal sagligini-
za dikkat etmeniz gerekir; aksi takdirde hayatiniz ciddi sekilde dengesiz
olacaktir.

7. O giin hedeflerinize ne kadar iyi ulastiginiz1 anlamak
icin her gece birka¢ dakikanmizi ayirin.

Basarili zaman yoneticileri kendilerini giinliik olarak degerlendirir.
Bu basit gorev, resmin tamamini1 gérmenize yardimei olacaktir. Basardi-
giniz hedeflerin {istiinii ¢izin ve yapamadiginiz hedefleri bir sonraki giine
tastyin. Ayrica bazi hedeflerin diisiik 6ncelikli olarak yeniden siniflandi-
rilabilecegini veya ¢dpe atilabilecegini de fark edebilirsiniz (Hoeger and
Hoeger, 2015).

Stres, Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivitenin artirilmasi ve egzersiz, stresi kontrol etmenin en
basit araglarindandir. Egzersiz ve fitness uygulamalarinin, stresin yogun-
lugunu azalttig1 ve stresli bir olaydan kurtardigi diisiiniilmektedir. (Akyol
ve ark., 2008; Ardig, 2014). Stresi azaltmada egzersizin degeri birkag fak-
torle iliskilidir, bunlardan en énemlisi daha az kas gerginligidir. Fiziksel
aktiviteye katilarak, kas gerginligini azaltabilir ve savas ya da ka¢ meka-
nizmasini tetikleyen stresin fizyolojik degisiklikleri ortadan kaldirilabilir.
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Fiziksel aktivite ve diizenli egzersiz uygulamalarina katilim bireylere
genel bir destek saglar.

» Kaygi, depresyon, hayal kiriklig1, saldirganlik, 6tke ve diismanlik
duygularini azaltir,

» Uykusuzluk hafifietilir,

* Sosyal ihtiyaglar1 karsilama firsat1 saglar ve yeni arkadasliklar1 ge-
ligtirir,

» Insanlarin ortak ¢ikarlar1 ve sorunlari paylasmalarina izin verir,

+ Oz disiplin gelistirir ve

* Daha iyi saglik ve mutlak esenlige yol acacak keyifli ve yapici bir
sey yapma firsat1 yaratir (Ardig, 2014).

30 dakika veya daha uzun siiren siddetli aerobik egzersiz sirasinda,
endorfin beyindeki hipofiz bezinden salgilanmaktadir (Suna, 1991). Bu,
sadece agri kesici olarak hareket etmekle kalmaz, ayn1 zamanda genellik-
le aerobik egzersizle iliskilendirilen yatistirici, sakinlestirici etkiye neden
olur. Aragtirmalar ayrica orta yogunlukta egzersizin kisinin ruh hali {ize-
rinde hemen bir etkisi oldugunu (Yeltepe ve Yargig, 2011) ve etkilerin
aktiviteden sonra 12 saate kadar devam ettigini gdstermistir. Bu nedenle
egzersiz, ruh hali degisikliklerine yol agan giinliik stresi azaltir Ad6lesan-
larda yapilan bir arastirmada haftada 2 giin 30dk egzersize katilanlarin
daha az stres ve daha diisiik depresyon seviyeleri bildirdikleri ortaya kon-
mustur (Norris et al., 1992).

Egzersiz, milyonlarca insanin sagligini ve yasam kalitesini artirmis
olsa da, egzersiz, birkac kisi icin potansiyel olarak ek niteliklere sahip
takintili bir davranig haline gelebilir. Kompulsif sporcular, bir giinliik
antrenmani kagirdiklarinda genellikle sucluluk ve rahatsizlik duygularmi
ifade ederler. Bu bireyler bazen yaralandiklarinda veya hastalandiklarinda
bile egzersiz yapmaya devam ederler ve yeterli iyilesme i¢in uygun sekil-
de dinlenmeleri gerekir. Bu kosullar altinda egzersiz, performans ve sag-
1181 tehlikeye atacak biyolojik bir stres unsuru haline gelir (Civan ve ark.,
2018; Baikoglu, 2020) Biyolojik bir stres etkeni olarak, zorlayic1 egzersiz
veya asir1 egzersiz, hem fizyolojik hem de psikolojik semptomlar iiretir.

Yiiksek yogunluk seviyelerinde veya alisilmadik derecede uzun sii-
reler boyunca (asir1 egzersiz) gergeklestirilen birgok fiziksel aktivite bir
kisinin fiziksel ve duygusal refahi i¢in zararl olabilir. Asir1 antrenmanin
psikolojik belirtileri arasinda diisiik motivasyon, depresyon, uyku bozuk-
luklari, artan sinirlilik ve giiven eksikligi yer alir(Baikoglu, 2020). Fizyo-
lojik semptomlar arasinda kas-iskelet yaralanmalari, diisiik performans,
daha yavas iyilesme siiresi, kronik yorgunluk, istah azalmasi, kilo kaybi
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ve zayif doku, yag artis1, artmis kas gerginligi, yliksek dinlenme kalp hizi
ve kan basinct ve hatta EKG anormallikleri yer alir (Dinger ve Ertuna,
2020; Gleeson, 2002).

Stres ve Diger Rahatlama Yontemleri

Kassal Gevseme Egzersizleri

Stresi dagitmak icin kullanilan en popiiler yontemlerden biri, birey-
lerin derin gevseme hissini yeniden dgrenmelerini saglayan asamali kas
gevsemesidir. Kaslar1 kademeli olarak germenin ve gevsetmenin nasil bir
his olduguna dair akut farkindalik, kas gerginligini azaltir ve viicuda iste-
digi zaman gevsemeyi 0gretir. Egzersizler sirasinda gerginligi hissetmek,
kisinin sikint1 belirtilerine karsi daha tetikte olmasina yardimer olur ¢iin-
kii bu gerginlik stresli durumlarda yasananlara benzer. Giinliikk yagamda
bu duygular kisiyi gevseme egzersizleri yapmaya yonlendirebilir (Hoeger
and Hoeger, 2015).

Gevseme egzersizleri sessiz, sicak, iyi havalandirilan bir odada ya-
pilmalidir. Egzersizler viicudun tiim kas gruplarin1 kapsamalidir. Uygun
egzersizleri tamamlamak i¢in en az 20 dakika ayirmalisiniz. Egzersizleri
daha hizli yapmak onlarin amacini bozacaktir. ideal olarak, diziyi giinde
iki kez tamamlamalisiniz. Her kas grubu icin belirlenecek egzersizlerle
ilgili kaslar1 sirayla kasin ve herhangi bir zorlanmadan kaginin. Her kasil-
may1 ortalama 5-10sn kadar tutun, ardindan kaslarin tamamen gevseme-
sine izin verin. Bir sonrakine gegmeden Once her bir kas grubunu kasmak
ve gevsetmek icin yeterince zaman ayirin.

Progresif (ilerleyici) bir kas gevsetme egzersiz dizisinin 6rnegi asa-
gidaki gibidir;
1. Ayaklan, yiizlinlize yukar1 dogru esnetin ve ayaklarinizdaki ve

baldirlarinizdaki gerginlige dikkat edin. Tutun ve rahatlayin. Bir kez daha
tekrar edin.

2. Topuklarinizi kuma gomiiyormus gibi yere dogru itin. Uylugun
arkasindaki gerginligi tutun ve not edin. Rahatlaymn. Bir kez daha tekrar
edin.

3. Bacagmizi diizelterek, bacaginizi yerden yavasca kaldirarak sag
uylugunuzu kasm. Durun ve gerginligi inceleyin. Rahatlayin. Sol bacakla
tekrarlaym. Tutun ve rahatlayin. Her bacag tekrarlayin.

4. Kalganizi yerden biraz yukari kaldirarak kalganizi gerin. Tutun ve
gerginligi not edin. Rahatlayin. Bir kez daha tekrar edin.

5. Karin kaslarinizi kasin. Sikica tutun ve gerginlige dikkat edin.
Rahatlaym. Bir kez daha tekrarlayin.
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6. Karniniz i¢e ¢ekin. Omurganiza ulagmasini saglamaya caligin.
Sirtiniz1 yere dogru diizlestirin. Karnimizdaki ve sirtinizdaki gerginligi tu-
tun ve hissedin. Rahatlaym. Bir kez daha tekrar edin.

7. Derin bir nefes alin ve tutun, sonra nefes verin. Tekrar edin. Nefes
alip vermenizin yavasladigini ve rahatladigini unutmayin.

8. Kollariniz1 viicudunuzun yan tarafina koyun ve her iki yumrugu-
nuzu sikin. Durun, gerginligi ¢alisin ve gevseyin. Ikinci kez tekrarlayin.

9. Iki elinizi omuzlariniza getirerek dirsekleri esnetin. Sik1 tutun ve
pazidaki gerginligi inceleyin. Rahatlayin. Bir kez daha tekrarlayin.

10. Kollariniz1 yere diiz bir sekilde koyun, avug i¢lerinizi yukari kal-
dirin ve 6n kollarinizi yere sertce itin. Gerginlige dikkat edin.

11. Omuzlarimizi olabildigince yiiksege kaldirin. Tutun ve gerginligi
not edin. Rahatlaym. Bir kez daha tekrarlayin.

12. Basinizi yavagca geriye dogru itin. Gerginlige dikkat edin, boy-
nun arkasinda. Tutun ve rahatlayin. Bir kez daha tekrarlayin.

13. Kafay1 nazikge gdgse dogru getirin, 6ne dogru itin, tutun ve bo-
yundaki gerilimi hissedin. Rahatlayn. ikinci kez tekrarlayn.

14. Dislerinizi birbirine bastirin. Tutun ve gerginligi hissedin. Rahat-
layin. Bir kez daha tekrarlayin.

15. Gozlerinizi sikica kapatin. Tutun ve gerginligi hissedin. Gevse-
yin, gozlerinizi kapali birakin. Bir kez daha tekrarlayin.

16. Alntmz1 kinigtirin ve gerginlige dikkat edin. Tutun ve rahatlaym.
Bir kez daha tekrarlaym (Hoeger and Hoeger, 2015).

Nefes Egzersizleri

Nefes egzersizleri, stresin kontroliinde kullanilan yontemlerden bi-
ridir ve stresle basa ¢ikmada etkili oldugu diistiniilmektedir (Brown and
Gerbarg, 2005). Asya iilkelerinde zihinsel, fiziksel ve duygusal dayanik-
lilig1 artirmak igin yilizyillardir kullanilmaktadir. Nefes egzersizlerinde
kisi gerginligi, tiim viicuda temiz hava solumaya calisarak kendinden
uzaklagtirmaya odaklanir. Nefes egzersizleri, sadece birka¢ dakika i¢ginde
Ogrenilebilir ve progresif kas gevsetme egzersizlerine gore ¢ok daha az
zaman gerektirir. Diger gevseme tekniklerinde oldugu gibi, bu egzersizler
de sessiz ve iyi havalandirilan bir odada yapilmalidir. Burada sunulan ii¢
nefes egzersizi drneginden herhangi biri, stresin neden oldugu gerginligi
azaltmaya yardimci olacaktir.
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a- Derin nefes

Sirtiniz yere yaslanacak sekilde uzanin ve dizlerinizin altina, ayak
parmaklariniz disa doniik, ayaklar hafifce ayr1 olacak sekilde bir yastik
yerlestirin. (Bu egzersiz ayni zamanda bir sandalyede otururken veya dik
dururken de yapilabilir.) Bir elinizi karniniza, diger elinizi gogsiiniize
koyun. Yavasca nefes alip verin, boylece nefes aldiginizda karninizdaki
el yiikselir ve nefes verirken diiser. Gogsiiniizdeki el ¢ok fazla hareket
etmemelidir. Egzersizi yaklasik 10 kez tekrarlayin. Sonra viicudunuzu
gerginlik agisindan tarayin ve mevcut gerginliginizi egzersizin basinda
hissettiginiz gerginlikle karsilastirin. Tiim siireci bir veya iki kez daha
tekrarlayin.

b- I¢ ¢ekme

Karindan nefes alma teknigini kullanarak, burnunuzdan belirli bir
saylya kadar nefes alin (4, 5 veya 6 gibi). Simdi, alim sayisini ikiye kat-
lamak i¢in (8, 10 veya 12 gibi) biizlilmiis dudaklardan nefes verin. Kendi-
nizi gergin hissettiginizde egzersizi sekiz ila on kez tekrarlayin.

c¢- Tam Dogal Nefes Alma

Dik bir pozisyonda oturun veya dik durun. Burnunuzdan nefes alarak
cigerlerinizi agagidan yukariya dogru yavas yavas doldurun. Nefesinizi
birkag saniye tutun. Sonra gogsiiniiziin ve karninizin tamamen gevseme-
sine izin vererek yavas¢a nefes verin. Egzersizi 8 ila 10 kez tekrarlayin
(Hoeger and Hoeger, 2015).

Meditasyon

Mindless (Diisiince olmadan) Meditasyon, stresi hafifletmenin yani
sira, insanlarin kronik agriy1 hafifletmesine ve agr1 toleransini arttirmasi-
na yardimci olmak igin siklikla kullanilir (Conklin et al., 2019). Kronik
agr1, kiginin agrinin ger¢ekte oldugundan ¢ok daha kotii oldugu diisiinme-
sine neden olan stres hormonlarini artirir.

Arastirmalar, bu teknigi kullanan kronik agr1 hastalarinin, sadece uy-
gulayict olmayanlara gore daha fazla agn toleransina sahip olmadigini,
ayn1 zamanda beynin, agrinin kendisini tahmin etmeyi birakmasina yar-
dimci olarak rahatsizligin hafifletildigini gosteriyor. Agr1 azaldikga, stres
azalir ve birey daha iyi uyuyabilir, daha az ac1 ¢ekebilir ve daha fazla
egzersiz yapabilir, bunlarin tiimii daha fazla rahatlik ve rahatlama saglar
(Brintz et al., 2020).

Teknigi kullanmak i¢in bu adimlar takip edilebilir;
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1. Gozlerinizi kapatin, yavas ve dogal nefes alin ve her nefes alip
verme hissine odaklanin.

2. Duygularinizi, diislincelerinizi ve viicut duyularinizi taniyin, an-
cak bunlarin {izerinde durmayn.

3. Yaklagik 15 dakika boyunca nefes alip verme seklinize ve duygu-
lariniza odaklanmaya devam edin.

4. Gozlerinizi acin ve sakin ve nazik bir nefes alip verme seklini
korurken etrafiniza dikkat edin.

5. Artik bu huzurlu, sakin ve dingin duygu ile giinliik aktivite prog-
raminiza gegebilirsiniz (Hoeger and Hoeger, 2015).

Yoga

Yoga, milkemmel bir stresle basa ¢ikma teknigidir (Atilgan ve ark,
2015). Yoga, Hindu dininde bireyin daha yiiksek bir maneviyat ve goniil
rahatlig1 seviyesine ulagmasina yardimei olmayi amaglayan bir diisiince
okuludur ve 6z bakim ilkelerine dayanir. Yoga uygulayicilari, belirli etik
kurallarina ve zihnin ve bedenin kontroliinii destekleyen bir zihinsel ve
fiziksel egzersizler sistemine baglh kalirlar. Bat1 iilkelerinde, ¢ogu insan
yoganin egzersiz kismina asinadir. Bu egzersiz sistemi (duruslar), stres
yonetimi igin bir gevseme teknigi olarak kullanilabilir (Khalsa, 2007).
Egzersizler, stresin biyolojik etkilerini tamponlamaya yardime1 olan bir
durus, diyafram nefesi, kas gevsemesi ve meditasyon kombinasyonunu
igerir.

Yoga egzersizleri kalp atis hizi, kan basinci, oksijen tiiketimi ve me-
tabolik hiz gibi istemsiz viicut fonksiyonlarini kontrol etmeye yardimci
olur. Yoga egzersizleri yapmak kas esnekligini, kas giiclinii ve dayanikli-
ligin1 artirabilir ve dengeyi artirabilir ve daha iyi hizalanmis bir kas-iske-
let sistemi saglayabilir (Mueller, 2002). Yoga, kalp hastalar1 i¢in birgok
hastane temelli programda stresi yonetmeye ve kan basincini diisiirmeye
yardimci olmak igin kullanilir. Yoga yapan (diger yasam tarzi degisik-
liklerinin yani sira) koroner kalp hastalig1 olan hastalar {izerinde yapilan
arastirmalar, aterosklerozu yavaslattigini hatta tersine ¢evirdigini goster-
mistir (Manchanda et al, 2000).

Yoga egzersizleri agagidaki 6rnekler icerirmektedir;
1. Nazik / statik esnemelere odaklanan biitiinleyici yoga ve vin yoga.
2. Kas giliciinii ve dayaniklilig arttiran iyengar yoga.

3. Kas kuvvetini artirmak i¢in pilates egzersizlerini igeren yogalatlar.
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4. Kardiyorespiratuvar zindeligi gelistirmek i¢in dans benzeri bir ru-
tinde birgok durusu birbirine baglayan yiiksek enerjili bir form olan gii¢
yogasi veya yogarobik (Hoeger and Hoeger, 2015).

Diger stres yonetimi tekniklerine benzer sekilde, yoga egzersizleri en
iyi seans basina yaklasik 15 ila 60 dakika sessiz bir yerde gergeklestiril-
melidir ve egzersizleri giinliik olarak yapmak 6nerilmektedir.

Gorsel Hayalgiicii

Gorsel veya zihinsel imgeleme, diinyanin gesitli kiiltiirlerinde yiiz-
yillardir sifa teknigi olarak kullanilmaktadir. Bat1 tibbinda, imgeleme uy-
gulamasi nispeten yenidir ve saglik profesyonelleri arasinda genis capta
kabul gérmemektedir. Imgeleme, bedeni hastaliga yol agan stresten kur-
taran bir rahatlama durumuna neden olur (Kaufman, 2007; Bigham et al.,
2014). Dolasimu iyilestirir ve iyilestirici antikorlarin ve beyaz kan hiicre-
lerinin hastalik bdlgesine verilmesini artirir (Samuels, 2005).

Gorsel imgeleme, stres zamanlarinda bedeni ve zihni rahatlatmak
icin rahatlatic1 gorsel imgeler ve sahneler yaratmayi igerir. Goriintiiler,
giinesli bir kumsal, giizel bir gayir, sessiz bir dag tepesi veya baska bir
huzurlu ortam gibi rahatlatict sahnelerin gorsellestirilmesiyle stresi den-
geleyerek calisir. Iimgeleme ayrica nefes egzersizleri, meditasyon ve yoga
ile birlikte kullanilir. Diger stres yonetimi tekniklerinde oldugu gibi, go-
rlintiiler sessiz ve rahat bir ortamda gergeklestirilmelidir. Egzersiz i¢in ya
oturabilir ya da uzanabilirsiniz. Uzanirsaniz yumusak bir ylizey kullanin
ve dizlerinizin altina bir yastik yerlestirin. Giysilerinizin bol oldugundan
ve olabildigince rahat oldugunuzdan emin olun. Gozlerinizi kapatin ve
en sevdiginiz sahnelerden birini dogada hayal edin. Kendinizi sahneye
yerlestirin ve kendinizi dogada hareket ederken ve yasarken hayal edin.
Sahnenizdeki insanlarin, hayvanlarin, renklerin, seslerin, kokularin ve
hatta sicakligin tadin1 ¢ikarm. 10 ila 20 dakikalik goérsellestirmeden sonra
gdzlerinizi a¢in ve bu noktada viicudunuzdaki ve zihninizdeki gerginligi
egzersizden Once nasil hissettiginizi karsilastirin. Bu egzersiz, gerginlik
veya stres hissedildiginde gerekli goriildiigii siklikta tekrarlanabilir (Hoe-
ger and Hoeger, 2015).

SONUC

Stres, giinliik hayatta bireylerin 6mriinde miicadele etmek zorunda
kaldiklar1 bir durumdur. Stres, siiregle beraber kontrol altina alinabildigi
ve yonetilebildigi takdirde, bireylere olumlu etkilerinin olabilecegi gibi
olumsuz etkilerinin de hafif atlatilmasina neden olabilecektir. Diizenli
olarak fiziksel aktivite ve egzersize katilimn arttirilmasi giinliik hayattaki
stresle miicadelemizde etkilidir. Bireyler, fiziksel ve zihinsel saglikta iyi-
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lesmeler elde edebilir ve toplum, yasam tarz1 hastaliklarinin azalmasinda
fayda saglayabilir.

Stres faktorii cogu zaman bireylerin icinde hapsoldugu ve yoneteme-
digi durumlarda, giinliik yasantisin1 da zorlastiran bir unsur oldugundan,
egzersize katilim ve giinliik fiziksel aktivitelere de katilimda zorluk yara-
tabilmektedir. Bu nedenle, stresin yarattig1 fizyolojik sorunlardan, egzer-
sizlere diizenli katilim sayesinde uzaklagma imkan1 yaratilabilmektedir.
Yoga, nefes egzersizleri, kassal gevseme ve esneme egzersizleri bunlardan
bazilaridir. Her giin, stres unsuru olsun ya da olmasin, belirli araliklarla
diizenli fiziksel uygulamalarina katilim stresle miicadelede onerilmek-
tedir. Ayrica, bu konuda kisilerin davranis degisikliklerini kalic1 yonde
degistirebilecek yaklagimlarin ve calismalarin baslatilmasi da 6nemlidir.
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