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MAKALE GONDERMEK IGIN

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisine makale goéndermek igin;
http://www.bayar.edu.tr/besbd adresindeki “Online Makale Génder” linkini tik-
layimiz (Yalmzca bu yolla gonderilen makaleler igleme almmaktadir). Makalele-
rinizle ilgili tiim iglemleri de bu adresten takip edebilirsiniz.

GENEL BILGILER

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (BESBD); Celal Bayar Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunun yayin organidir ve yilda 4 kez (Mart,
Haziran, Ekim ve Aralik) yayimlanir. Spor Bilimlerinin kuramsal ve uygula-
mali alanlarina (Beden Egitimi ve Spor Ogretimi, Sporda Psiko-Sosyal Alanlar,
Hareket ve Antrenman Bilimleri, Sporcu Saglig1 ve Spor Organizasyonu ve
Yoénetimi) iliskin arastirma yazilari, gézden gecirme yazilari, olgu sunumlari,
6zgiin yazilar ve 6zel boliimlerin (Bagyazi, editore mektup, sorunlar ¢oziimler,
toplanti haberleri/izlenimleri, dergi haberleri, dernek haberleri, web siteleri ta-
nitimy, kitap tez tanitimi) yayinlandigi hakemli bir dergidir.

Dergi; yayinladigi makalelerde, konu ile ilgili en yiiksek etik ve bilimsel stan-
dartlarda olmas: ve ticari kaygilarda olmamas: sartin1 gézetmektedir.
Editorler ve yayinevi, reklam amaci ile verilen ticari iiriinlerin 6zellikleri ve
aciklamalari konusunda hicbir garanti vermemekte ve sorumluluk kabul et-
memektedir.

Yayinlanmak i¢in gonderilen makalelerin daha 6nce baska bir yerde yayin-
lanmamig veya yayinlanmak {izere gonderilmemis olmas gerekir. Eger maka-
lede daha 6nce yayinlanmig; alint1 yazi, tablo, resim vs. mevcut ise makale
yazari, yayin hakki sahibi ve yazarlarindan yazili izin almak ve bunu makalede
belirtmek zorundadur. Bilimsel toplantilarda sunulan 6zetler, makalede belir-
tilmesi kosulu ile kabul edilir.

Dergiye gonderilen makale bigimsel esaslara uygun ise, edit6r ve en az iki da-
nigmanin incelemesinden gecip, gerek goriildiigii takdirde, istenen degisiklik-
ler yazarlarca yapildiktan sonra yayinlanir.

Makale bilimsel degerlendirme i¢gin isleme alindiktan sonra, yayin haklar
devir formunda belirtilmis olan yazar isimleri ve siralamas esas alinir. Bu asa-

madan sonra;

® Makaleye higbir asamada, yayin haklari devir formunda imzasi bulunan
yazarlar disinda yazar ismi eklenemez ve yazar sirasi degistirilemez.

® Makale yazarlarindan herhangi birinin isminin makaleden ¢ikartilmas: igin,
konuyla ilgili tiim yazarlarin, agiklamali, yazili izinleri alinmal ve yayin-

evine bildirilmelidir.

YAYIN KURALLARI

BILIMSEL SORUMLULUK

Tiim yazarlarin génderilen makalede akademik-bilimsel olarak dogrudan kat-
kis1 olmalidir. Yazar olarak belirlenen isim asagidaki 6zelliklerin tamamina
sahip olmalidur:

- Makaledeki ¢alismay1 planlamali veya yapmali,

- Makaleyi yazmah veya revize etmeli,

- Son halini kabul etmelidir.

® Makalelerin bilimsel kurallara uygunlugu yazarlarin sorumlulugundadir.

ETIK SORUMLULUK

®  Dergi, “Insan” 6gesinin i¢inde bulundugu tiim ¢alismalarda Helsinki Dek-
lerasyonu Prensipleri'ne uygunluk (http://www.wma.net/en/30publicati-
ons/10policies/b3/index.html) ilkesini kabul eder. Bu tip ¢aligmalarin
varliginda yazarlar, makalenin GEREC VE YONTEMLER béliimiinde bu
prensiplere uygun olarak ¢alismayi yaptiklarini, kurumlarinin etik kurul-
larindan ve ¢alismaya katilmig insanlardan “Bilgilendirilmis olur” (infor-
med consent) aldiklarini belirtmek zorundadir.

® (Caligmada “Hayvan” 6gesi kullanilmus ise yazarlar, makalenin GEREC VE

YONTEMLER béliimiinde Guide for the Care and Use of Laboratory Ani-
mals (www.nap.edu/catalog/5140.html) prensipleri dogrultusunda galis-
malarinda hayvan haklarimi koruduklarini ve kurumlarimin etik
kurullarindan onay aldiklarini belirtmek zorundadir.

e Olgu sunumlarinda hastanin kimliginin ortaya ¢ikmasina bakilmaksizin
hastalardan “Bilgilendirilmis olur” (informed consent) alinmahdar.

e Eger makalede direkt-indirekt ticari baglant1 veya ¢aligma i¢in maddi des-
tek veren kurum mevcut ise yazarlar; kullanilan ticari iiriin, ilag, firma...
ile ticari higbir iliskisinin olmadigini ve varsa nasil bir iligkisinin oldu-
gunu (konsiiltan, diger anlagmalar), editére sunum sayfasinda bildirmek
zorundadar.

® Makalede “Etik Kurul Onay1” alinmas: gerekli ise; alinan belge online ola-
rak, http://www.bayar.edu.tr/besbd adresinde yer alan “Makale Gonde-
rim” linkindeki b6liimden, makale ile birlikte gonderilmelidir.

® Makalelerin etik kurallara uygunlugu yazarlarin sorumlulugundadur.

EPIDEMIYOLOJIK VE ISTATISTIKSEL DEGERLENDIRME

Tiim retrospektif, prospektif ve deneysel aragtirma makaleleri biyoistatistiksel
olarak degerlendirilmeli ve uygun plan, analiz ve raporlama ile belirtilmelidir.
Aragtirma makaleleri dergiye gonderilmeden 6nce, biyoistatistik uzmani ta-
rafindan degerlendirilmeli ve uzmanin ismi yazarlar arasinda yer almahdar.
Gonderilmis olan makaleler, gerek goriilmesi halinde biyoistatistik kurulu ta-
rafindan dergide tekrar kontrol edilmektedir. Biyomedikal dergilere gonderi-
len yazilarin biyoistatistiki uygunlugunun kontroli igin ek bilgi

www.icmje.org adresinden temin edilebilmektedir.

YAZIM DILI YONUNDEN DEGERLENDIRME

Derginin yayin dili Tiirkge-Ingilizce'dir.

Tirkge makalelerde Tirk Dil Kurumunun Tirkge sozligi veya
www.tdk.org.tr adresi ayrica Tiirk Tibbi Derneklerinin kendi branglarina ait
terimler sozliigii esas alinmalidar.

Ayrica gonderilmis olan makalelerdeki yazim ve dilbilgisi hatalari, makalenin
igerigine dokunmadan, redaksiyon komitemiz tarafindan diizeltilmektedir.

YAYIN HAKKT

1976 Copyright Act’e gore, yayinlanmak iizere kabul edilen yazilarin her tiirli
yayin hakk: dergiyi yayinlayan kuruma aittir. Yazilardaki diisiince ve 6neri-
ler tiimiiyle yazarlarin sorumlulugundadir. Makale yazarlarina, yazilar: kargi-
liginda herhangi bir iicret 6denmez.

Yazarlar, http://www.bayar.edu.tr/besbd internet adresinden ulasacaklari
“Yayin Haklar1 Devir  Formu’nu doldurup, online olarak,
http://www.bayar.edu.tr/besbd adresinde yer alan “Online Makale Génder”

linkindeki béliimden, makale ile birlikte gondermelidirler.

YAZI CESITLERI
Dergiye yayinlanmak iizere génderilecek yazi gesitleri su sekildedir;
Orijinal Aragnrma: Kliniklerde yapilan prospektif-retrospektif ve her tiirlii de-
neysel ¢calismalar yayinlanabilmektedir.
Yapisi: - Ozet (Ortalama 200-250 kelime; amag, gereg ve y6ntemler,
bulgular ve sonug béliimlerinden olusan, Tiirkge ve Ingilizce)
- Giris
- Gereg ve Yontemler
- Bulgular
- Tartigma
- Sonug
- Tegekkiir
- Kaynaklar



Derleme: Dogrudan veya davet edilen yazarlar tarafindan hazirlanir. Tibbi
6zellik gosteren her tiirlii konu igin son tip literatiiriinii de igine alacak se-
kilde hazirlanabilir. Yazarin o konu ile ilgili basilmis yayinlarinin olmasi
ozellikle tercih nedenidir.
Yapist: - Ozet (Ortalama 200-250 kelime, boliimsiiz, Tiirkge ve Ingilizce)
- Konu ile ilgili bagliklar
- Kaynaklar

Olgu Sunumu: Nadir goriilen, tan1 ve tedavide farklilik gésteren makalelerdir.
Yeterli sayida fotograflarla ve semalarla desteklenmis olmalidir.
Yapisi: - Ozet (ortalama 100-150 kelime; boliimsiiz; Tirkge ve ingﬂizce)

- Girig

- Olgu Sunumu

- Tartigma

- Kaynaklar
Edit6ryel Yorum/Tartigma: Yayinlanan orijinal aragtirma makaleleri ile ilgili,
aragtirmanin yazarlari disindaki, o konunun uzmani tarafindan degerlendiril-
mesidir. Konu ile ilgili makalenin sonunda yayinlanir.
Editdre Mektup: Son bir y1l i¢inde dergide yayinlanan makaleler ile ilgili oku-
yucularin degisik goriis, tecriibe ve sorularini ieren en fazla 500 kelimelik ya-
zilardir. Baghk ve 6zet boliimleri yoktur. Kaynak sayisi 5 ile simirhdir. Hangi
makaleye (say1, tarih verilerek) ithaf olundugu belirtilmeli ve sonunda yaza-
rin ismi, kurumu, adresi bulunmalidir. Mektuba cevap, editér veya makale-
nin yazar(lar)1 tarafindan, yine dergide yayinlanarak verilir.
Tibbi Kitap Degerlendirmeleri: Giincel degeri olan ulusal veya uluslararas
kabul gormiis kitaplarin degerlendirmeleridir.
Soru Cevaplar: Tibbi konularda bilimsel egitici-6greticiligi olan soru ve ce-

vaplar.

YAZIM KURALLARI

Dergiye yayinlanmasi igin gonderilen makalelerde asagidaki bi¢imsel esaslara
uyulmalidir:

- Makale, PC uyumlu bilgisayarlarda Microsoft Word programu ile yazilmali-
dur.

KISALTMALAR: Kelimenin ilk gectigi yerde parantez iginde verilir ve tiim
metin boyunca o kisaltma kullanilir. Uluslararas: kullanilan kisaltmalar igin
“Bilimsel Yazim Kurallar1” kaynagina bagvurulabilir.

SEKIL, RESIM, TABLO VE GRAFIKLER:

-Sekil, resim, tablo ve grafiklerin metin i¢inde gectigi yerler ilgili ciimlenin so-
nunda belirtilmelidir. $ekil, resim, tablo ve grafiklerin agiklamalar1 makale so-
nuna eklenmelidir.

-Sekil, resim/fotograflar ayr birer .jpg veya .gif dosyas: olarak (pixel boyutu
yaklagik 500x400, 8 cm eninde ve 300 ¢oziiniirlitkte taranarak), sisteme ek-
lenmelidir.

-Igerisinde renkli sekil, resim, tablo ve grafik bulunan yaymna kabul edilmis
makalelerden, basim agamasinda renkli baski ticreti istenebilir.

- Kullanilan kisaltmalar sekil, resim, tablo ve grafiklerin altindaki agiklamada
belirtilmelidir.

- Daha 6nce basilmis sekil, resim, tablo ve grafik kullamlmis ise yazih izin alin-
mahdir ve bu izin agiklama olarak sekil, resim, tablo ve grafik agiklamasinda
belirtilmelidir.

- Resimler/fotograflar renkli, ayrintilar1 goriilecek derecede kontrast ve net
olmalidir.

EDITORE SUNUM SAYFASI: Gonderilen makalenin kategorisi, daha 6nce
bagka bir dergiye gonderilmemis oldugu, varsa ¢aligmay1 maddi olarak des-

tekleyen kisi ve kuruluglar ve varsa bu kuruluglarin yazarlarla olan iligkileri,

! Scientific Style and Format: The CBE Manuel for Authors, Editors, and Publishers,
6th ed. New York: Cambridge University Press, 1994.

makale Ingilizce ise; Ingilizce yoniinden kontroliiniin ve arastirma makalesi ise
biyoistatistiksel kontroliiniin yapildig: belirtilmelidir.
KAPAK SAYFASI: Makalenin bashg: (Tiirkce ve Ingilizce), tiim yazarlarin ad-
soyadlari, akademik tinvanlari, kurumlar, is telefonu-GSM, e-posta ve yazisma
adresleri belirtilmelidir. Makale daha 6nce teblig olarak sunulmus ise teblig
yeri ve tarihi belirtilmelidir.
OZETLER: YAZI GESITLERI bolimiinde belirtilen sekilde hazirlanarak, ma-
kale metni igerisine yerlestirilmelidir.
ANAHTAR KELIMELER: En az 2 adet, Tiirkce ve Ingilizce yazilmalidur. in-
gilizce anahtar kelimeler “Medical Subject Headings (MESH)” e uygun olarak
verilmelidir (Bkz: www.nlm.nih.gov/mesh/MBrowser.html). Tiirk¢e anahtar
kelimeler MESH terimlerinin aynen gevirisi olmalidir.
TESEKKUR: Eger cikar catigmast, finansal destek, bagis ve diger biitiin edi-
toryal (istatistiksel analiz, Ingilizce/Tiirkge degerlendirme) ve/veya teknik
yardim varsa, metnin sonunda sunulmahdir.
KAYNAKLAR: Ingilizce yazilmalidir. Orijinal basimi Tiirkge olan kaynakla-
rin bashg [ ] iginde ve Ingilizce olarak yazilmalidir. Kaynaklar makalede gelis
sirasina gore yazilmali ve metinde ciimle sonunda noktalama isaretlerinden
hemen sonra “Ust Simge” olarak belirtilmelidir. Makalede bulunan yazar sa-
y1s1 6 veya daha az ise tiim yazarlar belirtilmeli, 7 veya daha fazla ise ilk 6 isim
yazilip “et al” eklenmelidir. Kaynak yazimi i¢in kullanilan format Index Me-
dicus'ta belirtilen sekilde olmalidir (Bkz: www.icmje.org). Kongre bildirileri,
kigisel deneyimler, basilmamig yayinlar, tezler ve internet adresleri kaynak
olarak gosterilemez.
Kaynaklarin yazimi i¢in 6rnekler (Noktalama igaretlerine Litfen dikkat edi-
niz):
Makale igin; Yazar(lar)in soyad(lar)1 ve isim(ler)inin bagharf(ler)i, makale ismi,
dergi ismi, y1l, cilt, say1, sayfa no’su belirtilmelidir. Ornek:
Kerem E, Reisman ], Corey M, Canny GJ, Levison H. Prediction of morta-
lity in patients with cystic fibrosis. N Engl ] Med 1992;326(18):1187-91.
Kitap i¢in; Yazar(lar)in soyad(lar)i ve isim(ler)inin bagharf(ler)i, bolim bas-
1ig1, editdriin(lerin) ismi, kitap ismi, kaginc baski oldugu, sehir, yayinevi, yil
ve sayfalar belirtilmelidir. Ornek:
Yabanci dilde yayinlanan kitaplar igin;
Underwood LE, Van Wyk JJ. Normal and aberrant growth. In: Wilson JD,
Foster DW, eds. Wiliams’ Textbook of Endocrinology. 1* ed. Philadelphia:
‘WB Saunders; 1992. p.1079-138.
Tiirkge kitaplar igin;
Sozen TH. Bruselloz. Topgu AW, Séyletir G, Doganay M, editérler. infek-
siyon Hastaliklar1 ve Mikrobiyoloji. Cilt 1. Sistemlere Gére Infeksiyonlar.
1. Bask. Istanbul: Nobel Tip Kitabevleri; 2002. p.636-42.
Yazar ve editoriin aym olduBu kitaplar i¢in; Yazar(lar)in/editoriin soyad(lar):
ve isim(ler)inin basharf(ler)i, boliim baghg), editériin(lerin) ismi, kitap ismi,
kaginci baski oldugu, sehir, yaymevi, y1l ve sayfalar belirtilmelidir. Ornek:
Yabana dilde yaymlanan kitaplar igin;
Solcia E, Capella C, Kloppel G. Tumors of the exocrine pancreas. In: Solcia
E, Capella C, Kloppel G, eds. Tumors of the Pancreas. 2" ed. ‘Washington:
Armed Forces Institute of Pathology; 1997. p.145-210.
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Bireysel Kariyer Yonetiminde Kisilik
Faktorii: Manisa Genglik ve Spor 11
Midirligi Calisanlar: Uzerine Bir

Uygulama

Individual Career Management Personality
Factor: Manisa Provincial Directorate of Youth
and Sports Employees on an Application

OZET Amag: Aragtirmanin amaci, Manisa Genglik ve Spor Il Midiirligi'nde galigan
personellerin, kariyerlerine yon verirken hangi kisilik 6zelliklerine sahip olduklarini
belirlemek ve calisanlarin demografik 6zelliklerine gére kisilikleri arasindaki farkliliklara
ortaya ¢itkarmaktir. Yontem: Arastirmanin evreni 2010 yilinda, Manisa Genglik ve Spor Il
Midirligi'nde galigan 70 personelden olusturmaktadir. Arastirmaya, “4 sube mudirda”, “2
sef”, “8 Sportif egitim uzman1”, 17 memur”, “22 antrendr” ve “17 sozlesmeli personel”
katilmigtir. Aragtirmada, “Kisilik Ol¢iim Envanteri” ve “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmustir.
Briscoe ve ark.(2006) tarafindan gelistirilen “Kisilik Ol¢tim Envanteri” 5°li likert tiirii bir
6l¢me aracidir. Cevaplar; (1) “Kesinlikle katilmiyorum”, (2) “Katilmiyorum”, (3) “Ne
katiliyorum, ne katilmiyorum?”, (4) “Katiliyorum”, (5) “Kesinlikle katiliyorum” seklinde ifade
edilmektedir. Bu 6lgekte kisilik “kariyer gercekligi, proaktif kisilik, hedef yonelimli kisilik
ve deneyime agik kisilik” olarak 4 boyutta 6l¢iilmektedir. Arastirmanin veri analizlerinde,
SPSS 15.0 for Windows istatistik paket programi iginde; t-testi ve Tek Yonli Varyans Analizi
(One Way ANOVA) uygulanmistir. Sonug: Arastirma sonucunda, Manisa Genglik ve Spor
Il Mudirlagi'nde calisan personelin deneyime agik kisilik 6zelligine daha yatkin olduklar:
goriilmektedir. Bununla birlikte, bekar, antrenér pozisyonunda ve 1000 TL ve altinda maas
alan ¢alisanlarin deneyime acik kisilik 6zelligine, 21-30 yas arasindaki ¢alisanlarin proaktif
kisilik 6zelligine, kadin ve spor uzmani olarak calisanlarin ise hedef yonelimli kisilik
ozelligine sahip olduklar: goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kisilik, Proaktif kisilik, Hedef Yonelimli Kisilik, Deneyime Agik Kisilik

ABSTRACT Aim: The aim of the project is they have personality traits which determine
the direction their careers while of the staff working for Manisa Province Directorate of
Youth and Sports and bringing the differences between the personalities according to the
demographic characteristics of employees out. Method: The research consists of 70 staff
working for Manisa Province Directorate of Youth and Sports. “4 Branch Managers”,” 2
Chefs”,” 8 athletic training specialists”, “17 officers”, “22 coaches”, “17 contracted staff”
contributed to the research. “Personal Information Forms” and “Personality Measurement
Invertony” are used during the research. Personality Measurement Inventory, developed
by Briscoe and ark.(2006), is a five Likert type measuring instrument. Answers: (1)
“strongly disagree”, (2) “disagree”, (3) “what do you agree, neither disagree”, (4) “agree”,
(5), “strongly agree” is expressed in the form. This personality scale “career authenticity,
proactive personality, goal orientation personality and openness to experience personality”
as measured in four dimensions. For analyzing the research data in SPSS 15.0 for Win-
dows statistical software package t-test and One Way ANOVA are used. Results: Research
results, Manisa Province Directorate of Youth and Sports of staff appear to be more likely
to experience an open personality. However, single, coach position and salary of the em-
ployees' experience under the 1000 TL and openness to experience personality, proactive
personality characteristics of employees between the ages of 21-30, while working as an
expert on women and sports have seen that the goal orientation personality.

Key Words: Personality, Proactive Personality, Goal Orientation Personality, Openness to
Experience Personality
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isilik, bir kisiyi digerinden ayiran biitiin ¢iz-
B giler ve niteliklerdir. Bu yiizden kisilik
Ozeldir ve ayirt edicidir. Kisilik, belirli bir
bireyin zihinsel ve bedensel 6zelliklerinde goriilen
farkliliklar ve bu farkliliklarin kisinin davranis ve
distincelerine yansiyis bicimi olarak da tanimlana-
bilir. Kisiligin, bireyin galistig1 isi ve gevresini algi-
lamasinda ve degerlendirmesinde 6nemli bir etkisi
vardir.!

Her seyden 6nce ¢aligmak, sadece bir gelir elde
etmenin Gtesinde, statii olusturmak, kimlik duy-
gusu gelistirmek ve sayginlik 6gesi olarak insan ya-
sam1 icinde dnemli bir yere sahiptir. Is, bireyin
kisiliginin gelisimine katkida bulunur. Kisaca is
cevresi, bireyin kisilik {izerindeki etkilerini artir-
maktadir. Ornegin kariyer elde etmek isteyen bir
kisi, isinde ona bu kariyer imkanim saglayacak fir-
satlar1 arayarak ve degerlendirerek gegirir.?

Kisinin sececegi meslek ile kisiligi arasinda
genel bir iliski vardir. Ornegin, bir saticinin kisilik
ozelligi icerisinde empati giicliniin yiiksek olmasi
gerekir. Kisinin sectigi is ile kisiligi arasinda, kisinin
kendisini rahat hissedebilecegi diizeyde uyum ge-
reklidir. Yapilan aragtirmalar sonucunda, deneyler
sonucu kisilik 6zelliklerinin organizasyonel davra-
nis ve performans ile ilgili oldugu ortaya ¢ikmistir.
Hemen hemen biitiin organizasyonlar, ¢alisanlar
hakkinda bilgi toplamak i¢in ¢esitli se¢gme yontem-
leri kullanmaktadirlar. Kisiler arasi iletisim sekli ve
grup davranigi, sosyal duyarlilik, kariyer planla-
mast, sorumluluk, bagimlilik, kontrol etme, risk
alma, karmagiklik ve ¢atisma durumlarinda lider-
lik tarzi1 ve etkinlik durumu bireyin kisilik 6zellik-
leri ile bagintilidir.3

Her insanda kisiliginin geregi olarak hirslarin,
arzularin ve ihtiyaglarinin giddeti farklidir. Kimisi
fazla sorumluluk almaktan korkarlar, hirsh degil-
lerdir. Belli bir mevkiye terfi etmeleri kendileri i¢in
yeterli olacaktir. Kimi ise, terfi ile tatmin olmaz,
devamli yiikselmek, sorumluluk almak, 6diillendi-
rilmek ve en iyi sosyo-ekonomik ¢ikarlar elde
etmek i¢in ¢aligir. Biitiin bu davraniglar insanin ki-
siligi ile ilgilidir. Nitekim yonetim tarafindan bire-
yin kisilik yapisina uygun islerin bu kisilere
yaptirilmasi, isin kisa siirede yerine getirilmesine
ve ig basarisina etkide bulunacaktir. Ornegin in-
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sanlarla ¢calismaktan hoslanan ve kisilik yapilar: di-
sadoniik, diger bir ifade ile sosyal olan insanlarin,
halkla iligkiler ve personel departmanlarinda gorev
yapmalari, verimliliklerini arttiracaktir. T(;e donik
kisilerin, muhasebe boliimiinde veya bilgisayar ba-
sinda ¢aligmalar1 da bu kisilerden elde edilecek ba-
sar1y1 olumlu yonde etkileyecektir. Ciinkii gesitli
isler, insanlardan degisik davraniglar istemektedir.
Bu davraniglara uygun kisilik yapisindaki insanla-
rin bu igleri istlenmesi bagar1 sanslarini arttiracak-
tir. Aksi halde kisiligine uygun bir isi istlenmeyen
birisinin, ig yerinde huzursuz olacagi, hatta buna-
lima girebilecegi sdylenebilir. Nitekim kisinin yap-
t1g1 is ile kisiligi arasinda iligki oldugunu belirten
Holland'in teorisi bu konudaki 6énemli bir goster-
gedir. Holland'a gore; bireyin degerleri, ihtiyaglar
ve motivasyonunu iceren kisiligi, is se¢ciminde
o6nemli bir etmendir.?

Kisiligin kabul edilen bir¢ok tanim1 olmasinin
yaninda, kisilik 6zelliklerini 6l¢mek icin de yiiz-
lerce kisilik testleri vardir. Briscoe ve ark.,* sinirsiz
ve ¢ok yonlil kariyer tutumlarini arastirirken, ka-
riyer planlamasinda bireylerin kisilik yapisinin
o6nemli bir faktor oldugunu belirtmislerdir. Bu ne-
denle Briscoe ve ark.,* kariyer 6l¢timlerinde kisilik
ozelliklerinden; kariyer gercekligini, proaktif kisi-
ligi, hedef yonelimli kisiligi ve deneyime agik kisi-
ligi 6l¢meye caligmiglardir. Buradan yola ¢ikarak
yapilan bu aragtirmanin amact, Manisa Genglik ve
Spor 1 Miidiirliigii'nde galigan personelin, kariyer-
lerine yon verirken hangi kisilik 6zelliklerine sahip
olduklarini belirlemek ve ¢aliganlarin demografik
ozelliklerine gore kisilikleri arasindaki farkliliklar
ortaya ¢ikarmaktir.

I GEREC VE YONTEM

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini 2010 yilinda, Manisa
Genglik ve Spor 11 Miidiirliigii'nde calisan 70 per-
sonel olusturmaktadir. Arastirmaya, “4 sube mi-
durd”, “2 sef”, “8 Sportif egitim uzmani”, 17
memur”, “22 antrendr” ve “17 sozlesmeli personel”
olmak tiizere, 70 personelin tamami katilmigtir.
Aragtirma 2010 yilinda Manisa Genglik ve Spor 11

Midirligi'nde gorev yapan personel ve bu perso-

BESBD 2010;5(2)
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nelin goriisleri ile veri toplama aracina verilen ce-
vaplarla sinirlidir.

Veri Toplama Araci

Briscoe ve ark.,* bireyin kariyerini belirlemede
kisiligin 6nemli bir faktor oldugunu belirterek, ge-
listirdikleri kariyer tutum o6lgegine, kisilik 6lcegi
eklemislerdir. Bu 6lgekte kisilik, 4 sekilde ele alin-
maktdir. Bunlar; kariyer gercekligi, proaktif kisi-
lik, hedef yonelimli kisilik ve deneyime agik kisilik’
tir. Aragtirmada calisanlara kigilik 6lceginin ya-
ninda “kigisel bilgi formu” uygulanmistir. Kisisel
bilgi formunda ¢alisanlarin; yas, cinsiyet, medeni
durum, ¢ocuk durumu, egitim durumu, kurumda
calisma stiresi, is hayatinda galigma siiresi, caligt1g1
is say1s1, kurumdaki statiisii, kurumdan aldig1 maag
ve maas memnuniyeti gibi bazi demografik 6zel-
liklere yonelik sorular bulunmaktadir.

Veri Toplama Yontemi

Anket formu personele uygulanmadan once,
Manisa Genglik ve Spor Il Miidiirliigii' nden gerekli
izinler alinmigtir. Anketler bizzat aragtirmaci tara-
findan caliganlar ile biirolarinda ylizytize goristile-
rek uygulanmistir. Uygulamada zaman sikintisi
yasanmamistir. Uygulama bazen birebir, bazen,
birkac personel ile bir arada yapilmigtir. Caligmaya
katilan personelin tamamsi, anket formunu eksiksiz
ve hatasiz doldurmuslardir.

Verilerin Analizi

Manisa Genglik ve Spor 11 Miidiirliigiinde ¢a-
lisan personellerin, kigilik 6zelliklerini belirlemek
icin yapilan bu arastirmanin veri analizlerinde;
SPSS 15.0 for Windows istatistik paket programi
icinde yer alan, t-testi, Tek Yonli Varyans Analizi
(One Way Anova) kullanilmistir. Bagimsiz degis-
kenler ile kisilik 6zellikleri arasindaki farklar: bul-
“Tukey HSD-Post-Hoc”
bakilmistir. Grup ortalama puanlari arasindaki

mak i¢in testine
farkliliklarin ve iligkilerin test edilmesinde 0.05 an-
lamhlik diizeyi esas alinmistir. Kisilik 6zellikleri-
nin glvenirlilik testi analizi sonuglarina bakil-
diginda, Manisa GSIM c¢aliganlarinin, kisilik 6zel-
liklerini 6l¢en bu sorularin giivenilirliginin yiiksek
oldugu diistiniilmektedir.

BESBD 2010;5(2)
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I BULGULAR

Aragtirma sonucunda farkliliklar tespit edilen
demografik degiskenlerden, yas, cinsiyet, medeni
durum, kurumdaki statii ve kurumdan alinan
maasa iliskin tanimlayici istatistik degerleri Tablo
1’de verilmistir.

TABLO 1: Manisa Genglik ve Spor 1 Miidiirliigiinde Galisan Personelin
Demografik Degiskenlerine liskin Tanimlayic: Istatistik
Degiskenler Gruplar F| % | X| SD |Min|Max
21-30 Yas 18| 25,7
31-40 Yas 20| 28,6
Yas 328| 09501 2 | 5
41-50 Yas 26| 37,1
51 Yag ve isti 6| 8,6
Kadin 15| 21,4
Cinsiyet 1,7810,41329| 1 2
Erkek 55| 78,6
: Evli 40] 57,1
g[uedem 142049844 1 | 2
rum Bekar 30| 42,9
Sube Midiiri 4| 57
Sef 2| 29
urumdaki Spor Uzman1 8| 11,4
K . dald 4,4511,35866| 1 6
Statii Memur 17| 24,3
Antrenor 22| 31,4
S6z.Personel 17| 24,3
1000 TL ve alta 17| 24,3
1001-1250 TL 26| 37,1
Kurumdan 225095835 1 | 4
Alnan Maag 1251-1500 TL 191 27,1
1501-1750 TL 8| 11,4

Manisa Genglik ve Spor il Miidiirliigiinde Ga-
lisan Personelin Kisilik Ozelliklerine Iliskin Bul-

gular

Aragtirmaya katilan Manisa Genglik ve Spor 11
Miidiirligi ¢alisanlarinin, kisiliklerine iligkin bul-
gular ve kisisel bilgi formuyla elde edilen bilgilere
iligkin bulgular tablolar halinde asagida belirtil-

mektedir.

TABLO 2: Manisa GSIM’de Calisan Personelin Kisilik Ozel-
likleri Arasindaki Farklilig1 Gosteren T-Testi Sonuglar:
Std.
N |or. S:tdn;a Error| t | Sig.
P Mean

Deneyime Agik Kisilik |70 |4,05|0,3510]0,0419] 96,86 | ,000*
[Proaktif Kisilik 703,97 [0,3445]0,0411| 94,12 | ,000*
[Hedef Yonelimli Kisilik | 70 | 3,82 10,6327(0,0756| 50,62 | ,000*
Kariyer Gergekligi 703,79 {0,5997]0,0716{52,86 | ,000*
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Tablo 2’deki t-testi sonuglarina gére, Manisa
GSIM’de calisan personelin kisilik 6zellikleri ara-
sinda farkhiliklar tespit edilmistir. Elde edilen bul-
gularda, calisanlarin deneyime agiklik kisilik

BIREYSEL KARIYER YONETIMINDE KiSILIK FAKTORU: MANISA GENGLIK VE SPOR IL. MUDURLUGU GALISANLARI UZQ

Cinsiyete gore, Manisa Genglik ve Spor 11 Mii-
diirliigii'nde ¢alisan bayan personellerin, hedef y6-
nelimli kisilik 6zelliginin yiiksek oldugu tespit
edilmistir (p=0.040,<0,05).

ézellik}erinin, ding,er .1.<i§ilikle.rf: oranla, azda olsa TABLO 5: Manisa GSIM de Calisan Personelin Me-
daha yiiksek oldugu sdylenebilir (p=000, <0,05). deni Durumlarina Gére Kisilik Ozellikleri Arasin-
TABLO 3: Manisa GSIM’de Caligan Personelin daki Farklih§ Gosteren T-Testi Sonuglar
Yaslarina Gére Kisilik Ozellikleri Arasindaki MEDENI DURUM :
Migkiyi Gosteren ANOVA Testi Sonuglar VLI | BEKAR F-test Sig.
YAS .
Sio. Kariyer
21-30 131-401 4150 ] =51 g Gercekligi 3,86 3,80 0,919 0,636
Kariyer Proaktif
Gercekligi 3,55 | 3,67 | 3,58 | 3,71 | 0,588 Kisilik 3,89 3,94 0,917 0,739
Proaktif . Hedef
Kisilik 407 | 369 | 391 | 377 | ,004 Yonelimli | 393 | 3,99 | 0800 | 0,764
Kisilik
Hedef Deneyime
Yf)r.lle'leh 4,07 | 3,99 | 3,95 | 4,00 | 0,711 Acik 3,62 4,05 0,122 038
Kigili Kisilik
Deneyime
Acik 3,30 | 3,42 | 3,50 | 3,53 | 0,632
Kisilik Medeni durumlarina gére, Manisa Genglik ve

Yas gruplarina bagli olarak, Manisa Genglik ve
Spor i1 Miidiirliigii'nde calisan personelin kisilik

Spor 11 Miidiirliigiinde calisan bekar personellerin,
deneyime agik kisilik 6zelliginin yiiksek oldugu so-
nucuna ulagilmistir (p=0.038,<0,05).

. . s - . .. . TABLO 6: Manisa GSIM’de Calisan Personelin Kurumdaki Statiisiine
ozelliklerini belirlemek G yapllan ANOVA testi Gore Kisilik Ozellikleri Arasindaki liskiyi Gosteren ANOVA Testi
sonuglarinda; 21-30 yas arasindaki ¢alisanlarin pro- Sonuglar
aktif kisilik ézelliklerinin yitksek oldugu tespit KURUMDAKISTATOSO |
. L Sube ¢ Spor M Antrend Sozlesmeli| Sig.
edilmistir (p=0004, <0,05). W] | a1 R
ggi;ye"i:hgi 369 [392| 388 | 378 | 405 397 0477
. Proaktif
TABLO 4: Manisa GSIM’de Caligsan Personelin Cin- Kighkt 409 13.96] 399 [ 392 | 395 402 10,681
siyetine Gore Kisilik Ozellikleri Arasindaki Farkli- Hedef
11 Gosteren T-Testi Sonuglar: E?F‘l?]l(imli 393 (391 409 | 388 | 384 378|012
isili
2 Deneyime
CINSIYET F-test | Sig. Ak 362 [362| 361 | 346 | 407 359 |[,004®
KADIN | ERKEK Kisilik
Karlyer 3,86 397 | 0,140 | 0,380
Gergekligi
Proaktif Yapilan ANOVA testi sonuglarinda, kurumda
Kisilik 3,92 3,98 10,551 | 0,406 spor uzmani olarak calisanlarin hedef yoénelimli ki-
Hedef silik 6zelligine sahip olduklar1 (p=0.012, <0,05), an-
Yonelimli 4,01 3,61 0,854 | ,040* trendr olarak ¢aliganlarin ise, deneyime agik kisilik
Kisilik ozelliklerine sahip olduklar1 tespit edilmistir
Deneyime (p=0.004, <0,05).
Agik 3,64 3,58 0,596 | 0,628
Kisilik
41 BESBD 2010;5(2)
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TABLO 7: Manisa GSIM’de Calisan Personelin Kurumdan
Aldig1 Maasa Gore Kisilik Ozellikleri Arasindaki Tliskiyi
Gosteren ANOVA Testi Sonuglar:

KURUMDAN ALDIGI MAAS

<1000| 1001- | 1251- | 1501- |>1751| Sig.
TL |1250 TL|1500 TL|1750 TL| TL

Kariyer 1 401 | 395 | 397 | 395 | 389 [0752
Gergekligi
Proakdf |00 | 406 | 410 | 405 | 400 |062
Kisilik
Hedef

Yénelimli | 409 | 4,04 | 401 | 399 | 392 |0541
Kisilik

Deneyime

Acik 4,00 3,51 3,59 3,60 | 3,62 |,010*

Kisilik

Kurumdan alinan maasa gére, Manisa Genglik
ve Spor il Midirligi'nde, 1000 TL ve altinda maas
alan caliganlarin, deneyime acik kisilik 6zelligine
sahip olduklar: tespit edilmistir (p=0.010, <0,05).

0 TARTISMA VE SONUC

Manisa Genglik ve Spor Il Miidiirliigii'nde ¢a-
lisan personelin, kariyerlerine y6n verirken hangi
kisilik 6zelliklerine sahip olduklarim belirlemek ve
calisanlarin demografik 6zelliklerine gore kisilik-
leri arasindaki farkliliklar: ortaya ¢ikarmak ama-
ciyla gerceklestirilen aragtirmada su sonuglara
ulagilmigtir:

Tablo 2’de goriildiigii gibi, Manisa Genglik ve
Spor 11 Miidiirliigii calisanlarinin, kariyerlerine yon
verirken kigilik ozellikleri arasindan, deneyime
acik kisilik 6zelliklerine daha yakin olduklar1 séy-
lenebilir. Yapilan goriismeler sirasinda bazi ¢ali-
sanlarin, kurumdan memnun olmadiklari, bagka
kurumlarda caligmak istedikleri, kurumlar arasi
gecis arayisinda olduklari, akademik kariyer pe-
sinde olduklar, bilgi, beceri, yetenek, hayal giicii
ve yaraticiklarini kurumda kullanamadiklari, bu-
lundugu sehir ve ¢cevreden memnun olmadiklar:
gibi bir¢ok sebepten dolay: kariyerlerine y6n ve-
rirken deneyime acgik olduklarini, farkl islerde ve
kurumlarda caligabileceklerini belirtmiglerdir.

Bununla birlikte, Manisa Genglik ve Spor il
Midirligi’'nde, bekar, 1000 TL ve altinda maas
alan ve antrendr olarak ¢alisan personellerinde, ka-
riyerlerine yon verirken deneyime agik kisilik 6zel-

BESBD 2010;5(2)
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liklerine daha yakin olduklar1 goriilmektedir.
Bekar calisanlarin, is hayatinda kariyerlerine yon
verirken daha rahat hareket ettikleri bilinmekte-
dir. Bekar calisanlarin, esi ve ¢ocuklarinin olma-
mast, yani sorumlu olduklar bir aileleri olmadig:
icin kariyerlerinde daha 6zgiir hareket ettikleri ve
bu nedenle de deneyime agik olduklar: diisiiniil-
mektedir. Kurumda 1000 TL ve altinda maas alan
calisanlarin genellikle sozlesmeli pozisyonda ¢ali-
san antrendrlerdir. Bu ¢aliganlarin, maaglarinin az
olmasi, sozlesmeli olduklari i¢in is glivencelerinin
olmamasi, bu gruptaki caliganlarin tamaminin 4
yillik éiniversite mezunu olmas: ve kurumdaki ko-
numlarini begenmemeleri gibi faktorlerden dolay:
bu calisanlarin deneyime agik kisilik 6zelliklerine
sahip olduklar séylenebilir.

Deneyime agik olan insanlar, entelektiiel ola-
rak merakli, sanat1 takdir eden ve estetige duyarh
kigilerdir. Kapali insanlara kiyasla, daha yaratici ve
arzularinin daha fazla ayirtinda olan insanlardir.
Alsilmadik inanglara bagli olmaya daha fazla me-
yillidirler. Kurallar konusunda esnektirler, gele-
neksel cinsiyet rollerini reddederler, sinanmaya ya
da sinavlara mizahi bir anlayisla yaklasirlar ve yeni
deneyimlere kars1 i¢sel bir ilgi gosterirler. Kuralla-
rin mutlak ve kosulsuz bir bicimde yerine getiril-
mesi gerektigi inancimi paylagmamakla birlikte,
kendilerini tanimlarken de bagimsiz ve 6zgiin ol-
mayla ilgili kavramlar kullanirlar. Deneyime agik
bireyler, 6n goriisii kuvvetli, yaratici, yasama dair
genis ilgi alanlari olan, cesaretli ve gesitliligi seven
kisilerdir.’

Saadé ve ark.,® gore ise, deneyime agik birey-
lerde olmas: gereken 6zellikler sunlardir: fikirlerle
doludurlar, kavramlar: hizh bir sekilde anlayabilir-
ler, zengin bir kelime hazneleri vardir, hayal gii¢-
leri ¢ok canli ve iyidir, zor kelimeler kullanirlar,
miithis ve yenilikei fikirlere sahiptirler.

21-30 yas arasindaki ¢alisanlar ise, proaktif ki-
silik 6zelliklerinin yiiksek oldugu goriilmektedir.
Bu yas grubundaki personeller kurumda, antrenér,
spor uzmani ve sozlesmeli personel pozisyonunda
calismaktadirlar. Bu pozisyonda caligsanlarin nere-
deyse tamami iiniversite mezunu olduklar: i¢in
kendi digindaki faktorleri yonetebilecegine inang-
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lar1 vardir ve 6z-glivenleri yiiksektir. Goriismeler
sirasinda bu kisiler, risk almaktan ¢ekinmeyecek-
leri, inisiyatif alabileceklerini, problemle ve ger-
ceklikle yiizlegebileceklerini belirtmiglerdir. Ayrica
bu yas grubundaki ¢alisanlarin, kariyerlerinin bag-
larinda olmasi, i3 yasaminda hentiz yeni olmalari,
girisimci ve hayallerinin olmasindan dolay kisilik-
lerinde proaktif olduklar: diisiintilebilir.

Proaktif kisilige sahip bireyler, firsatlar1 ken-
dileri yaratmaya calisirlar ve yarattiklar firsatlar
tizerinde hareket ederler, girigim gosterirler ve an-
laml bir degisim gerceklesene kadar sabir gosterir-
ler. Yiiksek standartlar kurmaya egilimlidirler ve
bu standartlara ulagmak i¢in tiim kaynaklara sa-
hiptirler.” Proaktif kisilik, bireylerin bir degisikligi
baslatma ve ¢evreyi etkileme gibi aktif rol yone-
limlerine ve ilgilerine deginmektedir. Proaktif in-
sanlar, kendilerine firsatlar yaratirlar, bu firsatlar
iizerine egilim gosterir ve anlamli bir degisim olana
kadar ellerine gegen bu firsatlar1 kullanmaya ¢ali-
sirlar. Proaktif kisilikte, bireylerin davranislarim
ayiran ana Ozellik, ige kars1 pasif olmak yerine, aktif
bir yaklasim i¢inde olmalaridir.®

Bazi arastirmacilar, proaktif kisiligin isteki po-
tansiyel sonuglarini incelemistir. Ornegin Parker,’
cam iireten bir firmada ¢alisan iscileri incelemis ve
bu inceleme sonucunda; proaktif kisiligin, kurum-
sal iyilestirmeye olumlu katkisi oldugunu belirt-
mistir. Becherer ve Maurer,'° caligmalarinda,
proaktif kisiligin riskli girisim davranislar {izerin-
deki etkisini incelemislerdir. 215 kii¢iik 6lcekli gir-
ket bagkani tizerinde yaptiklari ¢caligmada; proaktif
kisilige sahip baskanlarin davranis tipi ile risk alma
derecesinin 6nemli 6l¢iide paralellik gosterdigini
belirtmislerdir. Seibert ve ark.,!! proaktif kisiligin
ses, yenilik, politik bilgi, kariyer egilimi gibi so-
nuglari tizerinde etkilerini test etmis ve ¢alisma so-
nucunda, proaktif kisiligin ses hari¢ tim
degiskenleri 6nemli dlgiide etkiledigini belirtmis-
lerdir. Crant ve Bateman,'? aragtirmalarinda, pro-
aktif kisilik ve 5 biiyiik kisilik 6zellikleri arasinda
yer alan “diristlik ve digadoniikliik' arasinda de-
gismez olumlu bir bag oldugunu belirtmislerdir.

Aragtirma bulgularinda, kadin ¢aliganlarin ve
spor uzmani pozisyonunda ¢alisanlarin hedef y6-
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nelimli kisilik 6zelligine sahip oldugu soylenebilir.
Kadin ¢alisanlarin is hayatinda tutunmakta, erkek-
lere oranla daha ¢ok sikint1 yasadig: bilinmektedir.
Bu nedenle kadin ¢alisanlarin, iglerinde basarili
olmak, yetkinliklerini kanitlamak, beceri ve yete-
neklerini gostermek i¢cin daha ¢ok hedef yonelimli
olduklari sdylenebilir. Spor uzmanlarinin ise, 4 y1l-
lik tiniversite mezunu olmalari, genellikle 20-30
yas arasinda olmalari, lisans 6grenimlerini spor yo-
netimi iizerine yapmalari, spor yonetimi yaninda
en az bir bransta antrendrliik belgesine sahip ol-
malari, bazilarinin yiiksek lisans ve doktora egitimi
almalar gibi gesitli olumlu faktorleri kendilerinde
barindirdiklar i¢in, iglerinde yetkinlik sahibi ol-
duklarini, becerikli ve yetenekli olduklarini ve
bunu gostermek i¢in hedefleri dogrultusunda ha-
reket ettikleri sdylenebilir.

Genel olarak hedefe yonelimin, performans
iizerinde faydali etkileri oldugu bilinmektedir ve
bu konu hem kuramsal hem de deneysel kanitlarla
desteklenmistir. Teorik olarak, hedef yonelimli
olan insanlar, yetkinliklerini gelistirmeye odaklan-
mistir ve ortaya koyduklar islerde istekli olarak
gorev almaktadirlar.’® Bu ylizden hedef yonelimi
olan kisiler, hedef yonelimi olmayanlara gore isle-
rine daha siki baghdirlar. Ayrica, hedeflerine y6-
nelen ve yetkinligini gelistirmeye egilimli olan
kisilerin, daha fazla kaynak (Orn: dikkat, gaba, ka-
licilik) ayirmalari ve becerisini gostermekte meyilli
olmayanlara karg: daha etkili ve stislii stratejiler
kullanmalar1 beklenir. Zor bir igle karsilastikla-
rinda, hedef yonelimli kisiler daha fazla caba ve 1s-
rarla karsilik vermektedirler. Clinkii boyle bir isi
gelisme ve ilerleme i¢in zorlu bir gérev olarak gor-
mektedirler. 4

Hedef yonelimi {izerine yapilan arastirmalar;
akademik performansi, egitim performansini, gérev
performansini ve satig performansini kapsayan ce-
sitli performans sonuglari ile olumlu yonden iligki-
lidir.’> Payne ve ark.!® nin yaptig1 bir meta-analiz
calismada, 6grenme performans: ve durumsal 63-
renme hedefine yo6nelimin, is performans: ile
o6nemli 6l¢iide baglantili oldugu belirtilmektedir.

Sonug olarak, Manisa Genglik ve Spor Il Mii-
dirliigii'nde calisan personelin deneyime agik ki-
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silik 6zelligine daha yatkin olduklar1 soylenebilir. ozelligine sahip olduklar1 sdylenebilir. Demografik

Bununla birlikte, bekar, antrenér pozisyonunda ve degiskenler arasinda yer alan “cocuk durumu, egi-
1000 TL ve altinda maas alan ¢alisanlarin deneyime tim durumu, kurumda ¢aligma siiresi, is hayatinda
acik kisilik 6zelligine, 21-30 yas arasindaki ¢alisan- gecirilen siire, ¢aligilan is say1s1 ve maas memnuni-
larin proaktif kisilik 6zelligine, kadin ve spor uz- yeti” ile calisanlarin kisilikleri arasinda ise bir iliski

mani olarak ¢alisanlarin ise hedef yonelimli kisilik bulunamamastir.
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Celal Bayar Universitesi Beden Egitimi ve

Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin Degisik
Demografik Ozeliklere Goére Atilganlik
Diizeylerinin Arastirilmasi

Investigation of Assertiveness Level of Students
Attending Celal Bayar University College of
Physical Education and Sports with Regard to
Their Demographic Features

OZET Amag: Arastirmanin amaci, Celal Bayar Universitesi (CBU) Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda (BESYO) 6grenim géren 6grencilerin atilganlik diizeylerini, demografik
ozelliklerden cinsiyet, yas, boliim, sinif diizeyi, spor brans1 ve spor yapma yili degiskenlerine
gore incelemektir. Gereg ve Yontemler: Arastirmanin evrenini Celal Bayar Universitesi,
orneklem grubunu ise 2008-2009 6gretim yilinda Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 2. ve
3.siniflarinda 6grenim goéren, yaslar1 18-26 arasinda degisen toplam 122 6grenci
olusturmaktadir. Katilimcilarin atilganhik diizeylerini belirlemek i¢in Voltan (1980)
tarafindan Tiirkge’ ye uyarlanan “Rathus Atilganlik Envanteri’(RAE) kullamlml@tlr.
Katiimcilarin demografik 6zellikleri hakkindaki bilgiler “Kisisel Bilgi Formu” kullanilarak
elde edilmistir. Arastirmada deneklerden elde edilen verilerin degerlendirmesi t-testi ve
varyans analizleri kullanilarak yapilmistir. Bulgular: Ogrencilerin cinsiyetleri (p=0,69),
yaslar1 (p=0,17), boliimleri (p=0,12) acisindan atilganlik puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark yoktur. Ogrencilerin sinif diizeyleri (p=0,00), spor branslar1 (p=0,00) ve spor
yapma yillar1 (p=0,00) agisindan atilganlik puanlar: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu bulunmustur. Sonug: Arastirma bulgularina gore; caligmaya katilan 6grencilerin
atilganlik diizeylerinin cinsiyet, yas ve 6grenim gordiikleri boliimlere gore degismedigi tespit
edilmistir. Ayrica, 6grencilerin simif diizeyine, ilgilendikleri spor brangina ve spor yapma
yillarina gore atilganlik diizeylerinin degistigi goriilmektedir Spor yilina gére 6grencilerin
atilganlik diizeylerinde istatistiksel olarak anlaml bir farkin bulunmasinin, bu ¢aligmanin
dikkat ¢eken bir bulgusu oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Atlganlik, Spor, Cinsiyet.

ABSTRACT Objective: The objective of the investigation was to find out the assertiveness
level of students attending Celal Bayar University College of Physical Education and Sports
(CBU-CPES) relating to their demographic features such as sex, department, age, class
level, sports branch and the year of their experience. Material and Method: The sample of
the research consisted of 122 students between the ages 18-26 attending to the Celal Bayar
University College of Physical Education and Sports studying at 2nd and 3rd grades in the
school year 2008-2009. To determine the assertiveness level of students Rathus Assertive-
ness Inventory adapted by Voltan was used. The demographic features of the students were
obtained by using Personal Information Form. The data analysis was carried out by using
t-tests and ANOVA. Results: It was not found statistically significant differneces in the as-
sertiveness scores with regard to their sex (p=0,69), age (p=0,17) and department (p=0,12).
On the other hand there was statistically significant differeneces in the assertiveness scores
with regard to their class level (p=0,00), sports branches (p=0,00) and their year of per-
formance (p=0,00). Conclusion: Results of the study revealed that assertiveness level of
the students doesn’t differaccording to their sex, age and departments. Also, the level of as-
sertiveness differ according to the students’ class level, the sports branch they are inter-
ested in and their year of performance. The most prominent conclusion of this research can
be stated that there is statistically significant differences in the assertiveness level of the
students with regard to their year of experience.

Key Words: Assertiveness, Sports, Sex
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CAM VE ARK.

oplumsal yasamin temelini, bireyin ¢evresi
Tﬂe olan iligkisi belirler. Birey diger insanlarla
olumlu, uyumlu iligkiler kurabilmelidir.
Ozcan, bireyin, iliskilerinde genelde boyun egici
(pasif), saldirgan (agresif), insanlar1 yonlendirici
(manipulatif) ve atilgan olmak {izere dort farkh

temel davranis bicimlerinden birini secerek tepkide
bulundugunu séylemektedir!.

Atilganlik Ingilizce “assertiveness” kavraminin
karsiligi olarak kullanilir. Bayraktar'in aktardigina
gore Jakubowski ve Lange tarafindan atilganlik; ki-
siler aras: iligkilerin ve etkilesimin saglikli olabil-
mesine olanak taniyan, bagkalarinin haklarina
saygili olmay: ve bireyin duygu, inang ve diistince-
lerini dogrudan, igtenlikle ve agik¢a anlatimini ige-
ren bir davranig bi¢imi olarak tanimlanmak tadir?.

Melntyre ve arkadaslari atilganligs, kisinin in-
sanlara kars1 olumlu tutumlar gostererek, onlarin
haklarini g6z 6niinde bulundurarak kendi goriis ve
duygularini ifade etmesinden ortaya ¢ikan davra-
nis bi¢imi olarak tanimlamigladir3.

Lazarus atilganligi, birbirini tamamlayan dort
6zelligin olusturdugu bir davranis bi¢imi olarak ta-
nimlamig ve bu 6zellikleri soyle siralamigtir:

a. “Hayiur” diyebilme 6zelligi,
b. Isteyebilme, ricada bulunabilme yetenegi,

c. Olumlu ve olumsuz duygularn ifade ede-
bilme yetenegi,

d. Bir davranis1 baglatabilme, siirdiirebilme
ve sona erdirebilme yetenegidir*>®.

Kandell ise; atilganligr kisinin digerlerinin
haklarina tecaviiz etmeden istek, ihtiya¢ ve temel
haklarini rahatca ifade edebilmesi olarak tanimla-
migtir?.

Atilganlik, bireylerin kendilerini olduklar gibi
anlatabilme, olumlu ve olumsuz duygularini ilete-
bilme, kendilerine ters gelen isteklere karg: dire-
nebilme ve karsisindakinden bir istekte buluna-
bilme gibi becerileri kapsar ’.

Alberti ve Emmons, ii¢ ¢esit davranis bicimin-
den s6z etmiglerdir;

1. Cekingen davranis (nonassertive beha-
vior); kisinin kendi haklarindan vazge¢mesi, diger
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bir ifadeyle kisini kendi haklarini elde etmekten
kaginmasidir.

2. Saldirgan davranis (aggressive behavior);
kisinin diger kisilerin haklarini kabul etmemesi, di-
gerlerinin haklarini reddetmesidir.

3. Atilgan davranis (assertive behavior) ise;
kisinin kendi ve diger kisilerin haklarini kabul et-
mesidir®,

Atilganlikla 6zgiiven arasinda olumlu bir iligki
s6z konusudur. Atilganlik 6zgiiveni etkileyebile-
cegi gibi 6zgiiven de atilganligi etkiler. O halde atil-
ganlik  egitiminin  verilmesi  bireylerin
ozglivenlerini arttiracagi, benlik saygilarini olumlu

yonde etkileyecegi i¢in yararli olabilecektir °.

Toplumsal iliskilerde, bireylerin atilgan dav-
raniglarinin desteklenmesi ve gelistirilmesi gerekir.
Atilgan davranislar sonradan 6grenilebilmektedir.
Konunun uzmanlar: tarafindan atilganlik egitimi
verilmektedir.

Bu egitimde hisleri “ben” ctimleleri ile soyle-
mek, iltifat etmek, kabul etmek, dogal davranmak,
uyumu olumsuz etkileyen kaygiy1 azaltmak, hayir
demeyi 6grenmek, soru sorabilmek, her tiirlii duy-
guyu ifade edebilmek, sohbete baslayabilmek,
devam ettirebilmek, atilganlig saldirganliktan ayirt
edebilmek, kisisel haklarin bilincine varabilmek ve
bunlar:1 kabul edip baskalarina aktarabilmek gibi
konular islenebilmektedir!.

Kigciik ve geleneksel toplumlar, toplumsal
kontroliin fazla olmasi ve bireycilik-yarigmacilik
yerine itaat ve boyun egmeyi tesvik eder. Bu ne-
denlerle toplumsal etkenlerin, bireyin atilganlik
diizeyini etkiledigi sdylenebilir. Ozellikle erkek
egemen toplumlarda kadinlarin boyun egici olmasi
ve cevresindekilere kendini adamasinin beklenil-
mesi atilganliklarini engelleyebilir 1.

Spor yapanlar ve yapmayanlar arasinda yapi-
lan ¢aligmalarda spor yapanlarin spor yapmayan-
lara gore daha canli, disa doniik, daha caligkan,
daha sabirls, toplumsal iligki kurmaya daha hazr,
yeni bir duruma uyum saglamalarinin daha kolay,
duygusal yonden daha dengeli olduklar: bulun-
mustur. Bir calismada beden egitimi ve spor yiiksek
okulunda 6grenim goren 6grencilerin diger bolim
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ogrencilerine gore atilganlik diizeyleri yiiksek bu-
lunmugtur’.

Spora katilimin bireyin fizyolojik, sosyolojik
ve psikolojik 6zellikleri tizerine olumlu etkisinin
gosterildigi calismalara ek olarak, caligmalar, kisiler
arasi bagarili iletisimde 6nemli bir 6zellik olan atil-
ganligin, sportif aktivitelere katilan bireylerde yiik-
sek oldugu ve sporcularin sedanterlere oranla
atilganlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu belir-
tilmektedir >.

Spor yapmanin atilganlig gelistirdigi bir¢ok

aragtirma aracilign ile ortaya konmustur.
351213141516 By bilgilerden hareket ederek, spor 6g-
renimi goren Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
(BESYO) 6grencilerinin atilganliklarinin hangi dii-

zeyde oldugu merak konusudur.

Bu ¢alismada, BESYO ogrencilerinin atilgan-
ik diizeyleri ve boliimler arasindaki atilganlik far-
Iiliklar: ile BESYO o6grencilerinin yas, cinsiyet,
sinif, spor yapma yillar1 ve spor branslarina gére
atilganlik diizeyleri arastirilmigtir.

I GEREC VE YONTEM

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni 2008-2009 egitim 6gre-
tim y1linda Manisa Celal Bayar Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulunun (CBU-BESYO) 2.
ve 3. siniflarinda 6grenim goéren 6grencileri kapsa-
maktadir. Aragtirmanin 6rneklemini ilgili yiiksek-
okulun antrenérliik, yoneticilik ve 6gretmenlik
boliimlerinden yaslar1 18-26 arasinda degisen go-
nilli 122 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir.

Veri Toplama Araci

Aragtirmada veri toplama araci olarak kisisel
bilgi formu ve “Rathus Atilganlik Envanteri (RAE)”
kullanilmigtir. Deneklerin yas, cinsiyet, simf, spor
yapma yillar1 ve spor branglari ile ilgili bilgi edin-
mek icin kigisel bilgi formu kullanilmigtir. Rathus
Atilganlik Envanteri ise, ergen ve yetiskinlere uy-
gulanabilen olumlu ve olumsuz ifadelerden olusan
toplam 30 maddelik bir envanterdir. Yanitlama 6’1
likert tipi bir 6lgek tizerinde yapilmaktadir. Puan
aralig1 30-180 arasindadir. Olumlu ve olumsuz ifa-
delerin toplami kisinin atilganlik diizeyini belirle-
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mektedir. Cekingenlige uzanan ug¢ 30 puan, atil-
ganliga uzanan ug¢ puan ise 180’dir. Rathus Atil-
ganlik Envanterinin giivenirlik ve gegerlik
caligmasi Voltan tarafindan yapilmistir. Giivenirlik
katsayis1 r =0.92 olarak gecerlik katsayis1 da r=0.77
olarak bulunmugtur!”1819,

Verilerin Analizi

Aragtirmada katilimcilardan elde edilen veriler
SPSS 13.0 istatistik paket programinda degerlendi-
rilmistir. Katilimcilarin atilganlik puan ortalama-
larinin, cesitli demografik ozelliklere gore
istatistiksel agidan degisiklik gosterip gostermedi-
gini belirleyebilmek i¢in t-testi ve varyans analizi
kullanilmistir. Atilganhk puanlari ortalamalar ara-
sindaki farklarin 6nemli ¢ikmasi halinde ortalama-
lar aras: bu farkin kaynagini bulabilmek i¢in Tukey
HSD-Post-Hoc testi kullanilmigtir. Aragtirmada

hata pay1, .05 olarak kabul edilmistir.

I BULGULAR

Tablo 1’ de goriildiigii gibi katilimcilarin cin-
siyetine gore atilganlik puanlar: arasinda istatistik-
sel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

TABLO 1. BESYO Ogrencilerinin Cinsiyetine Gore
Atilganhk Puanlarinin Kargilagtirilmasi

Cinsiyet | N X s.8 t P
Kiz 36 | 127,19 19,09 0,51 0,69
Erkek 86 | 125,22 19,52

Katilimcilarin yaslarina gore atilganlik puan-
larinin karsilagtirilmas: sonucunda, gruplar ara-
sinda anlamli bir fark olmadig: goriilmustir
(p>0,05; Tablo 2).

TABLO 2. BESYO Ogrencilerinin Yaglarina Gére
Atilganlik Puanlarinin Kargilastirilmas:

Yas | N X s.8 I P
18-20 | 16 | 123,13 | 15,46
21-23 | 73 | 123,97 | 19,6 1,76 0,17
24-26 | 33 [ 131,15 | 19,91

Aragtirmaya katilan 6grencilerin okumakta ol-
duklar1 boliime gore atilganlik puanlarinin karsi-
lagtirilmas1 sonucunda yoneticilik boliimiiniin
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atilganlik puani diger iki boliime gore daha diisiik
olsa da gruplar arasinda anlamli bir fark buluna-
mamistir (p>0,05; Tablo 3).

TABLO 3. BESYO Ogrencilerinin Béliimlerine
Gore Atilganhk Puanlarinin Kargilagtirilmas:

Bolim N X 5.8 F P

Ogretmenlik 39 1128,64| 17,6

Antrenorliik | 28 [128,89(1891| 1,74 0,17

Yoneticilik | 55 |122,22{20,43

Katilimcilarin sinif diizeylerine gore atilganhik
puanlar1 arasinda anlaml bir fark bulunmustur
(p<0,01). Ikinci simif 6grencilerinin atilganlik pu-
anlari; tigtincii simif 6grencilerinin atilganlik puan-
larindan daha diisiik ortalamaya sahiptir. Analiz
sonuglarina gore, ikinci sinif 6grencilerinin orta
diizeyde atilganlik 6zelligine sahip oldugu; ii¢ilincii
sinif 6grencilerinin ise yiiksek diizeyde atilganlik
ortalamalarina sahip oldugu goriilmektedir (Tablo
4).

TABLO 4. BESYO Ogrencilerinin Sinif Diizeylerine
Gore Atilganhk Puanlarinin Kargilagtirilmas:

Simf N| X s.s t P

ikinci ssmf |47 115,79 16,73
-4,94 0,00

U(;ﬁncii sinif | 75 (132,68| 18,27

Katilimcilarin yaptiklar: spor bransina gore
atilganlik puanlar1 ortalamalarinin karsilagtirilmasi
sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark bu-
lunmustur (p<0,01). Analiz sonuglarina gore birey-
sel spor yapan 6grencilerin atilganlik diizeyleri orta
diizeyde, takim sporlar yapan 6grencilerin ise yiik-
sek diizeyde ¢cikmigtir (Tablo 5).

TABLO 5. BESYO Ogrencilerinin Spor Branglarina
Gore Atilganhk Diizeylerinin Kargilagtirilmasi

Sporbrani [ N | X | ss t p

Bireysel sporlar | 52 |118,13|16,77

-4,08 ( 0.00

Takim sporlar1 | 70 | 131,5 /19,25
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Arastirmaya katilan 6grencilerin spor yapma
yillarina gore atilganlik puanlar arasindaki fark:
belirlemek amaciyla yapilan varyans analizi sonu-
cunda gruplar arasinda anlamh bir fark bulunmus-
tur (p<0,05).
kaynaklandiginm belirlemek i¢in Tukey testi yapil-

Farkliligin hangi gruplardan
mistir. Buna gore spor ge¢misi 1-5 yil olan 6gren-
cilerle spor gecmisi 11-15 yil olan &grenciler
arasinda anlaml fark bulunmustur (p< 0.01).

TABLO 6. Aragtirmaya Katilan Deneklerin Spor
Yapma Yillarina Gore Atilganlik Puanlariin
Karsilagtirilmas:

Sporyih| N | X 8. F p
1-5yil | 35 [115,26] 18,26

6-10y1l | 40 | 128,7 | 17,4 8,38 0,00
11-15y1l| 47 |131,19( 18,95

I TARTISMA VE SONUC

Atilganlik konusunda 1980 yilindan sonra
Tirkiye’de aragtirma yapilmaya baslanmigtir.
Psiko-sosyal alanda bu konuda ¢ok sayida tez ve
makaleye rastlansa da spor alaninda heniiz daha ye-
terli arastirma yoktur. Bu calismayla CBU-BESYO
ogrencilerinin atilganliklar: arastirilarak benzer ¢a-
lismalara 6rnek olacag: diisiintilmektedir.

Tablol incelendiginde BESYO &grencilerinin
cinsiyet agisindan atilganlik diizeylerinde istatis-
tiksel agidan anlaml fark olmadig: goriilmektedir
(p>0.05). Her iki grup 6grencilerin atilganliklar:
orta diizeyde bulunmustur. Cinsiyet ve atilganlik
iligkisi acisindan benzer ¢aligmalar Ersen'?, Efe!3,
Adali?, Tegin'4, Ersan’ tarafindan yapilmis ve calig-
mamizi destekler nitelikte sonuclar bulunmustur.

Tablo 2’ye bakildiginda 24 yas ve tistii 6gren-
cilerinin iist diizeyde atilgan, 23 yas ve alt1 6gren-
cilerinin orta diizeyde atilgan bulunmasina ragmen
yas gruplar1 arasinda istatistiksel agidan anlamh bir
fark yoktur (p>0,05). Benzer bir ¢alismada Ersan
ve ark.; 21 yagindan biiyiik 6grencilerdeki atilgan-
Iik diizeyini 21 yasindan kii¢tik 6grencilerden daha
yliksek, fakat istatistiksel yonden anlamsiz bul-
mugslardir®. Fark bulunmamasi, 6grencilerin timii-
niin spor yapiyor olmasindan ve yaslarinin
birbirine yakin olmasindan kaynaklaniyor olabilir.
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Tablo 3 e gore; BESYO nun Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi, Antrenérliik Egitimi, Spor Y6-
neticiligi boliimleri arasinda istatistiksel agidan an-
(p>0.05). Ancak
yoneticilik bolimiiniin atilganlik puam diger iki

lamli fark bulunmamistir
boliime gore daha diisiik bulunmustur. Antrendr-
lik egitimi boliimii 6grencilerinin atilganlik puan-
lar1 diger boliimlerin ve BESYO 6grencilerinin
atilganlik puani ortalamasi olan 125,8 den yiiksek
olmasina ragmen, 128,89 puanla ancak “orta dii-
zeyde atilganlik” 6zelligi gostermektedirler.

Tablo 4 incelendiginde; ikinci ve ti¢iincti simif
ogrencilerinin atilganhklar arasinda istatistiksel
acidan anlamh fark bulunmustur (p<0.01). Bu far-
kin neden ortaya ¢iktigini agiklayacak herhangi bir
veri yoktur. Bu farkliligin nereden kaynaklandigim
belirlemek, yeni bir ¢alismay gerektirmektedir.

Tablo 5 e gore; takim sporlariyla ugrasan
BESYO ogrencileriyle bireysel sporla ugrasan
BESYO o6grencilerinin atilgan davraniglar: arasinda
istatistiksel a¢idan anlamli fark bulunmustur

(p<0.01).

Atlganlik diizeyinin spor brangina iligkisini
inceleyen caligmalarda genellikle takim sporu
yapan Odgrenciler lehine anlaml bir sonuca ulagil-
mistir'. Mentes!* liseli 6grencilerle yaptig: calis-
mada ayni sonucu bulurken, Efe!* ve Ersan’
arkadaslar ile yaptig1 arastirmada anlamli olma-
makla birlikte, takim sporlar ile ugrasanlarin atil-
ganlhik puanlarini, bireysel spor yapanlarinkinden
daha yiiksek bulmusglardir. Arastirmalardan elde
edilen bu sonuglar, genel olarak ¢aligmamizin bu
sonucunu destekler niteliktedir.

Tablo 6 ya gore; 1-5 yil arasinda spor yapan
BESYO 06grencilerinin puani ile 6-10 ve 11-15 y1l
arasinda spor yapan BESYO 6grencilerinin puan-
lar1 arasinda istatistiksel a¢idan anlamli fark bu-
lunmustur(p<0.00). Fark, uzun siire spor yapanlarin
lehinedir. Tablo 6 incelendiginde, istatistiksel bul-
gular spor yapma yili arttik¢a atilganlik puanlari-
nin da arttigini gostermektedir. Bu sonucun
caligmamizin dikkat ¢ceken bir bulgusu oldugu so6y-
lenebilir. Kendini ifade edebilme ve diger insan-
larla iletisim kurmada 6nemli bir vasita olarak
goriilen spor, bireyin sosyal becerilerinin gelisme-
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sine yol agmasinda da etkilidir. Sporun bireysel ve
toplumsal etkileri goz 6niine alindiginda, sporla
atilganlhigin yakin bir iligki icerisinde oldugu soy-
lenebilir®. Kirimoglu?® badmintoncularla yaptig:
bir ¢alismada; atilganlik diizeyleri yas ve spor yast
bakimindan incelendiginde, yaglar arasinda anlaml
fark tespit edildigini, spor yaslar1 arasinda anlamlh
bir fark tespit edilmedigini rapor etmigtir. Aragtir-
mada spor yaglar1 arasinda istatistiksel olarak an-
laml bir fark olmamasina ragmen spor yas1 3 yil
olan sporcularin atilganlik puanlari, spor yas1 1 yil
olan sporcularin atilganlhik puanlarindan daha yiik-
sek bulunmusgtur. Kirimoglu® bu sonuca gore, yas
ve spor yasimin artmasinin atilganlik diizeyini
olumlu derecede etkileyebilecegini belirtmistir.
Aragtirmadan elde edilen bu sonuglar, genel olarak
caligmamizin sonucunu destekler niteliktedir. Spor
yapma yili arttik¢a atilganlik puanlarinin yiiksel-
mesinin nedeni, yasin ve spor ortaminda deneyi-
min artmasina bagli olarak kisisel giivenin de
artmasindan kaynaklaniyor olabilir. Atilganlikla il-
gili aragtirmalarin artmasinin spor yapma yil ile
olan iligkisini daha iyi ortaya koyacag: diistiniil-
mektedir.

Celal Bayar Universitesinin BESYO &grencile-
rinin atilganlik puanlar: ortalamas: 125,8 bulun-
mustur ve orta diizeyde atilganlik ozellikleri
gostermektedirler. Diger iiniversitelerin yiiksek-
okullarinin ve fakiiltelerinin 6grencileriyle karsi-
lagtirmali yeni atilganlik ¢alismalarin yapilmasi
yararli olacag: diistiniilmektedir.

Ozelikle genglerin atilganliklarinin gelistiril-
mesi i¢in atilganlik egitiminden yararlanildig: gibi
spor egitiminden de yararlanmak gerekir. Atilgan
davraniglan gelistirmek i¢in spordan yararlanila-
caksa takim sporlarinin tercih edilmesi 6nerilmek-
tedir.

Okullarda beden egitimi derslerinin haftalik
ders saatlerinin artirilmasi, sporun sevilip yaygin-
lagsmasina katkis1 olacag: gibi atilganligin gelisme-
sine de katkisi olacaktir. Ogrencilerin daha ¢ok
spor yapmalarini saglamak i¢in miilki amirlerin,
belediyelerin, okul idarecilerinin, kuliipler ve veli-
lerin ortak ¢alismalar yapmalari gerektigi diistiniil-
mektedir.
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Yaglh Giires Seyircisinin
Sosyolojik Profili

The Sociological Profiles
of Oil Wrestling Spectators

OZET: Bu caligmanin amaci 2009 y1l1 648. Tarihi Kirkpinar Yagh giireslerini yerinde izleyen
seyircilerin sosyolojik profillerinin incelenmesidir. Bu ¢aligmada 2009 yili 648. Tarihi
Kirkpinar Yagh giireslerini izleyen protokol, sporcu, hakem, gorevli ve medya mensubu
disinda kalan seyirci tribiinlerinde giiresleri izleyen kisilere 24 adet anket sorusu bire bir
olarak soru-cevap seklinde uygulanmistir. Calisma siiresince Tirkiye’nin degisik
bolgelerinden Kirkpinar’i yerinde izlemeye gelen yaklasik 60 bin kisiden rasgele secilen
toplam 493 yagl giires seyircisine 2 arastirmaci tarafindan anket yiiz yiize uygulanmigtir.
Kirkpinar Yagh giireslerini izleyen seyircilerden ankete katilanlarin tahsil durumu % 65,1’i
ilkokul, % 10,1’i ortaokul, %19,5’1 lise, %5,3’i1 iniversite mezunu olarak yogunlagmaktadar.
1kametgﬁh olarak; % 38,7’siilgede, % 32,3’ii il merkezinde, % 22,1’i kéyde, % 6,9'u beldede
yasamaktadir. Ankete katilanlarin % 70,8’inin yagh giires kurallarim1 kolay bulduklari,
minder giiresinin kurallari ile kiyaslandiginda ise % 55,2 oraninda yagh giiresin kurallarinin
daha kolay oldugunu, son yillarda yagh giireste yapilan kural degisikliklerinin ise % 56,4
oraninda olumlu oldugunu belirtmislerdir. Ankete katilanlarin yagh giires
organizasyonlarim1 % 43,8’i reklam (afis) panolarindan, % 37,1’i arkadas ¢evresinden, %
7,31 televizyonlardan, % 5,51 gezici ya da belediye anonslarindan, % 2,2’si gazetelerden, %
0,6’s1 internetten takip ettiklerini belirtmislerdir. Yagh giiresin gliniimiiz medya ve iletigim
araglarindan yararlanamadigini ancak % 43,8'nin reklam (afis) panolarindan ve arkadas (%
37,1) iletisiminden yararlandigini géstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Yagh Giires, Seyirci Profili, Kirkpinar

ABSTRACT: The purpose of this study is to evaluate social profile of the spectators in
Kirkpinar Oil wrestling in 2009. The spectators who were watching the 648th Historical
Kirkpinar Oil Wrestling in 2009 used as participants in this study. Other than referees,
staffs and journalist, only spectators were face to face interviewed by the researchers. The
questionnaire included 24 questions. Out of 60 thousand spectators, 493 participants were
chosen randomly. Two researchers face to face administered the questionnaire. Results
showed that 65,1 % of spectators were graduated from elementary school 10,1% of the
spectators from middle school, 19,5% from high school and 5.3% from university. 38.7 %
of participants live in county, 32.3 % in city, 22.1% in village, 6.9% in suburb. In addition,
70.8% percent of the spectators thought that the rule of the oil wresting is simple. 55.2%
of the participants indicated that the rule of the oil wrestling is easier than the Olympic
wresting. The 56.4% of the spectators who thought the changes that had been done in oil
wrestling is better. The analyses showed that 43.8% of the spectators received information
about the oil wrestling from advertisements, 37.1% from friends, 7.3% from television,
5.5% from loudspeakers, 2.2% from newspaper, 0.6% from Internet. Nowadays, oil wrest-
ing does not use media and other communication devices. On the other hand, 43.8% of
spectators use advertisement boards and 37.1% of that learned about oil wrestling from
friends.

Key Words: Oil Wrestling, Spectators Profiles, Kirkpinar
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agl giires giintimiize kadar varligini yaygin
Ybir sekilde stirdiirebilen 6nemli kiiltiirel ve
sportif bir fenomendir. Ana hatlar ile ele
aldigimizda; tarih, kiiltiir, din ve gelenek gibi bir-
¢ok sosyolojik boyutu

Yizl,5,8,9,10,l1,12,13,15'

icerdigini gormekte-
Sporsal bir boyut olarak
baktigimizda; giiresin yurt ¢apinda son derece
6nemli ve yaygin bir spor organizasyonu olarak
gerceklestigini gortiriiz. Her yil yaklasik resmi ola-
rak 200-230, gayri resmi olarak ta 40-50 organizas-
yon yapilmaktadir. Yil boyunca binlerce giiresci bu
organizasyonlara katilarak maddi kazang sagla-
maktadir. Bu maddi kazanci yagh giires seyircisi fi-
nanse etmektedir. Diger taraftan bu organizas-
yonlar spor kamuoyunda genel anlamda giires spo-
runun giindemde kalmasina katk: saglamaktadir.
Yagli giires organizasyonlarinin en dnemli 6zellik-
lerinden biri de en kiigiik halk kitlelerine (koy)
kadar ulagabilmesidir. Bundan dolay1 Tiirk halki ta-
rafindan biiyiik bir sevgi ve ilgi gormektedir’. Ta-
rihi Kirkpinar Yagh Giiresleri 649 yildir Rumeli'de
dogup giiniimiize kadar uzanan ge¢misiyle diinya-
nin en eski giires festivalidir. Gliniimiizde Kirkpi-
nar’a yaklagimlar daha ¢ok tarih, kiiltiir ve gelenek
boyutunda olmaktadir!>8101112.13.15

Bu ¢aligmanin amaci Tarihi Kirkpinar Yagh
Giireslerini yerinde izleyen seyircilerin bazi sosyo-
lojik profillerinin incelenerek yagh giires seyircisi
boyutunda spor sosyolojisi acisindan daha saglikli
yaklasimlara ve yorumlara katki saglamaktir.

I YONTEM

Bu calismada 2009 yil1 648. Tarihi Kirkpinar
Yagl giireslerini izleyen protokol, sporcu, hakem,
gorevli ve medya mensubu diginda kalan, seyirci
triblinlerinde giiresleri izleyen kisilere 24 adet
anket sorusu bire bir olarak soru-cevap seklinde
uygulanmistir. Calisma siiresince Tiirkiye'nin de-
gisik bolgelerinden Kirkpinari yerinde izlemeye
gelen yaklagik 60 bin kisiden rastgele segilen top-
lam 493 yagh giires seyircisine 2 aragtirmaci tara-
findan anket yiiz yiize uygulanmistir.

Ankette seyircilere; yas, geldigi il, ikamet ettigi
yer, tahsil durumu, meslek gurubu, yagh giireste ai-
leden ya da tanidig1 var m1? Seyirci olarak yagh
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giires ile ilk olarak ilgilenmesine kimin katkida bu-
lundugu, daha 6nce minder ya da yagh giires ile
sporculuk iligkisinin olup olmadig1, yilda kag defa
yagh giires seyretmeye gittigi, yagh giires organi-
zasyonlarini nereden takip ettigi, minder giiresi
seyredip seyretmedigi, minder ve yagh giireste en
inld isimin kim oldugu, yagh giires’ten diinya ve
olimpiyat sampiyonu ¢itkar m1? Minder giires’'inden
gelenler yaglida yaglicilardan daha bagarili m1 olu-
yor? Yagh giires’te sayisal olarak minderciler mi
daha fazla, yoksa yaglicilar m1? Yagh giiresleri izle-
meye sevk eden neden nedir? Yagh giiresin kural-
lar1 kolay mi1? Minder giiresi ile kiyasladiginda
hangisinin kurallarinin basit oldugu, son yillarda
yagh giiresin de kurallar: degisti, olumlu mu? Daha
once Kirkpinar giireslerini seyrettiniz mi? Giires-
leri izlemek igin bilet aldiniz m1? Biletli iseniz, fi-
yatlar1 nasil buluyorsunuz? Hangi giiresi seyretmek
size daha cazip geliyor? Sorular: sorulmustur.

Verilerin Analizi

Altmis bin seyirci icerisinden rastgele secilmis
493 kisinin tanimlayici istatistikleri, bulunduklar
gruplar icindeki dagilim sikliklar1 Windows altinda
caligan SPSS 11 paket programu ile yapilmis ve dik-
kat gekici sonuglar ortaya ¢ikmistir.

I BULGULAR

2009 yil1 648. Tarihi Kirkpinar Yagh giiresle-
rini yerinde izleyen 493 seyircinin tanimlayici ista-
tistikleri Tablo 1’de verilmistir.

Kirkpinar Yagh giireslerini izleyen seyirciler-
den ankete katilanlarin yas durumlarina bakildi-
ginda % 50,3’tintin 35-54, % 28,4’tiniin 55-74
yaslar1 arasinda yogunlastig1 goriilmektedir. Cinsi-
yet olarak; % 99,4’ti erkek, % 0,6’s1 bayan, tahsil
durumlar1 ise, % 65,11 Ilkokul, % 10,1’i ortaokul,
9%19,5’1 lise ve % 5,3’1 tiniversite mezunu olarak
saptanmuistir. Mesleki acidan bakildiginda, % 22,34
ciftci, % 20,1°i emekli, % 19,9’u esnaf, % 16,8’i ser-
best meslek, % 10,31 memur, % 7,3t is¢i olarak
mesleki tabloyu olusturmaktadir. ikametgah ola-
rak; % 38,7’si ilgede, % 32,3’ il merkezinde, %
22,1’i koyde, % 6,9'u belde yasamaktadir.

Kirkpinar Yagh giireslerini izlemeye gelen se-
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yircilerden ankete katilanlarin geldikleri illere gore
dagilimi organizasyonun gerceklestigi Edirne ilk si-
rada olmak iizere Manisa, Izmir, Antalya, Samsun,
Istanbul, Bursa, Canakkale, Zonguldak, Tekirdag,
Ordu, Bolu, Kocaeli, Ankara, Balikesir, Mugla, Sa-
karya, Yalova, Kirklareli, Izmit ilk yirmi ili olus-
turmaktadir. Yurtdigindan ise Tirk asilli ve
vatandaglar1 olarak Yunanistan, Bulgaristan, Al-
manya ve Hollanda’dan gelmektedir.

TABLO 1: Seyircilerin sosyolojik profilleri

Yas Denek | % Meslek Denek | %
13-34 88 17,8 |isci 36 7,3
35-54 248 | 50,3 [Memur 51 10,3
55-74 140 | 28,4 |Emekli 99 20,1
75- 17 3,4 [Ser. Meslek 83 16,8
Total 493 | 100 |Esnaf 98 19,9
Cinsiyet | Denek | % |Ciftci 110 | 22,3
Erkek 490 99,4 |Total 477 96,8
Bayan 3 0,6 |Cevapsiz 16 3,2

Total 493 | 100 | Ikametgah | Denek [ %
Tahsil | Denek | % |il Merkezi 159 | 32,3
Tlkokul 321 | 65,1 |ilge 191 | 38,7
Ortaokul 50 10,1 |Belde 34 6,9
Lise 96 19,5 |Koy 109 | 22,1
Universite 26 5,3 |Total 493 100

Total 493

SAVRANBASI VE ARK.
TABLO 2: Katiimcilarin giires seyretme siklig
Giires Giireg
Organizasyon | Denek | % |Organizasyon|Denek| %
Sayis1 Sayis1
1 72 | 14,6 12 7 1,4
2 32 |65 13 2 0,4
3 39 |79 15 24 | 49
4 43 | 87 20 18 | 3,7
5 79 | 16 25 3 0,6
6 10 2 30 4 0,8
7 4 0,8 40 3 0,6
8 12 |24 50 1 0,2
9 1 0,2 61 1 0,2
10 71 |14,4 Total 426 | 86,4

Kirkpinar yagh giireslerini izlemeye gelen se-
yircilerden ankete katilanlarin yilda kag¢ defa yagh
glires organizasyonu seyretmeye gittigi Tablo 2’de
gosterilmigtir. Kirkpinar yagh giireslerini izlemeye
gelen seyircilerden ankete katilanlarin % 14,4’
yilda 10 kez, % 16’s1 5 kez, % 4,9u 15 kez, % 14,6’s1
en az bir kez yagh giires organizasyonu seyretmeye
gitmisgtir.

Kirkpinar Yagh giireslerini izlemeye gelen se-
yircilerden ankete katilanlarin yagh giires ile dog-
rudan ya da dolayl: ilgileri Tablo 3’te gosterilmisgtir.
Kirkpinar Yagh giireslerini izlemeye gelen seyirci-
lerden ankete katilanlarin % 40,6’sinin minder gii-
resini seyrettigi, % 59,2’sinin ise seyretmedigi
saptandi. Kirkpinar Yagh giireslerini izlemeye
gelen seyircilerden ankete katilanlarin % 30,6’sin1in

TABLO 3:Katilimcilarin yagh giiresi seyretme sikliklar: ve ilgi 6zetleri

Denek| Evet % [Denek Hay1r%
Minder giiresi seyrediyor musunuz?
200 40,6 292 59,2
Denek| Var% |Denek Yok %
Yagh giireste aileden ya da tanidiklarinizdan biri var mi?
151 30,6 341 69,2
Size seyirci olarak yagl giires ile ilk olarak ilgilenmenize [Penek| Ailem % |Denek|Arkadaslarim %]| Denek |Kendim %
kim katkida bulundu? 129 26,2 75 15,2 289 58,6
Denek| Evet % [Denek Hayir %
Daha 6nce minder ya da yagh giires yaptiniz mi?
78 15,8 414 84
Denek|Minder % |Denek Yagh %
Daha 6nce minder ya da yagh giires yaptiniz mi1? Evet ise
20 4,1 56 11,4
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yaglh giireste aileden ya da tanidiklar: birinin ol-
dugu, % 69,2’sinin olmadig1 saptandi. Seyirci olarak
yagl giires ile ilk olarak ilgilenmelerine % 58,6’sina
kendilerinin, % 26,2’sine ailesinin, % 15,2’sine ar-
kadaglarinin katkida bulundugu goriilmektedir.
Ankete katilanlarin daha 6nce % 15,8’inin minder
ya da yagh giires yaptigi, % 84’iiniin hic giires yap-
madig1, yapanlarinda % 11,4 intin yagh giires, %
4,I’ininde minder giiresi yaptig1 saptanda.

TABLO 4: Katilimcilarin yagh giires takip kaynaklar
ziigigg eg;i:;ir(;flfilzi;asyonlanm nereden Denek| %
Televizyondan 36 (73
Gazetelerden 11 2.2
Reklam(afis ) panolarindan 216 |43,8
Internetten 3 106
Arkadag cevremden 183 [37,1
Gezici ya da belediye anonslarindan 27 |55
Toplam 476 96,6

Kirkpinar Yagh giireslerini izlemeye gelen se-
yircilerden ankete katilanlarin yaglh giires organi-
zasyonlarini nereden takip ettikleri tablo 4’te
gosterilmistir. Ankete katilanlarin yagh giires or-
ganizasyonlarini % 43,81 reklam (afis) panolarin-
dan, % 37,1'i arkadas cevresinden, % 7,3’u
televizyonlardan, % 5,5’i gezici ya da belediye
anonslarindan, % 2,2’si gazetelerden, % 0,6’s1 in-
ternetten takip ettiklerini belirtmislerdir.

YAGLI GURES SEYIRCISININ SOSYOLOJiK PROFIK}

Kirkpinar’a katilan sporcularin kdkenlerini ta-
nima, yagh ve minderci kokenlilerin yagh giireste
bagar1 durumlari ve yagh giiresin minder giiresine
kaynak olabilirligi konusundaki goriisleri tablo5’te
gosterilmistir. Ankete katilanlarin % 72,6’s1 yagh
giiresteki sporcularin salt yagh giirescilerin daha
fazla oldugunu, %’26 s1 ise mindercilerin sayisal
olarak yaglicilardan fazla oldugunu belirtmiglerdir.
Ankete katilanlarin % 50,3’t minder giiresinden
gelen giirescilerin yagh giireste yagh giires koken-
lilerden daha bagarili oldugunu, % 43,3’ise yaglici-
larin daha bagarili olduklarini belirtmislerdir. Yagh
glires’ten diinya olimpiyat sampiyonu yetigir mi?
sorusuna ankete katilanlarin % 56,4’ evet, % 40,81
ise hayir yanit1 vermislerdir.

Kirkpinar yagh giireslerini izlemeye gelen se-
yircilerden ankete katilanlarin yaglh ve minder gii-
resi kurallar1 konusundaki goriisleri tablo 5’te
gosterilmistir. Ankete katilanlarin % 70,8’i yagh
glires kurallarimi kolay bulduklari, minder giiresi-
nin kurallar ile kiyaslandiginda ise % 55,2 ora-
ninda yagl giliresin kurallarinin daha kolay
oldugunu, son yillarda yagl giireste yapilan kural
degisikliklerinin ise % 56,4 oraninda olumlu oldu-
gunu belirtmiglerdir.

Katilimcilar1 yagh giires izlemeye sevk eden
nedenlerin oranlari, hangi giiresi seyretmenin daha
cazip geldigi ve gliresleri izleme kosullar ile bilet
ticretlerine yaklasim oranlar1 tablo 6’da gosteril-
mistir. Ankete katilanlarin % 91,7’si yagh giires iz-

TABLO 5: Katihmcilarin, Kirkpinar’a katilan sporcularin kokenlerini tanima, yagh ve minderci kokenlilerin yagh gii-
reste bagar1 durumlar: ve yagh gliresin minder giiresine kaynak olabilirligi konusundaki goriisleri
Denek | Yaglicilar % | Denek | Minderciler %
Yagl giires’te sayisal olarak minderciler mi daha fazla, yoksa yaglicilar mi?
358 72,6 128 26
Sizce minder giires’inden gelenler yaghda yaglicilardan daha bagarili m1 Denek | Evet% [Denek| Hayir %
oluyorlar? 248 50,3 238 48,3
. A siires'ten. di _ ] U Denek | Evet % |Denek| Hayir %
izce yagl giires'ten, diinya, olimpiyat sampiyonu yetisir mi?
yagl gures Yy plyat samplyonu yetis 278 56.4 201 4038
Denek | Evet% |Denek| Hayir %
Yagh giiresin kurallar size kolay geliyor mu?
349 70,8 140 28,4
Denek | Yaglinin % |Denek| Minderin %
Minder giiresi ile kiyasladiginizda hangisinin kurallar size basit geliyor.
272 55,2 214 43,4
Denek | Olumlu % |Denek| Olumsuz %
Son yillarda yagh giiresin de kurallar1 degisti, sizce olumlu mu?
278 56,4 210 42,6
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lemeye sevk eden nedeni “ata sporu” olmasina bag-
lamaktadir. Katilimcilarin % 79,11 yagh giiresi, %
I’i minder giiresini, % 19,3’tide her ikisi de seyret-
tiklerini belirtmislerdir. Yagh giires seyircisinin
minder giiresi i¢in potansiyel seyirci kitlesi olmasi
bakimindan dikkat ¢ekicidir. Ankete katilanlarin
% 88,2’s1 bilet ile % 10,3t de giiresleri davetiye ile
seyretmis ve bilet alanlarin bilet tcretlerini
%44,4’ti normal, % 37,9’u pahali, % 8,51 ise ucuz

bulmugtur.

TABLO 6: Katilimcilarin yagh giires izleme
nedeni oranlar ve bilet fiyatlarina yaklagim
oranlar
zjilnggz(eﬁﬁri izlemeye sevk eden Denek| %
Ata sporu olmasi 452 91,7
Kiiltiirimiiziin pargast 14 |28
Estetik ve heyecanh 7 1,4
Ortam hosuma gidiyor 12 124
Manevi yonden 7 1,4
Toplam 492 99,8
i;z;ph;;ii] giire@i seyretmek daha Denek| %
Yagh giires 390 (79,1

Minder giiresi 5 1
Her ikisi de 95 19,3
Total 490 99,4

Denek| %
Bilet Aldim 435 88,2
Davetiye Ile 51 10,3
Toplam 486 98,6
Bilet iicreti Denek| %
Ucuz 42 |85
Pahali 187 37,9
Normal 219 44,4
Toplam 448 (90,9

I TARTISMA VE SONUC

Kirkpinar yaglh giireslerini izleyen seyirciler-
den ankete katilanlarin yas durumlarina bakildi-
ginda; % 17,8’inin 14-34, % 50,3’ intin 35-54, %
28,4’tiniin 55-74 yaslar1 arasinda yogun oldugu go-
rilmektedir. Futbol seyirci ile ilgili iki farkh ankete
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katilanlarda; % 47,79u 16-20 yas *, % 62,3’ 15-35
yas, % 14,7’si 36-40 yas, % 23,11 41 yas ve iistiidiir
163, Bu sonuglar yagh giires seyircisinin daha olgun
bir yas grubundan olustugunu gostermektedir. Cin-
siyet dagilimi olarak; % 99,4’ erkek, % 0,6’s1 bayan
olarak saptanmigtir. Futbolda yapilan bir ¢caligmada
cinsiyet dagilimi ise toplam 429 kisiden % 96,7’si
erkek, %3,3’ti bayan seyirci olarak bulunmusgtur?®.
Bu sonuglarin birbirine yakin olmasi, tasrada yapi-
lan iki farkli spor dalinda bayanlarin seyirci olarak
katilimlarinin yetersizligini vurgulamasi agisindan
ilginctir. Kirkpinar yagh giireslerini izleyen seyir-
cilerden ankete katilanlarin tahsil durumu ise %
65,1’1 ilkokul, % 10,1’i ortaokul, %19,5’1 lise, %
5,31 tiniversite mezunu olarak saptanmistir. Bu so-
nuclara karsilik; futbolda yapilan ankette ise
9%17’sini ilkokul, % 24,2’sinin ortaokul, %31,2’sinin
lise, %9,6’s1n1n yiiksekokul, %15,6’s1n1n tiniversite
mezunu oldugu belirtilmigtir'®. Futbol ve yagh
glires seyircisindeki tahsil durumlarindaki bu fark-
hligin kaynag: her iki spor branginin seyirci yas
gruplarindan kaynaklandigini séylemek miimkiin
olabilir.

Ankete katilanlara mesleki a¢idan bakildi-
ginda % 22,3t ¢iftci, % 20,1’i emekli, % 19,9u
esnaf, % 16,8’i serbest meslek, % 10,3’ memur ve
% 7,31 isci olarak mesleki tabloyu olusturmakta-
dir. Yildiz M. ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢a-
lismada (2007), futbol seyirci anketine katilanlarin
%4 intin ¢iftci, % 7’sinin emekli, % 22,1’inin esnaf,
%22,4tintin memur, %17,7’sinin is¢i oldugu sap-
tanmistir16. Bu sonuglarda ki farkliligin da yagh
gliresin kirsalda, futbol maglarinin da kentlerde ya-
pilmasi sonucundan kaynaklanabilecegini goster-
mektedir. Genel olarak bakildiginda yagl giires
toplumun her katmanindan izleyiciyi ¢ekebilmek-
tedir. Yagh giires zannedildigi kadar kirsal kesimin
(% 38,7’si ilgede, % 32,371 il merkezinde, % 22,1’
koyde, % 6,9’u belde) takip ettigi spor organizas-
yonu degildir. Kirkpinar yagh giireslerini izlemeye
gelen seyircilerden ankete katilanlarin geldikleri il-
lere gore dagilimi organizasyonun gerceklestigi
Edirne ilk sirada olmak iizere Manisa, Izmir, An-
talya, Samsun, Istanbul, Bursa, Canakkale, Zongul-
dak, Tekirdag, Ordu, Bolu, Kocaeli, Ankara,
Balikesir, Mugla, Sakarya, Yalova, Kirklareli, [zmit
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ilk yirmi ili olusturmaktadir. 2006 yili 645. Tarihi
Kirkpinar Yagli Giireslerine katilan sporcularin
baz1 sosyolojik profillerini inceleyen bir arastir-
mada; Kirkpinar’a katilan giirescilerin dogum yer-
lerine gore katilim sayilar verilerinde en yiiksek
katilimlar Kocaeli, Samsun, Edirne ve Manisa’dan
olmusturl4. Elde edilen sonuglar Kirkpinar’a kati-
lan seyircilerin geldikleri iller ile yagh giirese kati-
lan sporcularin dogum yerleri ortiismektedir. Bu
yorelere ait gegmiste ve giintimiizde Kirkpinar’da
kemer kazanmis ya da bagarili olmus bir¢ok spor-
cuya rastlamak miimkiindiir. Bu nedenle bu bolge-
lerde yagh giiresin yayginlagsmasinin bir sonucu
oldugunu diustinebiliriz. Yurtdisindan ise Tirk
asilli ve vatandaslar: olarak, Yunanistan, Bulgaris-
tan, Almanya ve Hollanda gibi iilkelerden de Kirk-
pinar’a izleyici gelmektedir.

Kirkpinar Yagh giireslerini izlemeye gelen se-
yircilerden ankete katilanlarin % 14,4t yilda 10
kez, % 16’s15 kez , % 4,9’u 15 kez, % 14,6’s1 en az
bir kez yagh giires organizasyonu seyretmeye git-
mektedir. Bu veriler yaglh giires seyircisinin giires
seyretme siklig1 acisindan olduk¢a 6nemli bir gos-
tergedir. Kirkpinar Yagh giireslerini izlemeye gelen
seyircilerden ankete katilanlarin % 30,6’sinin yagh
glireste aileden ya da tanidiklar: birinin oldugu, %
69,2’sinin ise olmadig1 saptandi. Seyirci olarak yagh
giires ile ilk olarak ilgilenmelerine % 58,6’sina ken-
dilerinin, % 26,2’sine ailesinin, %15,2’sine arka-
daglarinin katkida bulundugu gorilmektedir.
Ankete katilanlarin daha 6nce % 15,8’inin minder
ya da yagh giires yaptig1, % 84’iiniin hic giires yap-
madigl, yapanlarin da % 11,4 tiniin yagh giires, %
4,1’inin de minder giiresi yaptig1 saptandi. Elde edi-
len verilere gore; yagh giires seyircisinin bu giires
tlird ile ilgilenmelerinde aile ve arkadas etkisi, daha
once giires yapmis olmalar1 gibi etkenlerin ya-
ninda, kendi tercihlerinin olmasi dikkat ¢ekicidir.
Bu sonuglar yagh giiresin halk tarafindan 6énemli
derecede ilgi gordiigiiniin bir gostergesidir.

Ankete katilanlarin yagh giires organizasyon-
larini % 43,8’i rekldm (afis) panolarindan, % 37,1’i
arkadag ¢evresinden, % 7,3’ televizyonlardan, %
5,5’1 gezici ya da belediye anonslarindan, % 2,2’si
gazetelerden, % 0,6’s1 internetten takip ettiklerini
belirtmiglerdir. Bu sonuclar da yagh giiresin glinii-
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miiz medya ve iletisim araglarindan yararlanama-
digin1 ancak % 43,8’nin rekldm (afis) panolarindan
ve % 37,1’inin arkadas iletisiminden yararlandigini
gostermektedir. Reklam (afis) panolarindan yarar-
lanilmas1 yagh giires organizasyonlarinin seyirciye
ulagmada en etkin bir iletigim araci oldugunu gos-
terirken, arkadas iletisiminde ise muhtemelen cep
telefonlarinin giintimiizde ne kadar etkin bir ileti-
sim araci oldugunun 6nemini vurgulamaktadir.
Diger bir yaklagimla; arkadas iletisiminde %
37,1’lik oran yaglh giires seyircisinin birbiri ile ar-
kadaslik baglarinin kurulmasinda 6nemli bir katki-
sinin oldugunu, ayrica koy ve ilgelerde oturmalari,
yagh glires organizasyonlarimin en kiigtik ilge,
belde ve koylere kadar gitmesi etken olabilir.

Karkpinar yagh giireslerini izlemeye gelen se-
yircilerden ankete katilanlarin % 40,6’sinin min-
der giiresini seyrettigi, % 59,2’sinin ise
seyretmedigi saptandi. Bu veriler yaglh giires seyir-
cisinin % 40,6’s1n1n minder giiresine de ilgi goster-
digi ve yagh giiresin minder giiresine ilgi ve seyirci
olarak 6nemli bir potansiyel oldugunu gostermek-
tedir. Her iki giires tlirtiniin en inlid isimlerinin
kim oldugu konusunda verilen yanitlar, minder gii-
resinde % 38,9 ile Hamza Yerlikaya, yagh giireste
9%59,6 ile Ahmet Tagc1 olarak belirlenmigtir. Her
iki isim de minder ve yagh giires izleme oranlarina

cok yakin degerler olmasi ilgingtir.

Kirkpinar’a katilan sporcularin kékenlerini ta-
nima, yagh ve minderci kokenlilerin yagh giireste
basar1 durumlar: ve yagl giiresin minder giiresine
kaynak olabilirligi konusundaki goriisleri tablo 5’te
gosterilmistir. Ankete katilanlarin % 72,6’s1 yagh
gliresteki sporcularin salt yagh giirescilerin daha
fazla oldugunu, % 26’s1 ise mindercilerin sayisal
olarak yaglicilardan fazla oldugunu belirtmislerdir.
Oysa 2006 y1l1 645. Tarihi Kirkpinar Yagh giiregle-
rine katilan sporcularin giires kokenlerini incele-
yen aragtirmada; Kirkpinar’a katilan sporcularin %
27,2’sinin yagh giiresten, % 62,3’ini minder giire-
sinden geldigi saptanmistir13. Ankete katilanlar bu
arastirmanin tam tersi bir yanitlama yapmiglardir.
Boyle bir sonucun ortaya ¢ikmasinda, yagh giires
seyircisinin % 40,6’sinin minder giiresini seyret-
mesi, yaglida gliresen mindercileri yeteri kadar ta-
nimamalarina etkili olabilir. Ankete katilanlarin %
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50,3’ minder giiresinden gelen giirescilerin yagh
glireste, yaglh giires kokenlilerden daha basarili ol-
dugu, % 43,3 ise yaglicilarin daha bagarili oldukla-
Yagh
olimpiyat sampiyonu yetisir mi? sorusuna ankete

rim1  belirtmiglerdir. giireg’ten diinya,
katilanlarin % 56,4’11 evet, % 40,8’ ise hayir yanit1
vermislerdir. Ankete katilanlar, mindercilerin yagh
glireste daha basarili olduklarini beyan ederken,
yagh giiresten % 56,4 oraninda diinya ve olimpiyat
sampiyonu c¢ikabilecegi yanitini vermislerdir.
Ancak tlkemizden yaklasik son 40 yildir yagh
glires kokenli diinya ve olimpiyat sampiyonu ¢ik-
manustir. Bu geliskili yanitin nedenini de, yagh gii-
resteki minderci say1sindaki yanilgida oldugu gibi,
yagl giires seyircisinin minder giiresini yeteri
kadar takip etmemesine baglayabiliriz.

Kirkpinar Yagh giireslerini izlemeye gelen se-
yircilerden ankete katilanlarin yaglh ve minder gii-
resi kurallar1 konusundaki goriisleri konusundaki
oranlari tablo 5’de gosterilmistir. Ankete katilanla-
rin % 70,8 i yagh giires kurallarini kolay bulduk-
lar1, minder giiresinin kurallar ile kiyaslandiginda
ise % 55,2 oraninda yagh giiresin kurallarinin daha
kolay oldugunu, son yillarda yagh giireste yapilan
kural degisikliklerinin ise, % 56,4 oraninda olumlu
oldugunu belirtmislerdir. Son 25-30 yildir minder
ve yaglh giireste 6nemli derecede temel kural degi-
siklikleri yapilmistir. Kural degisiklikleri ile ilgili
elestiriler gerek yagli, gerekse minder giiresinde
glincelligini korumaktadir®. Bu konudaki anket so-
rularina verilen yanitlar gézlemlerimize gére para-
lellik gosterse de, bu konuda daha fazla arastirmaya
ihtiyag vardar.

BESBD 2010;5(2)

SAVRANBASI VE ARK.

Ankete katilanlarin % 91,7 si yagh giires izle-
meye sevk eden nedeni “ata sporu” olmasina bagla-
maktadir. Genel olarak sosyal yapilarin spora
etkilerini soyle siralayabiliriz. Sosyal yap1 6zellik-
leri, (fiziksel ve kiiltiirel yap1) her toplumda ken-
dine o0zgii spor dallarinin dogmasina neden
olmustur. Tiirklerde de Ata Sporumuz dedigimiz
spor dallarini dogurmustur?®. Ata sporu kavrami
Tiirk toplumunda giires kavrami ile esdeger bir se-
kilde kullanildig1 soruya verilen yanit oranindan
acikca gortilmektedir. Kiltirtimiiziin pargasi
(%2,8) ve manevi yonden (% 1,4) gibi cevap sege-
nekleri ankete katilanlara yanit olmasi bakimindan
oldukca zayif kalmistir. Aslinda “ata sporu” kav-
rami kiiltlir ve manevi kavramlar ile iligkili bir
kavram olmasina ragmen diger iki kavrama kars

daha baskin olmustur.

Katilimcilarin giiresleri izleme kosullar: ve
bilet fiyatlarina yaklasim oranlar: tablo 6 da goste-
rilmistir. Ankete katilanlarin % 88,2’si bilet ile %
10,34 de giiresleri davetiye ile seyretmis, bilet
alanlarin bilet fiyatlarini % 44,4’ normal, % 37,9u
pahali, % 8,51 ise ucuz bulmaktadir. Oysa Tiirki-
ye’de uluslar aras1 6nemli bagarilar1 olan minder
gliresinde, ulusal ve uluslar aras: giires miisabaka-
larinda son 20 yilda giires seyretmek iicretsizdir.
Buna ragmen minder giiresi istenilen diizeyde se-
yirciyi salonlara ¢ekememektedir. Tiirk giiresi agi-

sindan arastirilmas: gereken 6nemli bir sorundur.
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C Vitamini [lavesinin Egzersiz
Performansina ve Kas Hasarina Etkisi

Effects of Vitamin C Supplementation on
Exercise Performance and Muscle Damage

OZET: Vitamin ilavelerinin egzersiz performansini arttirdig1 yoniinde yaygin
bir inang¢ vardir. Bununla birlikte vitamin ilavesinin performans: neden
arttirmas: gerektigi ile ilgili teorik temel agik degildir. Kullanimimin yaygin
olmasindan dolay1, bu derleme sadece C vitamini ilavesinin egzersiz
performansina ve kas hasarina etkisini inceleyen arastirmalar ile
sinirlandirilmigtir. Konu ile ilgili aragtirma sonuglar geliskilidir, bu nedenle
kesin bir yargiya ulagmak giictiir. Sonug olarak, C vitamini ilavesi dayaniklilik
ve kuvvet performansinda artigsa neden olmamaktadir, ancak C vitamini ilavesi
oksidatif stresi, dolayisiyla kas hasarini ve kas agrisini azaltabilir. Belirli
kosullar altinda C vitamini ilavesinin oksidatif stresi ve hiicresel hasar1
siddetlendirdigi, lipit peroksidasyon seviyesini arttirdig1 gosterilmistir. Gelisi
giizel alinacak C vitamini ilavesi pro-oksidan etki gosterebilir. C vitamini
ilavesi almak yerine, her kosulda yeterli ve dengeli besin tiiketilmelidir.

Anahtar Kelimeler: C vitamini, antioksidan ilave, oksidatif stres, egzersiz,
pro-oksidan etki.

ABSTRACT: It is believed that vitamin supplements enhance exercise per-
formance. Furthermore, the theoretical basis related with why vitamin sup-
plements should increase sports performance is not clear. Because of the
frequent use of vitamin C, this review is limited to studies focusing on the ef-
fects of vitamin C supplementation on exercise performance and muscle dam-
age. The results of the studies are conflicted so it is difficult to make the final
conclusion. In conclusion, vitamin C supplementation doesn’t improve en-
durance and strength performance, furthermore it may attenuate oxidative
stress and also muscle damage and soreness. It has been demonstrated that,
under some conditions, vitamin C supplementation exacerbates oxidative
stress and cellular damage, and increases the lipid peroxidation level. The in-
discriminately use of vitamin C supplement may react as pro-oxidant. In-
stead of using vitamin C supplements, in all cases, adequate and
well-balanced diet should be consumed.

Key Words: Vitamin C, antioxidant supplementation, oxidative stress, exer-
cise, pro-oxidant effect
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itaminler insan organizmasinda sentezle-

nemeyen, hiicrelerin fonksiyonlar i¢in ge-

rekli olan ve bu nedenle mutlaka besinlerle
birlikte alinmas: gereken organik bilesiklerdir !. Vi-
taminler enerji kaynagi olarak kullanilmazlar,
ancak enerji olusumunda besin 6gelerinin elverigli
bir sekilde kullanilmasina yardimec: olurlar 2 3.
Bunun yani sira sinir ve sindirim sisteminin nor-
mal ¢aligmasina, bitylimeye ve viicut direncine yar-
dimc1 olmak gibi gérevleri de vardir 2. Vitaminler
genel anlamda viicuttaki bilesiklerin bir parcas: ol-
maktan ziyade diizenleyici fonksiyon gosterirler.
Bu yonleri ile hormonlara benzerler ve metabolik
olaylarda katalizor rolii oynarlar 23.

Bircok kisi genel saglik durumunu iyilestir-
mek, daha ding ve enerjik hissetmek amaciyla, bazi
kosullarda da yaglanma siirecini geciktirmek ama-
ciyla, diizenli olarak vitamin ilavesi (supplements)
almaktadar. Ornegin; E vitamini (a-tokoferol), C
vitamini (askorbik asit), A vitamini (B-karoten) ve
B grubu (tiamin, riboflavin, niasin, pantotenik asit,
piridoksin, kobalamin) vitaminleri tek basina ya da
multi-vitamin tableti seklinde tiiketilmektedir.

Vitamin ilavelerinin spordaki kullanim amac1
ise daha iyi performans sergilemektir. Bu nedenle
vitamin ilaveleri sporcular tarafindan en sik kulla-
nilan maddelerdir. Profesyonel sporcularin katil-
dig1 bir aragtirmada (n=582), multi-vitamin
/mineral tiitketiminin %13.5 ve C vitamini tiiketi-
minin %6.4 oldugu rapor edilmistir . Adolesan
sporcular arasinda yapilan bir bagka aragtirmada ise
(n=742) katilimcilarin %38’inin vitamin/mineral
ilavesi aldig1 ve ¢ogunun (%62), 6zellikle erkekle-
rin, vitamin/mineral tiiketiminin sportif perfor-
mans1 gelistirdigine inandigl kaydedilmistir °.
Ulkemizde profesyonel giirescilerin katildig1 bir
aragtirmada da benzer sekilde, %92.8 oraninda vi-
tamin ilavesinin performansi arttirdigina inanildig:
bulunmustur ¢. Tiim ilave madde gesitlerinin iginde
vitamin ve antioksidan tiiketiminin %84 oldugu
rapor edilmistir 7. Bu arastirma sonuclari, vitamin
ilavesinin performans: arttirdigina dair inancin
yaygin oldugunu gostermektedir 567,

Vitamin eksikliginin sportif performansi
olumsuz yonde etkiledigi ya da azalttig1 konusunda
goriisler vardir 8, ancak vitamin eksikliginin per-
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formans1 bozuyor olmasi, vitamin ilavesinin per-
formansi arttiracagi anlamina da gelmez °. Bununla
birlikte vitamin ilavesinin performansi neden art-

tirmas: gerektigi ile ilgili teorik temel agik degildir
10,11

Tarihsel siire¢ incelendiginde baglangicta asil
odak noktanin vitamin ilavelerinin egzersiz per-
formansini arttirip arttirmayacag sorusu oldugu
dikkati cekmektedir. Bu nedenle 6ncelikle solu-
num ve kardiovaskiiler sistem ile iligkili paramet-
reler incelenmistir 2. Konu ile ilgili aragtirmalar
devam etmektedir. Vitaminlerin antioksidan sa-
vunma sistemi i¢indeki roliiniin belirlenmesinden
sonra aragtirmalar vitamin ilavelerinin oksidatif
stres ve antioksidan savunma sistemine etkilerini,
dolayistyla kas hasarina ve toparlanma siirecine et-
kilerini incelemeye yonelmigtir. Arasgtirma sonug-
lar geligkilidir ve egzersize bagli olarak vitamin
ilavelerine gercekten ihtiyag var midir sorusu halen
cevaplandirilmig degildir 113,

Kullaniminin yaygin olmasindan dolayi, bu
derlemede sadece C vitamini ilavesinin egzersiz
performansina ve kas hasarina etkisi incelenmistir.
Oncelikle C vitaminin organizma igin éneminden
ve sporda kullanim amaglarindan bahsedilmistir.
Daha sonra serbest radikal, antioksidan savunma
sistemi ve oksidatif stres kavramlar: tanimlanmis-
tir. Egzersizin oksidatif strese etkisinden bahset-
tikten sonra, C vitamini ilavesinin egzersiz
performansina ve kas hasarina etkisini inceleyen
aragtirmalar derlenmistir.

C Vitamini (Askorbik Asit)

C vitamini; kikirdak ve kemik gelisiminde, im-
munite ve yaralarin iyilesmesinde, demir emili-
minde ve stres durumunda bazi hormonlarin
saliniminda etkilidir > 4. E vitamini ile birlikte an-
tioksidan etki gosterir ve giiclii bir indirgeyicidir >
3914 Diyete ek olarak tiiketilmesi koroner kalp
hastalig1 ve kanser gibi bazi hastaliklarin riskini
azalttig1 belirtilmistir !. Organizmada belirtilen ya-
rarli etkilerinin yani sira antioksidan etkili C vita-
minin sporcular tarafindan kullanim amaclar: su
sekilde siralanabilir;

— Daha iyi performans sergilemek,
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— Yorucu bir egzersiz sonrasinda daha ¢abuk
ve tamamen toparlanmak,

— Daha sert ve siddetli (kaliteli) antrenman
yapmak,

— Antioksidan etkisi dikkate alindiginda da,
egzersizin neden oldugu serbest radikal tiretimini
azaltmak, oksidatif stresi ve dolayisiyla kas hasarini
azaltmak.

Serbest Radikaller

Serbest radikaller, aerobik metabolizmanin
fizyolojik iirtintidiir ve sinyalizasyon, programlan-
muis hiicre 6limii (apoptosis), antioksidan savunma
sistemini aktive etmek gibi bir¢ok farkli gorev i¢in
organizma tarafindan kullanilmaktadirlar . Kont-
rolsiiz bir sekilde iiretildiklerinde niikleik asit, pro-
tein ve lipid gibi biyomolekiilleri oksitler ve
genetik bilginin (DNA) degismesine, protein yapi-
sinin bozulmasina, enzim aktivitesinin engellen-
mesine ve hiicre membraninin zedelenmesine
neden olurlar 1617,

Antioksidan Savunma Sistemi ve Oksidatif
Stres

Serbest radikallerin zarar verici etkilerine karsi
koymak i¢in antioksidan savunma sistemi gelis-
mistir. Antioksidan savunma sistemi; katalaz
(CAT), siiperoksit dismutaz (SOD), glutatyon pe-
roksidaz (GSH-Px) gibi enzimleri, A vitamini (ka-
rotenoid), E vitamini (a-tokoferol), C vitamini
(askorbik asit), glutatyon, ubikinon ve flavonoidler
gibi enzimatik olmayan antioksidanlari igerir 3.

Antioksidanlar; temizleyici (scavenging), bas-
tirict (quencher), onarici (repair) ve zincir kiric
(chain breaking) olarak etki gosterebilirler 4. A vi-
tamini ve ubikinoller temizleyici antioksidanlara,
a-tokoferol ise zincir kiric1 antioksidanlara 6rnek
verilebilir 618, Lipit hidroksil radikali'ni (ROO-)
indirgeyen a-tokoferol kendisi radikal hale gelir ve
yeniden radikal olmayan yapiya geri dontisiinde C
vitamini gorev alir (denklem 1 ve 2). C vitamini,
stiperoksit (O2+) ve hidroksil radikali (OH") ile ko-
layca reaksiyona girerek onlar: temizler 11618,

ROO-+ a-tokoferol (E vitamini) — ROOH + E vitamini radikali
(denklem 1)

BESBD 2010;5(2)
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E vitamini radikali + C vitamini > E vitamini + C vitamini radikali

(denklem 2)

Normal kosullar altinda antioksidan savunma
sistemi ve serbest radikal iiretimi arasinda denge
vardir. Ancak, dengenin bozulmas: ve serbest radi-
kallerin {iretimi yoniine kaymas1 durumunda oksi-
datif stres meydana gelir 161920,

Egzersiz ve Oksidatif Stres

Fiziksel aktivitenin saglik iizerine bir¢ok ya-
rarh etkisi oldugu bilinmektedir. Ancak akut aero-
bik ve anaerobik egzersizlerin serbest radikal
dretimini arttirdig, antioksidan savunma sistemini
farkli sekillerde etkiledigi ve oksidatif stres olus-
turdugu, dolayisiyla hiicresel hasar meydana getir-
digi rapor edilmigtir 17-1%20. 21,22, 23,24,

Akut egzersizlerin oksidatif strese neden ol-
dugu belirlenmis olmasina ragmen - 26, diizenli
olarak uzun siireli uygulanan aerobik ve anaerobik
(direng) egzersizlerin lipit peroksidasyon [malon-
dialdehit (MDA), tiyobarbiturik asit reaktif subs-
tant (TBARS)] seviyesini azalttign 27 28 230 ve
antioksidan enzim aktivitelerini (SOD, GSH-Px,
CAT) arttirdig belirlenmigtir 313233, Bu olgu eg-
zersizin neden oldugu adaptasyonlarin bir sonucu-
dur 5.

Burada vurgulanmasi gereken ii¢ 6nemli nokta
vardir:

— QOksidatif stres terimi, serbest radikal saldi-
rist doku hasar ile sonuglandigi durumda veya
doku i¢in hasar verici bagka bilegiklerin olusumu
durumunda kullanilmaktadar.

— Oksidatif stres dogrudan (elektron spin —
elektron paramagnetik rezonans yontemi ile) yada
dolayli olarak degerlendirilebilir !3-34. Lipit perok-
sidasyon [lipit hidroperoksit (LOOH), MDA], pro-
tein oksidasyon ve DNA oksidasyon iriinleri ile
antioksidan enzim aktivitesi (SOD, CAT ve GSH-
Px) ve antioksidan bilegiklerin [okside glutatyon
(GSSG), rediikte glutatyon (GSH)] seviyesinde
meydana gelen degisim oksidatif stresin dolayl: ola-
rak degerlendirilmesinde kullanilmaktadar.

— Gecikmis kas agris1 [delayed onset muscle
soreness (DOMS)] egzersizin neden oldugu kas ha-
sarinin bir gostergesidir ! 133 bu nedenle bazi ¢a-
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lismalarda C vitamini ilavesinin kas agrisini azaltip
azaltmayacag arastirilmistir. Bunun yani sira aza-
lan kas giicii (izometrik ve dinamik) ve eklem ha-
reket agis1 (range of motion - ROM) kas hasarinin
dolayl belirtecleri olarak degerlendirilir . Bunlara
ek olarak kreatin kinaz (CK) ve laktat dehidroge-
naz (LDH) kas hasarinin en yaygin belirtecleridir.

C Vitamini flavesinin Egzersiz Performansina
ve Kas Hasarina Etkisi

Amac “kazanmak” ve “her kosulda daha iyi
performans sergilemek” oldugunda, cesitli ilave
maddelerin sportif performansi olumlu yoénde et-
kileyip etkilemediginin tartigilmasi ¢ok dogaldir. C
vitamini ilavesinin performansa etkisini inceleyen
ilk caligma 1937 yilinda yayinlanmistir 2, 1970’li
yillarda hiz kazanmis ve giincelligini hala koru-
maktadar.

On iki haftalik antrenman déneminde 1000
mg/giin C vitamini ilavesinin hava kuvvetleri ele-
manlarinda yiirii/kos saha testi performansini ar-
tirmadig1 belirtilmistir %. Bir bagka calismada 2
haftalik 1000 mg/gtin C vitamini ilavesinin, bisik-
let ergometresinde siddeti giderek artan egzersiz
testinde uygulanan toplam is miktarini etkileme-
digi tespit edilmistir 2. Fakat C vitamini ilavesinin
170 kalp atim hiz1/dk (KAH/dk) siddetindeki fizik-
sel calisma kapasitesini 6nemli miktarda arttirdig:
rapor edilmistir. C vitamini alan bireylerde belirli
submaksimal is yiikiinde daha disik KAH kayde-
dilmis olmasi, egzersiz sirasinda daha ekonomik
kalp fonksiyonlarinin isaretidir 2. C vitamini ila-
vesinin anaerobik performans {izerine yararh etki-

sinin olmadigini gosteren ¢aligma bulgular: vardir
37,38

Buzina ve Subaticanec’in (1985) yapmis ol-
duklar ¢aligma C vitamini ilavesinin performans
iizerine neden farkl etkilere sahip olabilecegi ko-
nusunda ipucu saglamaktadir ¥. Yapilan ¢alismada
C vitamininin aerobik kapasite ile iligkili oldugu
gosterilmistir, fakat bu iligki plazma C vitamini se-
viyesi diisiik olan bireylerde daha yiiksek bulun-
mugtur. C vitamini eksikligi olan bireylerde, C
vitamini ilavesi egzersiz performansini olumlu
yonde etkilemistir . Buna karsin Vander Beek ve
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ark.’nin (1990) yaptig: calisma sonuglar1 bu goriisii
desteklememektedir ¥°. C vitamini kisitlamasinin
[ilk 3 hafta 10 mg/giin, sonraki 4 hafta 25 mg/giin]
kan C vitamini seviyesini 6nemli miktarda azalttig:
bulunmustur (p<0.01). Buna ragmen saglik, aero-
bik gii¢c (VO9maks) ve kan laktat birikiminin bas-
lad1g1 nokta (Onset of Blood Lactate Accumulation
— OBLA) tizerine zararli etkiye neden olmadig:
kaydedilmistir. Sadece OBLA noktasinda ytiksek
KAH rapor edilmistir. Bunun sonucunda kisa sii-
reli belirgin C vitamini eksikliginin, fiziksel per-
formans: etkilemeyecegi belirtilmistir .

Egzersiz ve oksidatif stres konusunda arastirma
bulgular arttikca ve fiziksel aktivitelerin oksidatif
stresi artirdig1 yoniinde bulgular ¢cogaldikea, C vi-
tamini ilavesinin egzersizin neden oldugu oksidatif
stresi azaltip azaltmayacag1 arastirilmistir.

C vitamini ilavesinin kas agrisini ve dolayisiyla
kas hasarinin gelisimini azaltacagini 6neren teorik
temeller vardir. Hasara kars: olusan viicuttaki ya-
nitlarin bir kismi hasarli dokuya dogru makrofaj-
larin stiziilmesi islemidir. Bu makrofajlar daha
biiyiik hasara neden olan serbest radikalleri ortaya
cikarmaktadirlar. Artan antioksidan miktar teorik
olarak bu radikalleri etkisizlestirebilir ve boylece
kas hasarini ve kas agrisin1 azaltabilir 13.

Jakeman ve Maxwell (1993) 21 giin boyunca
400 mg C vitamini alan bireylerde kas hasarina
neden olan egzersiz sonrasinda daha az kuvvet
kayb1 meydana geldigini ve kontraktil fonksiyon-
larin, 400 mg E vitamini ya da plasebo alan birey-
lerden daha hizh toparlandigini kaydetmiglerdir 4.
C vitaminin sarkoplazmik retikulum gibi hiicresel
yapilari serbest radikal hasarina ve oksidatif strese
karsi korumus olabilecegi One stirtilmistiir 4.
Thompson ve ark. (2001) fiziksel aktif bireylere
(n=9) 90 dk’lik aralikli mekik kosusu testinden 2
saat 6nce tek doz 1000 mg C vitamini veya plasebo
vermiglerdir #2. C vitamini ilavesi test 6ncesi ve test
sirasindaki plazma C vitamini konsantrasyonunu
arttirmistir. Testten sonra kas agrisi, kas hasarinin
yaygin belirteci CK seviyesi ve lipit peroksidasyon
(MDA) seviyesi her iki durumda benzer sekilde art-
mistir 2. Egzersizden 2 saat 6nce alinan tek doz C
vitamini ilavesi yararh etkiye neden olmamustir.
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Direng egzersizlerin neden oldugu kas hasa-
rina antioksidan ilavenin etkisini inceleyen ilk ¢a-
lisma Kaminsky ve Boal (1992) tarafindan
yapilmigtir 3. Antrenmansiz bireyler (n=19) 5
dk’lik bisiklet egzersizinden (isotonik plantar flek-
siyon hareketinden) 6nce 3 giin ve egzersizden
sonra 4 giin boyunca 3 gr/giin C vitamini ya da pla-
sebo almiglardir. C vitamini alan bireylerde gecik-
mis kas agrist (DOMS) 48, 58 ve 72 saat
sonrasindaki 6l¢iim zamanlarinda daha diisiik kay-
dedilmistir ve egzersiz sonras: kas agris: siddetinde
yaklagik %33’ten fazla azalma meydana gelmistir*.

Bir bagka calismada dominant olmayan kol ile
70 eksentrik dirsek ekstansiyon hareketi uygulan-
mustir. Uygulamadan 2 hafta 6nce ile 4 giin sonra-
sinda ya plasebo ya da 3 g/giin C vitamini ilavesi
tiketilmistir 4. Eklem hareket acisinin (ROM) ve
kas giiciiniin her iki grupta azaldig1, kas agrisinin
her iki grupta arttig1 belirlenmistir. Ancak C vita-
mini ilavesinin kas agrisini ilk 24 saat i¢inde azalt-
tig1 gozlenmistir. Oksidatif stresin 6nemli bir
belirteci olan okside glutatyon ve toplam glutatyon
oraninin (GSSG/TGSH) plasebo grubunda énemli
miktarda arttig1, buna karsin C vitamini alan grupta
bu degisimin gozlenmedigi kaydedilmistir #4. Bu
veriler C vitamini ilavesinin kas agrisini azaltabi-
lecegini ve kan glutatyon oksidasyonunu 6nleyebi-
lecegini gostermektedir. Bu ¢aligma sonuglar ile
paralel olarak, C vitamini ilavesinin verilen doza
bagli olarak (2 hafta, 500mg/gtin veya 1000mg/giin)
egzersizin neden oldugu protein oksidasyon sevi-
yesini azaltabilecegi belirtilmistir .

C vitamini ilavesinin belirtilen olumlu etkile-
rinden (azalan kas agris1 ve oksidatif stres hasar1)
4.4 farkli olarak Childs ve ark. (2001) C vitamini
ilavesinin pro-oksidan etkisinin de olabilecegini
gostermislerdir . Bu ¢aligmada antrenmansiz bi-
reyler (n=14, VA: 78.0 + 10.8 kg) dirsek fleksiyon
egzersizinden (bir tekrarli maksimal kuvvetin
(1TMK) % 80 siddeti ile 10 tekrar, 3 set) hemen
sonra ya plasebo yada viicut agirliginin kilogram
basina 12.5 mg/giin C vitamini ve 10 mg/giin anti-
oksidan N-asetil sistein (NAC) almiglardir. Antiok-
sidan ilave egzersizden 7 giin sonra da devam
etmistir. Egzersiz sonras1 DOMS ve ROM degerle-
rinde gruplar arasinda anlaml fark bulunmamigtir.
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Ancak egzersizden 2, 3, 4, ve 7 giin sonra plazma
toplam antioksidan durumu, plazma SOD ve GSH-
Px enzim aktivitesi C vitamini+NAC ilavesi alan
grupta 6nemli miktarda yiiksek bulunmustur. Lipit
peroksidasyon (LOOH), CK ve LDH seviyelerinin
egzersizden sonra her iki grupta 6nemli miktarda
arttig1 kaydedilmistir (p<0.0001) ancak plasebo
grubu ile karsilastirildiginda, antioksidan ilavesi
alan grupta LOOH, CK ve LDH degerleri daha yiik-
sek bulunmustur “. Bu ¢alismada kullanilan C vi-
tamini miktar1 Kaminsky ve Boal (1992)un
caligmasinda kullanilan miktarin nerdeyse ticte bir
oranindadir ve antioksidan ilave egzersizden
hemen sonra verilmistir. Veriler, antioksidan ila-
venin oksidatif stresi ve hiicre hasarini siddetlen-
dirmis olabilecegini gostermektedir. Belirli kosullar
altinda C vitamininin gecis metalleriyle reaksiyona
girerek pro-oksidan etki gosterebilecegi belirtil-
mistir 144647,

Eksentrik egzersizin hasar veren dogal yapisi
sonucunda serbest demir artmis olabilir ve demir C
vitamini ile reaksiyona girerek askorbat radikali ve
Fe*? olusturabilir (denklem 3). Boylece Fe*? hidro-
jen peroksit (HyO») ile reaksiyona girerek daha da
reaktif olan hidroksil radikalini (OH*) olusturabi-
lir (denklem 4). OH<in membran lipitlerine saldir-
dig1, lipid peroksidasyon zincir reaksiyonunu
ilerlettigi ve membran biitiinliigiiniin bozulmasina
neden oldugu bilinmektedir *.

Fe** + C vitamini — Fe*? + C vitamini radikali (denklem 3)
Fe2 + HyO9 > OH- (denklem 4)

Bu bilgiler 151831nda C vitaminin egzersizden
once diizenli olarak kullaniminin egzersizden (ha-
sarin olugmasindan) hemen sonraki kullanimindan
daha fazla koruyucu etkiye sahip oldugu s6ylene-
bilir 3647,

Bryant ve ark.’nin (2003) yaptig: caligma so-
nuglar1 ¥ Childs ve ark.’nin (2001) yaptig1 ¢alisma
sonuglar1 ile uyumludur. Bu ¢aligmada iyi antrene
edilmig 7 bisiklet¢i 3 hafta siireyle C vitamini ila-
vesi (1000mg/giin) almistir. Uygulamanin sonunda
VO9maks in %70 siddetinde 90 dk’lik egzersiz testi
uygulanmigtir ve C vitamini ilavesinin egzersiz 6n-
cesi ve egzersiz sonrast MDA seviyesini arttirdig:
rapor edilmigtir. Tek basina C vitamini ilavesinin
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egzersizin neden oldugu oksidatif stresi azaltmada
etkili olmadig: 6ne stiriilmiistiir. Ayrica egzersiz
performansinda bir artis kaydedilmemistir 4.

C vitamini ilavesinin oksidatif stresi siddetlen-
dirdigi “¢ % yoniindeki arastirma bulgular ile geli-
sen aragtirmalar da vardir *. Fiziksel aktif bireylere
90 dk’Iik mekik kosusu testi uygulanmigtir °. Test-
ten hemen sonra ve takip eden 2 giin icinde bir
grup su icinde eritilmig 400 mg/giin C vitamini ve
diger grup sadece su tiiketmistir. Egzersiz sonrasi
fizyolojik cevaplar (KAH, test sirasinda sarf edilen
caba, test sonras: kan laktat ve glukoz konsantras-
yonu, plazma hacim degisimi) her iki grupta benzer
bulunmustur. Serum CK ve plazma MDA seviyesi
testten sonra her iki grupta énemli miktarda art-
migstir fakat gruplar arasinda anlamh fark bulun-
mamistir. Bacak fleksorlerin maksimal izometrik
glici her iki grupta benzer sekilde azalmigtir *. Bu
calismada kullanilan 400 mg’lik C vitamini ilavesi
daha 6nceden kullanilan 1000 mg’lik miktarin 464
yarisindan daha azdir. Verilen dozun az olmasi, uy-
gulanan egzersiz tiiriiniin farkli olmas: (direng eg-
zersizi yerine dayamiklilik egzersizi) ve fiziksel aktif
bireylerin ¢alismaya déhil edilmesi geligkili sonug-
lar1 agiklayabilir.

C vitamini ilavesinin, incelenen degiskenler
tizerinde etkisinin olmadigini rapor eden ¢aligma-
lar da vardar 332, Yirmi dort kisi dirsek ekstansi-
yonu egzersizinden 3 giin 6nce ve 5 giin sonrasinda
3 x 1000 mg/giin C vitamini, ya da 3 x 50 mg pla-
sebo almistir. DOMS her iki grupta meydana gel-
mistir ve kuvvet kaybi, dirsek fleksiyon ROM,
stibjektif agr1 dikkate alindiginda gruplar arasinda
anlamh fark bulunmamigtir. Sekiz giinliik C vita-
mini ilavesinin DOMS’un secili belirteglerine karsi
koruyucu etkiye sahip olmadig1 sonucuna varil-
mugtir °1. Bir bagka caligmada fiziksel aktif bireyler
egzersizden [00 egimde VOg ,1'in %60 ile 15 dk
kosu, ardindan -180 egimde ayn1 hizda 30 dk kosu]
14 giin 6nce ve 3 giin sonraki donem icinde 400
mg/gilin C vitamini ya da laktoz tiiketmislerdir. Eg-
zersiz sirasinda ve sonrasinda kaydedilen fizyolo-
(VOZmaks’ KAH, kan laktat
konsantrasyonu, plazma hacim degisimi) her iki

jik cevaplar

grupta benzer bulunmustur. Egzersizden sonra
bacak ekstansorlerindeki kas agrisi ve serum CK
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aktivitesi her iki grupta 6nemli miktarda artmistir,
ayrica kas fonksiyonu her iki grupta bozulmustur.
Incelenen degiskenler agisindan gruplar arasinda
anlaml fark bulunmamigtir >2. Cholewa ve ark.’nin
(2008) yaptig: calismada benzer sonuglar ortaya ko-
nulmustur®. lyi antrene edilmis basketbol oyun-
cular 21 giin stireyle 240 mg/giin C vitamini ilavesi
ya da plasebo almislardir. Antioksidan uygulama-
dan 6nce ve sonra bisiklet ergometresinde siddeti
giderek artan maksimal test uygulanmigtir. C vita-
mini ilavesi antioksidan enzim aktivitesini (SOD,
GSH-Px, CAT ve glutatyon rediiktaz), diisitk mo-
lekiiler agirhikli antioksidan seviyesini (GSH ve
tirik asit), serum MDA seviyesini ve VO9 .11 et-
kilememistir. Diger calisma sonuglari ile uyumlu
olarak C vitamini ilavesi, plazma C vitamini kon-
santrasyonunu 6nemli miktarda artirmigtir 5% 5253,
Ancak bu calismada vurgulanmasi gereken bir
diger nokta ise C vitamini alan bireylerde toplam
antioksidan kapasitenin 21 giin sonra azaldigi, buna
karsin plasebo grubunda arttigidir %3, C vitamini ila-
vesinin DOMS, kas hasar belirtegleri, antioksidan
enzim aktivitesi ve aerobik kapasite tizerine etkisi-
nin olmadig: gosterilmistir 51523,

Sekiz giin siireyle 1000 mg/giin C vitamini ila-
vesinin fiziksel yorgunlugu (bisiklet ergometre-
sinde sabit is yiikiinde 2 saat x 2 yorucu egzersiz
uygulamasinda) hafifletmedigi > ve 1000mg/giin C
vitamini ilavesinin antrenman ile iligkili olarak
VO9maks1 gelistirmedigi ancak VOy . 1.'1n geli-
simini kismen azalttig1 rapor edilmigtir . Sedanter
bireylerden (VO ks < 43mL.dk1.kg", fiziksel
aktivite indeksi < 2000 kcal/hafta) olusan 2 grup 8
hafta boyunca haftada 3 giin diizenli olarak bisiklet
ergometresinde 40 dk’lik egzersiz (%65- 80
VO9maks) uygulamigtir. Bir grup buna ilave olarak
1000 mg/giin C vitamini tiikketmistir. Antrenman
periyodunun sonunda VO9 .- C vitamini ilavesi
almayan grupta %22.0 oraninda artmistir. Buna
karsin C vitamini alan grupta bu deger %10.8 ola-
rak kaydedilmistir >. Belirtilen ¢alismada C vita-
mini ilavesinin VOZmaks artisina, dayaniklilik
kapasitesine ve iskelet kas mitokondrial biyogene-
sis iizerine etkisi, hem insanlarda hem de hayvan-
larda incelenmistir. Antrenman yapan hayvanlarda
dayaniklilik kapasitesi %186.7 oraninda artmistr,
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ancak C vitamini ilavesi alan ve antrenman yapan
hayvanlarda bu deger %26.5 olarak kaydedilmistir.
C vitamini ilavesinin bazi hiicresel adaptasyonlar1
onledigi, bu nedenle antrenman etkinligini azalt-
t1g1 ve dayanmiklilik kapasitesini engelledigi sonu-
cuna varilmigtir *°. Bunlara ek olarak C vitamini
ilavesinin (egzersizden 2 saat 6nce ve 14 giin son-
raki donem i¢inde 1000 mg/giin) egzersizin neden
oldugu kas agrisini azaltmadigi, fakat kas fonksi-
yonlarinin toparlanma siirecini engelledigi ve to-
parlanma siirecini geciktirdigi gosterilmistir >°.

Ne Yapmaliyiz?

Spor yapan bireyler, C vitamini ilavesi almay1
diisiinmeden 6nce yeterli ve dengeli beslendikle-
rinden emin olmalidirlar. Giinliik tiiketilmesi tav-
siye edilen C vitamini miktarini1 (60 mg/giin)
oncelikle besinlerden temin etmelidirler. Enfeksi-
yon, sigara, irtifa ve agir1 sicak gibi bazi fizyolojik
stresorler C vitamini ihtiyacini arttirmaktadir. Fi-
ziksel aktivitenin de C vitamini ihtiyacini arttira-
bilecegi ifade edilmistir . Bununla birlikte C
vitamini ilavesinin egzersiz performansina ve kas
hasarina etkisini inceleyen arastirmalarda kullani-
lan C vitamini miktarlarinin tavsiye edilen mikta-
rin ¢ok tizerinde oldugu dikkati ¢cekmektedir (en
diisiik 240 mg/giin — en yiiksek 3000mg/giin).

Celiskili sonuglar konu ile ilgili olarak kesin
bir yargiya ulagsmamizi zorlastirmaktadir. Ama
mutlaka bir sey yapilmak isteniyorsa Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (IOC), Amerikan Spor Tip Ko-
leji (ACSM) ve Avustralya Spor Enstitiisii (AIS) gibi
egzersiz ve Spor Bilimine y6n veren organizasyon-
larin 6nerileri dikkate alinabilir. Her kosulda mesaj
aciktir; sporcular, her tiirli ilaveler ile ilgili olarak
sporda beslenme alaninda vasifli diyetisyenlerin
destegini almalidirlar. Boylece bireye 6zgii bes-
lenme Onerileri yapilabilir 8.
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[ SONUC

Vitamin ilavelerinin egzersiz performansini
arttirdigina dair yaygin bir inang vardir. Ancak vi-
tamin ilavelerinin performansi neden arttirmas: ge-
rektigi ile ilgili teorik temel agik degildir. Bu yazida
konu ile ilgili arastirmalarin derlenmesi amaglan-
mistir. Kullaniminin yaygin olmasindan dolay: bu
derleme sadece C vitamini ilavesinin egzersiz per-
formansina ve kas hasarina etkisini inceleyen arag-

tirmalar ile sinirlandirilmistir.

Sonug olarak C vitamini ilavesinin dayanikli-
lik ve kuvvet performansinda artisa neden olma-
d1g1 gosterilmistir. Egzersiz performansinda artis
beklemek bir yana, son yillarda yapilan iki ¢alisma
556 C vitamini ilavesinin performans gelisimini
olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir. Buna
kargin C vitamini ilavesinin oksidatif stresi, dolay1-
styla kas hasarini ve kas agrisini azalttigi gosteril-
mistir. Konu ile ilgili celigkili sonuglarin bireylerin
farkli antrenman durumundan, farkl egzersiz tiir-
lerin ve siddetlerin kullanilmig olmasindan ve ok-
farkh

yorumlanmasindan '* kaynaklanabilecegi belirtil-

sidatif stresin belirtecler ile
mistir.

C vitamini ilavesine ihtiya¢ oldugu distintilii-
yorsa, hekim ve diyetisyen desteginin alinmasi en
uygun yol olarak goriinmektedir. Gelisi giizel ali-
nacak vitamin ilavelerin pro-oksidan etkisi unu-
tulmamalidir. C vitamini ilavesinin bazi kosullarda
oksidatif stresi ve hiicresel hasar: siddetlendirdigi,
lipit peroksidasyon seviyesini arttirdigi gosteril-

migtir.
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Tam ve Kismi Uyku Yoksunlugunda
Performans

Performance with Total and Partial
Sleep Deprivation

OZET: Canli yasaminda 6nemli islevleri bulunan uyku, merkezi sinir sisteminin iglevlerinde
onarim saglayan bir siire¢ olarak kabul edilmektedir. Uyku ile fiziksel etkinlik arasinda
6nemli bir iligki bulunmaktadir. Fiziksel etkinlik uyku sagligini diizenlemede Amerikan
Uyku Bozukluklari Dernegi tarafindan farmakolojik olmayan bir ara¢ olarak kabul
edilmektedir. Uykusuzluk bir¢ok meslek grubunda oldugu gibi sporcularda da sik karsilagilan
bir saglik sorunudur. Bu derlemenin birincil amaci tam ve kismi uyku yoksunlugunun
anaerobik ve aerobik performans iizerindeki etkilerinin agiklanmasidir. Derlemenin bir
diger amaciysa uyku sagligina katkida bulunabilecek egzersiz tiirlerinin, egzersiz siddetinin
ve egzersizin gerceklestirildigi saat dilimlerinin incelenmesidir. Bu amagla Ege Universitesi
elektronik kiitiiphanesi araciligiyla ulagilan EBSCOHOST, Medline, Proquest Medical and
Health Package, Google Akademik, Science Direct, SpringerLINK-Kluwer Online, Synergy,
Taylor&Franis Online Journals veri tabanlar1 “Sleep”, “ Sleep and aerobic performance”,
“Sleep and anaerobic performance” anahtar kelimeleri kullanilarak taranmigtir. Ulagilabilen
calismalardan elde edilen sonug, anaerobik ve aerobik performansin 72-100 saatlik tam uyku
yoksunlugunda bozulmaya bagladifi yoniindedir. Aerobik performans, uykusuzluk
nedeniyle bozulan hormonal ve metabolik siireclerden daha kolay etkilendiginden
anaerobik performansa oranla daha erken bozulmaya baglamaktadir. Uykusuzluktan en ¢ok
etkilenen 6zellikler ise ruhsal ve nérolojik 6zelliklerdir. Uykuyu diizenlemede egzersizden
beklenen yarar, toplam uyku ve yavas dalga uykusu siiresinde artisin saglanmasi ve uykuya
dalma siiresinde azalmanin olugmasidir. Bu beklentilerin elde edilebilmesi i¢in orta
siddetteki dayaniklilik egzersizlerinin 6gleden sonraki saatlerde diizenli olarak yapilmasi
gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Uyku, Tam uyku yoksunlugu, Kismi uyku yoksunlugu, Anaerobik per-
formans, Aerobik performans.

ABSTRACT: Sleep as an important part of daily life is accepted as the process of recuper-
ation and recovery in central nervous system. There’s a considerable relationship between
physical activity and sleep. American Sleep Disorders Association determined that physi-
cal activity is a non-pharmalogical cure for the quality and regulation of sleep. Sleep dep-
rivation is a commonly seen health problem among athletes as well as among other
occupations. The first aim of this review is to explain the effects of partial and total sleep
deprivation on aerobic and anaerobic performance. The other aim is to exame the exercise
types, intensities and time of the day of exercise, which can contribute to sleep health.
The databases of EBSCOHOST, Medline, Proquest Medical and Health Package, Google
Academic, Science Direct, SpringerLINK-Kluwer Online, Synergy, Taylor&Franis Online
Journals were reached through the electronic library of Ege University with the keywords
of “Sleep”, “Sleep and aerobic performance”, “Sleep and anaerobic performance”. Accord-
ing to the results obtained from the studies, aerobic and anaerobic performance starts to
decrease after 72-100 hours of total sleep-deprivation. Compared to anaerobic perform-
ance, aerobic performance is affected more easily from the hormonal and metabolic
processes that might have been affected negatively from the total sleep deprivation. The
most affected characteristics are psychological and neurological. The role of physical ac-
tivity on sleep regulation is to increase total and slow wave sleep time and to decrease the
time needed to go sleep. In order to achieve those fore-mentioned results, medium inten-
sity endurance exercises should be done regularly in the afternoon hours.

Key Words: Sleep, Total sleep deprivation, Partial sleep deprivation, Anaerobic perfor-
mance, Aerobic performance

BESBD 2010;5(1):70-76

70



KURT VE ARK.

ayatimizin 6nemli bir pargas: olan uyku,
H gintimiizde cesitli olumsuz etkenlerle

karg: kargiya kalmaktadir. Bu durum da in-
sanlarin diizenli sosyal yasamini ve sagligini tehdit
etmektedir. Giintimiiz tibbinin gézde konularindan
olan uyku sagliginin asil olarak hangi tip dalina ait
bir ¢alisma alan1 oldugu hakkinda cesitli tartigma-
lar s6z konusudur. Uygulamada, kulak-burun-
bogaz hastaliklar1 uzmanlari, gégiis hastaliklar
uzmanlari, nérologlar ya da psikiyatrlar uyku has-
taliklar1 ve bu hastaliklarin teghis ve tedavisi ko-
nusunda ¢aligmaktadir. Bazi vakalarda ise teghis ve
tedavi i¢in yukarida sayilan tip dallarinin isbirligi
gerekmektedir. Hareketsiz yasayan bireyler i¢in
durum boyleyken sporcular ya da diizenli fiziksel
etkinliklere katilan kisiler s6z konusu oldugunda,
problemin tespiti i¢in bir spor hekiminin de goriisii
alinmalidir. Bunun nedeni, s6z konusu kisilerdeki
uyku problemlerinin antrenmanin patolojik bo-
yutu olan “overreaching” ya da “stirantrenman” la
baglantili olma olasiligidar.

Uykunun Tanimlanmas:

Uyku giinlitk yagsamin bir pargas: olmakla bir-
likte merkezi sinir sisteminin islevlerinde onarim
saglayan bir siire¢ olarak kabul edilir!.

Uykunun Anatomisi ve Boliimleri

Uykunun, birbirini déngiisel olarak izleyen ve
de REM (hizhh g6z hareketlerinin gozlendigi
bolim) ve NREM (hizli g6z hareketlerinin gozlen-
medigi boliim) seklinde adlandirilan iki degisim
donemi bulunmaktadir. REM ve NREM uykusu
toplam 5 agamada gergeklesir ve bunun 4 agamasini
NREM uykusu olusturur. 90-120 dakikalik bu
dongii her gece 4-6 kez tekrar eder 23. Saglikli nor-
mal bir yetiskinin gece yaklasik 10 dakika i¢inde
uykuya dalmasi gerekir?. Uyku baslangicinda hizla
ylizeyel uykudan derin uykuya gecilir. Genellikle
uykuya daldiktan sonra 30 dakika icinde NREM
doneminin en derin agamasi olan dordiincii aga-
maya girilir. Daha sonra uykunun derinligi azalir
ve ilk REM doénemine gegilir 3.

NREM Dénemi
NREM donemi dort asamaya ayrilir. 1. ve 2.
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asama yiizeyel uyku dénemini, 3. ve 4. asama ise
derin uyku donemini olusturur. Derin uyku do-
nemi esnasindaki elektroensefalografi (EEG)’de
yiiksek amplitiidlii yavas dalgalar ve igcikler goz-
lenir. Goz hareketleri yoktur, kas tonusu azalmistir,
nabiz ve solunum yavaglamigtir’. NREM doéne-
minde 1. agsama, uyaniklik durumundan uykuya
gecis; 2. agama, hafif uyku veya hizli-dalga alfa uy-
kusu; 3. ve 4. asama derin uyku veya yavag-dalga
delta uykusu (SWS) olarak adlandirilir?. Artan yasla
birlikte 1.asama uykusu ve gece uyanmalar artar,
3. ve 4. agama uykular1 azalir. Yetmis yas tizerin-
deki insanlarda 4. asama uykusu hemen hemen hig
yoktur. Sadece az miktarda 3. agama uykusu vardir.
SWS yeni doganlarda ¢ok azdir, yagamin ilk yilla-
rinda artis gosterir ve 10 yas civarinda en yiitksek
seviyesine ulagir.

REM Donemi

Bu donemde beyin hiperaktivite gosterir.
EEG’de uyaniklik ritmine uyan diisiik voltajh
karma frekansl bir trase gozlenir. Goz kaslarinda
aralikli olarak hizl kasilmalar olusur. Oncelikli ola-
rak boyun kaslar1 olmak tizere, ¢izgili kaslarin to-
nusu ileri derecede azalir, nabiz hizlanir, solunum
hiz1 ve kan basinci degiskenlik gosterir. Rityalar bu
donemde goriiliir ve bu dénemde goriilen riiyalar
uyaninca hatirlanir 3. Yeni dogmus bebekler uyku-
larinin %50’sini REM uykusunda gegirirler. Be-
beklerin REM uykularinda, yetiskinlerden farkl
EEG ve goz hareket 6zellikleri izlenir. Geng yetis-
kinlerde toplam uyku siiresinin yaklasik % 20-25’i
REM uykusunda geger 2.

Egzersiz Uyku Saglig1 Agisindan Gergekten
Yararh midir?

Egzersiz, Amerikan Uyku Bozukluklar1 Der-
negi tarafindan farmakolojik olmayan bir arag ola-
rak tanimlanmaktadir % Uyku {izerine yapilan
epidemiyolojik ve deneysel ¢caligmalardan elde edi-
len sonuglar birbiriyle celismektedir. Epidemiyo-
lojik caligmalar, egzersizin uyku {izerinde olumlu
etkiler olusturdugunu savunmaktadir. Bu tiir ¢alis-
malara katilan kisiler, egzersizin uykuya dalma sii-
resini kisalttigini, daha derin uyuduklarini ve sabah
uyandiklarinda kendilerini daha iyi hissettiklerini
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bildirmislerdir. Uyku ve egzersiz konusunda yapi-
lan deneysel calismalardan elde edilen sonuglar ise
epidemiyolojik ¢alismalardan elde edilen sonuglar
tam olarak desteklememektedir.

Epidemiyolojik ve deneysel ¢alismalardan elde
edilen sonuglarin farklilik gostermesi asagidaki be-
lirtilen nedenlerden kaynaklanmaktadir 6.

Kullanilan yontemlerin farklilig:.

Egzersiz ¢esidinin farklilig:.

Deneysel ¢alismalara katilanlarin fiziksel
uygunluk diizeylerinin farklilig:.

Uyku saghig1 cok iyi ya da ¢ok kotii olan bi-
reylerin bu tiir calismalara katilmasu.

Uykuluk Diizey ve Uykuya Hazirlayic1 Meka-
nizmalar

“Uykuluk, kisiyi uyku uyumaya dogru yon-
lendiren diirtii ya da uyku egilimi olarak adlandi-
rilmaktadir” 7. Saghkl kisilerde uykuluk; sir-
kadiyen ve homeostatik etkenler tarafindan belir-
lenmektedir. Uykuya egilim ile viicut sicaklig: ara-
sinda yakin bir iligki bulunmaktadir. Sirkadiyen
etkenlerden bagka, homeostatik ve termoregiilatu-
var sliregler de uykuya egilim tizerinde 6nemli rol
oynamaktadir. Cevresel sicakligin viicut i¢ sicakli-
ginda artig olusturacak diizeyde arttirilmasi, gece
uyaniklik sayisini ve uyku asamalar: arasindaki
gecis sikligini arttirmaktadir’. Distal viicut bolge-
lerinde vazodilatasyonla 1s1 kaybinin uykulugu art-
tirdigr ve viicudu uykuya hazir hale getirdigi
bilinmektedir 7.

Egzersizin Uyku Diizenleyici Etkisiyle Ilgili
Hipotezler

Egzersizin uykuyu diizenleyici etkisi ile ilgili
olarak 6ne siiriilen hipotezler sunlardir:

1- Sicaklik diizenleyici hipotez
2- Viicut onarimi hipotezi

3- Enerjinin korunumu hipotezi

Sicaklik Diizenleyici Hipotez

Baz1 galigmalar deriye yakin yerlerdeki kan
akisinin hizlanmasiyla kendini gosteren viicut si-
cakligindaki diigiistin uykuyu tetikledigini goster-
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mektedir >’. Vazodilatasyona bagl perifer 1s1 dag:-
limi1, metabolik hizda ve ¢ekirdek viicut sicakli-
ginda distise neden olur. Bu disiise eslik eden
terlemenin uykuyu baslattig1 disiiniilmektedir 7.
Noktiirnal sirkadiyen diistise ek olarak, NREM d6-
nemi boyunca viicut sicaklig1 uyaniklik haline gore
daha diisiik seviyede kalir. Anterior-hipotalamus
uyku ve viicut sicakli1 diizenlemelerinde 6nemli
bir rol oynar. Dolayisiyla uykudan 6nce meydana
gelen viicut sicakligindaki artisin, hem uyku me-
kanizmalarini hem de 1s1 kaybini etkin hale getir-
digi diistintilmektedir 57,

Viicut Onarimu ve Enerjinin Korunumu Hipo-
tezleri

Geleneksel hipotezler, uykunun, enerji koru-
numu ve doku onarimi islevi oldugunu 6nermek-
tedir. Bu islevlerin de metabolik ihtiyaglarin
azaltilmasi1 yoluyla gerceklestirildigi 6ne stiril-
mektedir. Hem enerji korunumu hem de doku ona-
rim1 hipotezi, toplam uyku stiresinin ve SWS
stiresinin giin i¢cinde harcanan enerji ile birlikte art-
t1igin1 dolayisiyla egzersizin uyku kalitesi iizerinde
biiyiik bir etkisi oldugunu desteklemektedir *>.

Enerji korunumu hipotezinin iki ¢esidi bulun-
maktadir. Birinci gesit, uykunun dinlenme halin-
deki enerji harcamasim1 azaltmak amaciyla
gerceklestigini savunur. Hipotezin ikinci ¢esidiyse
uykunun enerji dengelerini saglamak amaciyla me-
tabolik harcamalara bir sinir getirdigini savunmak-

tadar 45,

Viicut onarimi hipoteziyse, uyaniklik halinde
meydana gelen katabolik faaliyetlerin uyku halin-
deki anabolik faaliyetleri de tetikleyebilecegini sa-
vunmaktadir. Bu hipoteze gore uyaniklik halinde
meydana gelen katabolik siireclerin uyku esnasinda
onarilmasi gerekmektedir. Bu nedenle de egzersi-
zin uykuyu kolaylastiran bir stres etkeni oldugu
kabul edilmektedir +°.

Uyku Konusunda Egzersizden Beklenen Ya-
rarlar Nelerdir?

Kisiye uygun olarak secilen egzersizin uyku
kalitesini gelistirdigini soyleyebilmek i¢in asagida
belirtilen etkenler goz 6niinde bulundurulmalidur.
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Uyumak iizere gozleri kapamak ve tam uy-
kuya ge¢mek arasindaki doneme uykuya dalmanin
“latent donemi” ad verilir 3. Bu siire saglikli in-
sanlarda yaklagik 10 dakikadir 2. Uyku bozuklugu
nedeniyle egzersiz yapan bir kiside egzersizin ya-
rarli oldugunu sdyleyebilmek i¢in latent dénem sii-
resinin kisalmis olmasi gerekir .

Bityiime hormonu insanlarda bir¢ok meta-
bolik siirecin diizenlenmesinde rol oynar. Bu hor-
monun; NREM uykusunun SWS dénemi olarak da
adlandirilan 3. ve 4. asamasinda salgilandig: bilin-
mektedir®. Bu durum goz 6niinde bulunduruldu-
gunda bir egzersizin uyku saglig1 acisindan yararh
oldugunu sdyleyebilmek i¢cin SWS siiresinin artmig
olmasi gerekmektedir 810,

Viicut onarimi hipotezi geregi, toplam
uyku siiresi artmalidir 1°.

Vardar ve arkadaslar1 (2005), ergen sporcu kiz-
larda egzersiz yogunlugu ve 6znel uyku kalitesi ara-
sindaki iliskiyi agiklamak amaciyla yaptiklan
calismada, egzersiz yapan ergen kizlarin egzersiz
yapmayan yasitlarina oranla yaklasik 50 dakika
kadar daha uzun uyuduklarini tespit etmislerdir.
Yine aym1 ¢aligmaya gore diizenli olarak egzersize
katilan ergen kizlarin egzersize katilmayan yagitla-
rina oranla uyuklama ve konsantrasyon giicligi
gibi glindiiz islev bozukluklarinin da daha az ol-
dugu tespit edilmisgtir °.

Saglikli Bir Uyku icin Egzersiz Kriterleri

1- Egzersiz Siddeti ve Cesidi Ne Olmalidir?

Montgomery’'nin (1985) halterciler {izerinde
yaptig1 arastirmada, 6gleden sonra yapilan gii¢ an-
trenmanlarinin uykuyu etkilemedigi goriilmiistiir.
Fakat haltercilere kiyasla, uzun mesafe koguculari-
nin SWS uyku siirelerinin ve toplam uyku siirele-
rinin daha uzun, uykuya dalma siirelerinin ise daha
kisa oldugu goriilmiistiir . Nesnel verilerin ince-
lenmesi sonucunda, kondisyon diizeyi iyi olan bi-
reylerin, iyi olmayanlara kiyasla toplam uyku
stirelerinin ve SWS siirelerinin daha uzun, uykuya
dalis siirelerininse daha kisa oldugu goriilmiistiir 4.
Bazi ¢alismalar, kronik dayaniklilik egzersizinin
SWES’yi diger egzersiz ¢gesitlerine oranla daha fazla
uzatacagini gostermistir. Trinder ve arkadaglarinin
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(1985) yaptig1 bir calismada dayaniklilik sporculari,
aerobik-anaerobik egzersiz yapan sporcularla, hal-
tercilerle ve sedanter bireylerle kiyaslanmig, daya-
niklilik sporcularinin en uzun SWS siirelerine
sahip oldugu, haltercilerinse en kisa SWS siirele-
rine sahip oldugu gorilmiistiir . Bu bulgular dog-
rultusunda, orta siddetteki dayaniklilik egzersiz-
lerinin uyku sagligina katkida bulundugu kabul
edilmektedir *8. Ozellikle gece gec saatlerde yapi-
lan siddetli egzersizlerin “somatik stres reaksiyonu”
nedeniyle uyku hijyenini bozdugu bilinmekte-
dirll,IZ‘

2- Egzersiz Glniin Hangi Zaman Diliminde
Yapilmalhdir?

Yapilan caligmalar 6gleden sonraki saatlerde
yapilan egzersizlerin sabah saatlerinde yapilan eg-
zersizlere oranla daha yararh oldugunu gostermis-
tir. Ogleden sonra yapilan egzersizlerin uykuya
dalmanin latent siiresini daha fazla kisalttigi, SWS
ve toplam uyku siiresini daha ¢ok uzattig: tespit
edilmigtir 48.

3- Upyku ile Egzersiz Arasindaki Siire Ne Ol-
mahdir?

Uyku hijyeni acisindan egzersiz ile uyku ara-
sindaki siirenin 5-6 saat olmasi 6nerilmektedir. Eg-
zersiz ile yatma saati arasindaki siire ise 3 saatten
kisa olmamalidir %

4- Uyku Saghg Acgisindan Egzersize Ne
Kadar Siire Devam Edilmelidir?

Egzersizin uyku sagligini gelistirebilmesi i¢in
diizenli olarak yapilmas: gerekmektedir. King ve
arkadaglar1 (1997), 16 hafta stireyle uygulanan orta
siddette egzersizin spor yapmayan saglikh erkek ve
kadinlarda 6znel uyku kalitesini artirdigini tespit
etmistir. Yine aymi caligmada egzersizden beklenen
yararin ancak 8. haftadan sonra ortaya ¢ikmaya
basladig: belirtilmektedir 3.

Uykusuzluk Protokolleri

Uyku yoksunlugu; tam uyku yoksunlugu ve
kismi uyku yoksunlugu olmak {izere iki boliimde
incelenmektedir 7.

1- Tam uyku yoksunlugu: Dogrudan uyku
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uyunmayan siireye baghdir ve tek gesittir.

2- Kismi uyku yoksunlugu: Tki boliimde in-
celenir.

a) Erken yoksunluk: Bu modelde kisilere
saat 03.00-07.00 saatleri arasinda 4 saatlik uyku
izni verilir.

b) Geg yoksunluk: Bu modelde ise kisilere
saat 11.00-03.00 saatleri arasinda 4 saatlik uyku
izni verilir.

Uyku Yoksunlugu ve Performans

Tam uyku yoksunlugu sportif alanda sik kargi-
lagilan bir durum degildir. Bu tiir uyku yoksunlu-
guna askeri personel, saglik personeli ve dogal
afetlere miidahale eden (itfaiye, sivil savunma ekibi
vb.) kisilerde rastlanir. Kismi uyku yoksunlugu ise
sporcularda sik kargilagilan bir durumdur. Uyku-
suzluk ve fiziksel performans konusunda yapilan
caligmalarin bityitkk ¢ogunlugu anaerobik perfor-
mans ve uyku yoksunlugu iizerinde yogunlagsmak-
tadir.

Takeuchi ve ark. (1985), izometrik el kavrama
kuvveti, 40 m sprint ve denge yeteneginin 64 saat-
lik tam uykusuzluktan etkilenmedigini, fakat dikey
sicrama yiiksekligi ile izokinetik ekstensiyon kuv-
vetinin azaldigin tespit etmislerdir 4.

El kavrama kuvveti; el bilegi, yumruk ve tim
parmaklarin etkin fleksiyonla irettigi maksimal is-
temli kasilmadir . El kavrama kuvvet testi sadece
elin degil tiim viicudun kuvvetini ve bacak kaslar
gibi diger kas gruplarinin da kasilabilirlik kapasite-
sini gosteren bir testtir 6. Dolayisiyla bu test genel
kuvvetin degerlendirilmesi agisindan 6nemlidir.
Takeuchi ve arkadaslarinin (1985) tersine uyku-
suzluk nedeniyle olusan yorgunlugun, el kavrama
kuvveti testi sonuglarini olumsuz etkileyebilecegini
savunan aragtirmacilar da bulunmaktadir 7.

Souissi ve ark. (2003), 24 saatlik tam uyku yok-
sunlugunun anaerobik performansi bozmadigini
ancak 36 saatlik tam uykusuzlugun anaerobik per-
formans: olumsuz yonde etkiledigini gostermistir.
Bu ¢aligmada 36 saatlik tam uykusuzluk sonrasinda
anaerobik performans bozulmaya baslarken kan
laktat konsantrasyonunun etkilenmemesi ilgi ¢eki-
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cidir 18,

Bruce J. Martin (1981), 36 saate kadar tam
uyku yoksunlugunun, maksVO2’nin %801 diize-
yinde gerceklestirilen uzun siireli egzersize tole-
ranst azalttigini, dakika ventilasyonunu ve
algilanan zorluk derecesini olumsuz yonde etkile-
digini belirtmektedir °.

Thomas ve Reilly (1975 ), uzun stireli-diisitk
siddetli egzersizin 100 saat uykusuzluga ragmen
stirdiiriilebildigini gostermigstir. Bu ¢aligmada uy-
kusuzlugun ikinci gliniinde -sempatik sinir sistemi
etkinligindeki diisiise bagh olarak- dakika kalp atim
hiz1 azalmais, gorsel reaksiyon zamani ve akciger is-
levleri bozulmaya baglamistir .

VanHelder T. ve Radomski M.W. (1989), 72
saatlik tam uyku yoksunlugunun anaerobik perfor-
manst, kas kuvvetini ve egzersize kardiyorespira-
tuvar yanit1 etkilememesine ragmen hormonal ve
metabolik degiskenlerde bozulmalara neden oldu-
gunu ifade etmektedir 20-23,

Bu caligmalardan elde edilen sonug, 72-100
saate kadar olan tam uyku yoksunlugunun anaero-
bik performansi ve egzersize kardiyorespiratuvar
yanit1 olumsuz etkilemedigi yoniindedir. Fizyolojik
etkenlerin uykusuzluktan etkilenmesine ragmen fi-
ziksel performansin uykusuzluktan etkilenmemesi
son derece ilgingtir 202426,

Aerobik performans ve uykusuzluk arasindaki
iliskiyi agiklayacak yeterli sayida ¢alisma bulun-
mamasina ragmen, ulasilabilen ¢aligmalardan elde
edilen sonug, uykusuzluk nedeniyle bozulan aero-
bik enerji siirecinin ve glikoz metabolizmasinin ae-
olumsuz

robik performansi etkileyebilecegi

yontindedir 224,

Uyku yoksunlugu ve performans konusunda
dikkati ceken nokta, kisa siireli yiiksek siddetli et-
kinliklerin uzun siireli uykusuzluktan daha az et-
kilendigi yoniindedir. Aerobik karakterli egzer-
sizler ise uykusuzluktan daha ¢ok etkilenmektedir.
Gerek anaerobik gerekse aerobik performans i¢in
uykusuzlugun olumsuz etkileri, uykusuzlugun 72.
saatinden sonra baglamaktadir. Tam ve kismi uyku
yoksunlugundan en ¢ok etkilenen 6zellikler ise
ruhsal 6zellikler, depresyon skoru ve egzersizin al-

74



KURT VE ARK.

gilanan zorluk derecesidir 2024277,

Jonothan ve ark (2006), uykusuzlugun sosyal
yasant1 {izerine etkilerini agiklayabilmek amaciyla
yaptiklar1 ¢aligmada kisa stireli hafizanin, isitsel
uyanikligin ve reaksiyon siiresinin maruz kalinan
uykusuzluk siiresine paralel olarak bozuldugunu
tespit etmiglerdir. Bu ¢aligmada depresyon skoru-
nun uykusuzluga baglh olarak yiikselmesi ve uya-
ranlara tepki siiresinin uzamasi gibi etkenlerin
ozellikle trafik ve ig kazalar1 agisindan biiyiik risk
olusturdugu vurgulanmaktadir 7. Vardar ve ark.
(2007), 30 saatlik tam uyku yoksunlugunun anae-
robik performansi bozmamasina ragmen anksiyete
seviyesini arttirdigini belirtmektedir 2.

Literatiire ge¢mis en uzun siireli uykusuzluk
10 giindiir. Katz ve Landis (1935), 10 giin boyunca
uyumayan bir kisiyi izlemislerdir. 10 giinliik uyku
yoksunlugu sonucunda kiside fiziksel ve fizyolojik
bir degisiklik gozlemlenmezken, somnolans, hip-
nagojik haliisinasyon, gorsel haliisinasyon, irritas-
yon ve sizofrenik belirtileri iceren norolojik ve
psikiyatrik bozukluklar izlenmisgtir.?! Eliot ve arka-
daslar1 (1960), uzun siireli uykusuzlugun etkilerini
tespit etmek amaciyla 220 saat radyo programi ya-
parak uykusuzluk rekoru kirmaya calisan bir radyo
spikerini izlemiglerdir. Uzun siireli uykusuzlugun
sebep oldugu ilk belirtiler 72 saat sonra ortaya ¢ik-
mugtir. 100 saat sonra ise radyocunun ruhsal du-
rumu ve motor etkinlik diizeyi aniden degismistir.
Uzun siire uykusuzluk rekoru 228 saat uyanik kal-
mayla kirnlmigtir. Bu siireye ulagildiginda radyocu-
nun artik konusamadif: ve yiiriilyemedigi tespit
edilmistir. Yasadig1 bayginlik nedeniyle 48 saat
hastanede gozetim altinda tutulan radyocu, 14 sa-
atlik bir uykudan sonra glinliik yasama uyum sag-
lamaya baglamistir 2.

Aerobik ve anaerobik performans ve uykusuz-
luk konusunda uzman goriisleri bu yondeyken, ba-
gisiklik sisteminin kronik uykusuzluktan olumsuz
etkilendigi konusunda tam bir goriis birligi soz ko-
nusudur. Siirekli gece vardiyasinda calisan hemsi-
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relerin, giindiiz ¢alisan meslektaslarina kiyasla
meme kanserine yakalanma oranlarinin daha yiik-
sek oldugu belirtilmektedir. Bu durumun en
6nemli nedeniyse karanliga bagli olarak salgilanan
ve antioksidan bir hormon olarak tanimlanan me-
latonin hormonunun salgilanmasindaki bozulma-
dir 2%, Uykusuzluktan olumsuz yonde etkilenen
diger hormonlar ise prolaktin, kortizol ve insan bii-
yiime hormonudur !. Ozellikle gece ge¢ saatlerde
yapilan siddetli antrenmanlarin -geng sporcular-
daki SWS uykusunu bozdugundan- biiytime hor-
monu salgilanmasini olumsuz yonde etkiledigi
belirtilmektedir °.

ISONU(; VE ONERILER

Gerek anaerobik gerekse aerobik performans
i¢in uykusuzlugun olumsuz etkilerinin goriilmeye
bagladig1 nokta, uykusuzlugun 72. saatidir. Kisa sii-
reli-ytliksek siddetli anaerobik etkinliklerin uzun
stireli uykusuzluktan daha az etkilendigi kabul
edilmektedir. Aerobik ozellige sahip egzersizler ise
uykusuzluk nedeniyle bozulan hormonal ve meta-
bolik siirecler tarafindan daha ¢ok etkilenmekte-
dir. Fiziksel ve fizyolojik degiskenler uyku-
suzluktan etkilenmezken, psikolojik ve nérolojik
ozelliklerde 6nemli derecede bozulmalar ortaya
cikmaktadir. Uzun siireli uykusuzluk bagisiklik sis-
temini bozmaktadir. Uzayan reaksiyon siiresi ve
artan anksiyete diizeyi ig ve trafik kazlarina neden
olmaktadir. Saglikli bir uyku icin egzersiz cesidi-
nin, egzersiz siddetinin ve egzersiz zamaninin se-
¢imi bireysel bir konuyu olusturmaktadir. Egzersiz
ve uyku alaninda yapilan ¢alismalardan geligkili so-
nuglar elde edilmesine ragmen diizenli bir sekilde
stirdiiriilen ve 6gleden sonraki saatlerde yapilan
orta siddetli dayaniklilik egzersizlerinin uyku sag-
l11 agisindan 6nemli oldugu, bu konuda ¢alisan

bircok uzman tarafindan kabul edilmektedir.
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