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Amag ve Kapsam

Beden egitimi ve spor bilimleri dergisinin temel hedefi uluslar arasi diizeyde nitelikli, siirekli ve
beden egitimive sporalaninda periyodik olarak bilimsel agidan en tist diizeyde orijinal aragtirmalar:
yayinlamaktir. Bununla beraber spor bilimleriyle ilgili temel yenilikleri kapsayan derleme
yazilari, olgu sunumlari, beden egitimi ve spor camiasinin konular hakkindaki deneyimlerini ve
elestirilerini iceren mektuplar ile giincel mesleki konular da yayinlanir.

Yayin Periyodu

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunun siireli yayin organi olup, bagimsiz ve 6nyargisiz hakemlik ilkesine dayanan
bilimsel igerikli, yayin dili Tiirk¢e olan, ulusal, periyodik bir dergidir. Mart, Haziran, Eyliil ve
Aralik aylarinda olmak iizere yilda 4 kez yayinlanir.

Abone islemleri
Dergiye abone olmak isteyen kisiler Beden egitimi ve spor bilimleri dergisi iletisim adresine
bagvurmalidir.

Reklam islemleri
Dergiye reklam vermek isteyen tiim kisi ve kurumlarin dergi iletisim adresine bagvurmalari
gerekmektedir.

Yazarlara bilgi
Yazarlara bilgi, dergi sayfalarinda ve www.atabesbd@atauni.edu.tr web sayfasinda
yayinlanmaktadir.

Yayin hakki

Atatiirk beden egitimi ve spor bilimler dergisinde yayinlanan yazi, resim, sekil ve tablolar
yaymncinin izni olmadan kismen veya tamamen herhangi bir nedenle basilamaz, ¢ogaltilamaz.
Referans gostermek kaydiyla 6zetleme ve alinti yapilabilir. Dergide yayinlanan yazi, sekil ve
resimlerden yazarlari, ilan ve reklamlardan firmalar1 sorumludur.

Yazisma Adresi / Correspondence Address

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (atabesbd)
Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
25240 ERZURUM / TURKIYE

Tel : 0442 231 13 80

Fax :0442 231 13 33

e-posta : atabesbd@atauni.edu.tr

Dizgi & Baski
BEKA MEDYA Mabaacilik Dijital Baski Reklam Promosyon
Tel: 0442 237 37 27 e-mail: bekamedyabynuri@gmail.com
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YAZARLARA BIiLGIi

Yayin Kurallari

Atatiirk Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisine gonderilen yazilar, yayin ve bilim kurulu tyeleri
tarafindan kapsam ve diizen agisindan uygun goriilmelidir. Yayin kurulu yayin kosullarina uymayan
yazilar1 yayinlamamak, diizeltmek {izere yazarina geri gondermek ve bi¢imce diizenlemek yetkisine
sahiptir. Yazinin 6ziine dokunmadan her tiirlii diizeltme ve kisalmalar yapilabilir. Yayimlanmak tizere
dergiye gonderildikten sonra yazarlardan higbiri, tim yazarlarin yazili izni olmadan yazar listesinden
silinemez ve hicbir isim yazar olarak eklenemez veya yazar sirasi degistirilemez. Tiim yazilar editor
ve ilgili editdr yardimcist ile en az iki damisman hakem tarafindan incelenir. Editér ofisi gerek
gordiigiinde makaleyi tigiincii bir hakeme gonderebilir.

Dergide basilacak yazilar baska herhangi bir yerde yaymlanmamis olmalidir. Bilimsel toplantilarda
teblig edilen c¢aligmalarda bilimsel toplantinin yeri ve tarihi belirtilmelidir. Yazilarin bilimsel
sorumlulugu yazara ait olup yazilarin igeriginden ve kaynaklarin dogrulugundan yazarlar sorumludur.
Eger makalede daha once yaymlamis; alint1 yazi, tablo, resim vb. varsa makale sahibi yaym hakki
sahibi ve yazarlardan yazili izin almak ve bunu belirtmek durumundadir. Yayina kabul edilmeyen
makale, resim ve fotograflar eger 6zel olarak yazarlar tarafindan geri istendigi belirtilmemis ise
yazarlara geri génderilmez.

Yazim Kurallar

1. Yazim PC uyumlu bilgisayarda Microsoft Word Windows programi ile Arial veya Times
New Roman karakteriyle yazilmali, A4 sayfa biiyiikliigiinde beyaz kagida ve kagidin tek
yiiziine kdgidin sol kenarinda 2,5, sag kenarinda 2,5, iist ve alt kenarlarinda 2,5'er cm. bosluk
birakilacak sekilde yazilmalidir. Timiinde harf biiyikligii 12 punto olmalidir. Ancak,
¢alismanin adir 14 punto ve boldlanmis olmali, metinde yer alan tablolarda tek sayfaya
sigdirilmasi istendiginde 8 veya 9 punto harfler kullanilabilir.

2. Ana yazimda 1.5 tam satir aralig1 kullanilmalidir. Sekillerin ve ¢izelgelerin agiklamalari ile
alintilar ve dip notlarin yaziminda ise 1 satir aralik kullanilmalidir. Ozet, Abstract, Sekiller,
Tablolar, Kisaltmalar Dizini ve Kaynaklar gibi, ana bagliklar, bolim basliklart ve alt boliim
basliklar1 ile bunlar1 izleyen ilk paragraf arasinda kullanilan araliga gore bir aralik; bir alt
bolimiin son satirt ile bir sonraki alt boliim baslig1 arasinda da kullanilan araliga gore bir
aralik bosluk birakilmalidir. Metin igerisinde yer alan paragraflar arasinda ilave aralik
birakilmamalidir.

3. Makale kolay anlasilir bir Tiirk¢e ve yazim kurallarina uygun bir dille yazilmalidir. Yazim
kurallarinda imla bakimindan Tiirk Dil Kurumu'nun ¢ikardigi imla Kilavuzuna uyulmasi
gerekmektedir. Anlatim {iclincli sahis agzindan yapilmali, kisa ve 06z climleler
kullanilmalidir. Yazimda virgiil ve noktadan sonra, bir karakter bosluk birakilmalidir.

4. Arastirma yazilari sira ile su boliimlerden olugsmalidir: Kapak basligi, Tiirk¢e baslik, Tiirkce
dzet, anahtar kelimeler, Ingilizce 6zet (konunun bashigi ile birlikte), key words, giris,
materyal ve metod, bulgular, tartisma, sonu¢ ve kaynaklar. Derleme ve olgu sunumlari ise;
kapak basligi, Tiirkce 6zet, anahtar kelimeler, Ingilizce 6zet (Ingilizce konu basligi ile) ve
key words sirasi ile baglamalidir. Kapak bashigi disinda isim ve kurum belirtilmemelidir.
Tiirkce 6zet boliimii azami 200 kelimeden olusmalidir. Ingilizce 6zet ise Tiirkge dzete denk
olmalidir.

5. Kapak Bashgi: Makalenin bashg (Tiirkee ve Ingilizce), tiim yazarlarin ad ve soyadlari,
akademik tinvanlari, bagli bulunduklar1 kurumlari, is telefonu-GSM, e-posta ve yazigsma
adresleri, belirtilmelidir. Makale daha once teblig edilmisse teblig yeri ve tarihi
belirtilmelidir.
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6. Arastirma yazilari ve derlemeler 10 sayfayi, olgu sunumlari ise 5 sayfay1 gegmemelidir.

7. Tim tablolar grafikler veya sekiller yazinin iginde yerlestirilmis halde gonderilmemeli, her
biri ayr1 sayfaya basilmis sekilde gonderilmelidir. Her birine metinde gecis sirasina gore
numara verilmeli ve kisa birer baslik yazilmalidir. Tablo, sekil ve grafiklerin yazida nerede
gectigi belirtilmelidir. Kullanilan kisaltmalar alt kisimda mutlaka agiklanmalidir. Ozellikle
tablolar metni agiklayict ve kolay anlagilir hale getirme amacit ile hazirlanmali ve metnin
tekrar1 olmamalidir. Bagka bir yaymdan alinti yapiliyorsa yazili baski izni birlikte
gonderilmelidir.

8. Kaynaklar listesi makale metninin sonunda ayr1 bir sayfaya yazilmali, alfabetik siraya gore
diizenlenmelidir. Kaynaklar metinde, soy isim ve tarih belirterek parantez igerisinde

olmalidir. (Ornek, (Atasever, 2014), (Baldwin ve Caldwell, 2003), (Martin ve ark.,1995).
Heniiz yayinlanmamig veriler ve calismalar kaynaklar bolimiinde yer almamalidir. Bunlara
metin icerisinde (isim(ler), yaymlanmamis veri, tarih) seklinde yer verilmelidir. Kaynaklarda
yazar sayisinin 6 veya daha az olmasi durumunda tiim yazarlarin isimleri yazilmalidir. Yazar
sayisinin altidan fazla olmasi durumunda ise ilk alti yazarm ismi yazilmali, sonrasinda
Tiurkce makalelerde
isimlerinden sonra kaynak gosterilen yazinin tam bashigi, dergi adi, yil, cilt ve sayfa
numaralar1 yazilmalidir. Kaynaklar su sekilde diizenlenmelidir:

13

‘ve ark.”, Ingilizce makalelerde ise “et al.” ilave edilmelidir. Yazar

a. Dergiler icin;
Brocq 0, Breuil V, Agopian V, Grisot C, Flory P, Bernard-Pomier G et al. Reactive
arthritis induced by strongyloides stercoralis. Rev Rhum Engl Ed,1996;63:217-19.

b. Kitaplar i¢in;
Ergen E. Egzersiz Fizyolojisi. Ankara: Nobel yaymevi, 2002:35-46.

c. Kitap boliimii i¢in;
Zvaifler NJ, Antimalarials. In: Mc Carty DJ, ed(s). Arthritis and Allied Conditions.
Philadelphia: Lea and Febiger, 1985: 497-501.

d. Tezigin;
Kaplan SI. Post-hospital home health care: the elderly access and utilization (thesis). St.
Louis (MO): Washington Univ; 1995.

9. Calisma; 3 bilgisayar ¢iktist (biri isimli, diger ikisi isimsiz olacak sekilde) ve 8 gonderimlik
posta ederi kadar pul ile birlikte gonderilmelidir.

10. Hakemlerden gelmis, diizeltme i¢in geri gdnderilen ve kabul edilen makaleler diizeltmeleri
yapildiktan ve CD ye kopyalandiktan sonra dergimize gonderilmelidir.
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TELIF HAKKI DEVIR FORMU

FORM FOR COPYRIGHT
......... —r

MakaleBashg:

Saymn Editor,

Yaymnlanmasi dilegiyle Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi’ne gonderdigimiz yukaridaki
bashgi verilen makalenin yazarlar olarak;

Bu calismanin:
1. Bilimsel ve etik sorumlulugunun bize ait oldugunu,
2. Daha once yurticinde ve yurtdisinda Tiirkce veya yabanci bir dilde yayinlanmadigini,
3. Baska bir yaymn organina yaymlanmak iizere gonderilmedigini,

4. Yaymn kabulii halinde tiim yaymn haklarimin Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi’ne
ait oldugunu kabul ve beyan ederiz.

Yazar(lar) imza
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YUKSEK IRTIFANIN OKSIDATIF STRES VE ANTIOKSIDAN
PARAMETRELER UZERINE ETKISI

Ayse DOGAN' Mine ERISIR?
'Bitlis Eren Universitesi, Saglik Meslek Yiiksekokulu Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii, Bitlis.
?Firat Universitesi, Veteriner Fakiiltesi, Biyokimya Anabilim Dali, Elazig.

OZET
Hipobarik hipoksi kana gecen oksijen miktarinda azalma durumudur. Akcigerlerdeki oksijen basincinin

diisiik olmasi, gaz degisim alaninin daralmasi, akciger hastalig1 ve yiikseltiye maruz kalma hipobarik hipoksinin
nedenleridir. Hipokside gerek mitokondride gerekse ekstramitokondriyal yollardan sentezlenen serbest radikal
diizeyinde artis oldugu belirtilmektedir. Bizde ¢aliymamizda; belirtilen risk gruplarindan dagcilik sporu yapan
kisilerin yiiksek irtifada farkinda olmadan maruz kaldiklar1 hipoksi sartlarinda oksidatif stres ve antioksidan
parametrelerindeki degisikleri tespit ederek, sonrasinda bu maruziyetin olumsuz sonuglarini ortadan kaldiracak
veya en aza indirecek bir arastirma yapmay1 amagladik. Bu ¢alisma Firat Universitesi dageilik kuliibiinden dokuz
erkek sporcu iizerinde yapildi. Sporcular 2800 m yiikseklikte (Nigde Demirkazik Dagi) tirmanis, inig ve kamp
stiresince toplam olarak yedi giin kalmistir. Kan 6rnekleri yiiksek irtifaya ¢ikmadan once (Elazig seviyesinde
1093 m) ve irtifa sonrasi inilen 7. giinde alinmistir. Hem tirmanig 6ncesi hem de inis sonrasinda alinan kan
orneklerinde MDA, GSH seviyeleri ile CAT, SOD, GR ve GSH-Px enzim aktiviteleri spektrofotometrik
yontemle 6l¢iildii. Calismamizda; MDA (p<0.05) GSH (p<0.01) seviyeleri ve CAT (p<0.01) aktivitesinde
istatistiksel olarak anlamli bir azalis; GR (p<0.05), GSH-Px (p<0.01) aktivitelerinde istatistiksel olarak anlamli
bir artis belirlendi. Sonug olarak, yedi giinliik siire ve 2800 metrelik yiiksek irtifa tirmaniginin oksidatif hasar
olusumuna neden olmamaktadir.

Anahtar Kelimeler : Oksidatif Stres, Antioksidant, MDA, Yiiksek Irtifa.

EFFECT OF HIGH ALTITUDE ON OXIDATIVE STRESS AND

ANTIOXIDANT PARAMETERS
ABSTRACT

Hypobaric hypoxia is the decrease of oxygen quantity that mixes with the blood. Low oxygen pressure
in the lungs, contraction of gas exchange area, lung diseases and altitude exposure are the reasons of hypobaric
hypoxia. It is reported that hypoxia has the increase at free radical level synthesized via both extramitochondrial
routes and in the mitochondria. The purpose of this study was to submit researches that can eliminate or
minimize the negative results of exposures in the future by determining the changes in oxidative stress and
antioxidant parameters under hypoxia conditions to which the people performing mountain sports among the
specified risk groups are exposed unintentionally at high altitude. This study was conducted on nine male
sportsmen from Firat University mountaineering club. Sportsmen stayed seven days totally during climbing,
abseiling and camping at 2800 m height (Nigde Demirkazik Mountain). Blood samples were collected before
climbing to high altitude (1093 m at Elazig level) and on 7th day after abseiling from the altitude. MDA, GSH
levels and CAT, SOD, GR and GSH-Px enzyme activities were measured by spectrophotometric methods in the
blood samples taken before climbing and after abseiling. In our study; while a statistically significant decrease is
determined in MDA (p<0.05) GSH (p<0.01) levels and CAT (p<0.01) activity, a statistically significant increase
is determined in the GR (p<0.05), GSH-Px (p<0.01) activities. Consequently, seven days and the altitude in

2800m do not lead to the formation of oxidative stress.



GIRIS

Organizmada fizyolojik olmayan
kosullar disinda yaslanma, gebelik gibi
cesitli fizyolojik kosullarda da serbest
radikal olusumu artabilir. Genellikle artmis
oksijen tiiketiminde karsimiza ¢ikmasi
beklenen serbest radikal {iretimindeki artis,
paradoks gibi  goziikkmekle beraber,
metabolizmanin normal kosullardan daha
kiigiik oksijen derisimine maruz kalmasi
durumlarinda da artmaktadir '°. Hipobarik
hipoksi bu durumlara bir Ornektir .

Hipoksi, ortamdaki oksijen
konsantrasyonun az olmasi veya ortam
normal oksijen konsantrasyonunda iken
dokuya herhangi bir nedenle yeteri kadar
oksijen taginamamasi ya da organlarin
mevcut oksijeni kullanamamasindan ileri

gelmektedir **°

. Hipobarik hipoksi ise
kana gecen oksijen miktarinda azalma
durumudur. Akcigerlerdeki oksijen
basincinin  diisiik olmasi, gaz degisim
alaninin daralmasi, akciger hastaligi ve
yiikseltiye  maruz  kalma  hipobarik
hipoksinin nedenleridir®.

Hipokside gerek  mitokondride

gerekse  ekstramitokondriyal yollardan

sentezlenen serbest radikal diizeyinde artig

oldugu belirtilmektedir*''

. Bilindigi gibi
aerobik respirasyonun son basamaginda
indirgenen elektronlar ortamdan oksijen ile
uzaklastirilmaktadir. Fakat ortamda oksijen
yeteri kadar bulunmadiginda elektronlar

birikir ve oksijen radikallerini olusturur.

10

Bu nedenle hipokside mitokondri, oksijen

radikalleri uretme merkezi haline

16,17,36 O
e karacigerinde

gelmektedir Sican
yapilan bir c¢alismada siddetli hipoksi
kosullarinda teneffiis edilen oksijenin %
50’sinin siiperoksit anyonunu olusturdugu
belirtilmektedir’’. Zit olarak hipokside
mitokondri kompleksi I, II veya III’lin
bloke edilmesinin ROS (reaktif oksijen
tiirleri) iiretimini azalttig1 belirtilmistir’”.
Hipokside ROS

diger olusum

kaynag1 ise oksijenin substrat olarak

kullanildig1 ekstamitokondriyal yollardir”.
Hipokside ATP azalmasina bagli olarak
ATP-Ca™  kanallar1  yetersiz  galisir.
Ortamda Ca’ bagimli proteazlar aktive
ksantin

olarak ksantin dehidrogenazi

oksidaz’a doniistiriir. Ksantin oksidaz iirik

asidin  parcalanmasin1  katalizler  ve
siiperoksit  olusur’’.  Hipokside artan
katekolaminlerin ~ otooksidasyonu  da

siiperoksit radikalini olusturur’.

Ayrica hipoksiye ilk adaptasyonda
bir sekilde nitrik oksit (NO)
sentezlenmektedir'"'®*. NO bir taraftan

hipoksi uyarilabilir faktor 1-alfa (HIFla)

hizli

transkripsiyon faktoriinii aktive ederken,
diger taraftan da oksijen radikallerinin
sentezini artirmaktadir. Oksijen radikalleri

hipoksiye uyum esnasinda HIFlo’nin

ortamda daha uzun siireli olarak kalmasim

14, 23

saglar . Oksijenin bilinen biitiin bu

metabolik yollarina ragmen hipokside

hangi yolun daha etkin bir sekilde radikal



olusumunda rol aldigi tam olarak
bilinmemektedir. Fakat caligsmalar
hipokside  mitokondrinin daha etkin

oldugunu gostermektedir’*~°.

Hipobarik hipokside artan serbest

radikal sentezi bir taraftan organizmanin

hipoksik  kosullara  uyumunu temin
ederken, diger taraftan g¢esitli radikal
hasarlarma neden olmaktadir®. Olusan

serbest radikaller hiicrede lipit, protein ve
DNA hasarlarina neden olmaktadir®.

Normal yasamda insanlarin 6nemli

bir nedenlerle

kalabilmektedir.

kism1  gesitli hipoksi

kosullarina maruz
Bunlarin i¢inde en ciddi risk grubunu savag
pilotlar1 olusturmaktadir. F-16 pilotlar
yiiksek irtifalarda hipobarik hipoksinin
etkilerinden korunmak ic¢in gaz maskesi
kullanmaktadirlar®.  Ozellikle helikopter
pilotlarinin ihtiyaca bagli olarak yiiksek
irtifalarda ugtuklar1 g6z oniine alindiginda,
dogrudan akut hipobarik hipoksiye maruz
kaldiklar1  goriilmektedir. Bu durumda
serbest radikal iiretimine bagl olarak kisa
ve uzun vadede savas pilotlarinda bazi
ciddi  metabolik  problemler  olmasi
kaginilmazdir®.

Akut hipobarik hipoksinin risk
olusturdugu bir diger grup da yiiksek
rakimda bulunan yerlesim yerlerine is
seyahati amaciyla giden, rekreasyon amagli
ylirliylis, kamp ve dag sporlari yapan
sOzi

kisilerden olusmaktadir. Nitekim

edilen kosullar, farkinda olmadan birgok
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kisiyi akut dag hastalifi (ADH) riskine
sokmaktadir. ADH bas donmesi, mide
bulantisi ve yorgunluk gibi belirtiler
gostermekte ve bu belirtilerin bir ¢ogunun
organizmada ani ve yiiksek miktarda
serbest radikal olusumundan kaynaklandigi
ileri siiriilmektedir®**.

Bu calismada amacimiz; dagcilik
sporu yapan kisilerde yiiksek irtifadan
kaynaklanan hipoksi sartlarinda oksidatif
stres ve antioksidan parametrelerindeki
olas1 degisikleri tespit etmektir, ayrica
sonrasinda bu  maruziyetin  olumsuz
sonuglarini ortadan kaldiracak veya en aza
indirecek arastirma yapmay1 amagladik.

MATERYAL METOT

Bu calisma; Firat Universitesi
dagcilik kuliibiinden ortalama bes yildir
dagcilik sporu yapan, yil icinde dort defa
yiiksek irtifaya ¢ikan ve ¢alismadan alt1 ay
once 3916m (erciyes) zirve yapmis olan
dokuz erkek sporcu iizerinde yapildi.
Sporculara ait 6zellikler tablo 1 de verildi.
Caligmaya baslamadan Once sporculara
calisma hakkinda bilgi verilerek izinleri
alindi.

Sporcular 2800 m yiikseklikte
(Nigde Demirkazik Dagi) tirmanis, inig ve
kamp stiresince toplam olarak yedi giin
kalinmigtir. Sporcular bu yedi giinliik
stirecin ilk ¢ giinii 2500m’de sportif
amacl kaya tirmanigi yapip, sonraki bir
gliniinii  2500m istii  irtifada  yiirtyis

yaparak ve son ii¢ giinlinii ise 2800m’de



kamp, 3756m’ye zirve yaparak (zirvede 2

tamamlamiglardir.

saat  kalmmis) ve inise  gecerek

Tablo 1: Sporculara Ait Ozellikler

YAS BOY KiLO

21+£1.27 1.7245.32 70.32+4.07

Kan oOrnekleri yiiksek irtifaya g¢ikmadan Merck, Sigma, Supelco, Carlo Erba

once (Elaz1ig seviyesinde 1093 m) ve
yiiksek irtifadan inildikten sonra 8 saat
icinde Elazig’a doniince  sporcularin
kanlar1 hemen alinarak santrifiij edildi.
Hem tirmanis Oncesi hem de inis

sonrasinda alman kan  Orneklerinde
molandialdehit (MDA), glutatyon (GSH)
seviyeleri ile katalaz (CAT), siiperoksit
dismutaz (SOD), glutatyon rediiktaz (GR)
ve glutatyon peroksidaz (GSH-Px) enzim
aktiviteleri spektrofotometrik yontemlerle
olgtldi.

Sporcular saglik problemi olmayan
ve stirekli olarak ilag kullanmayan; sigara,
alkol gibi ¢alismay1 olumsuz etkileyecek
aligkanliklart olmayan kisilerden
olugmaktadir.

[statistiksel degerlendirmede SPSS
paket programindan (10.0 for Windows)
yararlanildi. Tiim sonuglar ortalama + SS
(AO4£SS) olarak gosterildi ve istatistiksel
olarak anlamlilik p<0.05 olarak kabul
edildi. On test ve son testleri arasindaki
fark Wilcoxon testi ile tespit edildi.
1.Kimyasallar

Arastirmamizda kullanilan biitiin

kimyasal maddeler analitik saflikta olup;
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firmalarindan alindi. Belirtilen firmalardan
alinan kimyasallarin hepsi tiim odlgtlilecek
parametrelerin soliisyonlarinin
hazirlanmasinda ve deneysel ¢alismasinda
kullanilmistir.
2.Kan orneklerinin alinmasi

Kan ornekleri iki adet heparinli

deney
kanlardan biri GSH-Px, GSH, GR tayini

tiptine  alimmigtir.  Heparinli
icin tam kan olarak kullanmilmistir. Digeri
3000 rpm’de 5 dakika santrifiij edildikten
sonra plazmalart MDA tayini i¢in ayrilmig
ve geride kalan kanlar daha sonra SOD,

CAT tayini i¢in serum fizyolojik ile 3 defa

yikanmig calisilmak  lizere derin
dondurucuda  (-80  °C)  muhafaza
edilmislerdir.

3.Kan orneklerinin hazirlanmasi
3.1. Lipid peroksidasyon (LPO) tayini

Plazma MDA tayini Placer ve ark.

tarafindan modifiye edilen metoda gore
yapimistir. Olusan MDA, tiobarbitiiriik
asitle (TBA) pembe renkli bir kompleks
olusturmakta ve bu ¢ozeltinin absorbansi

532 nm’de spektrofotometrik  olarak

Olciilerek LPO’nun derecesi



saptanmaktadir’®. Kanda MDA diizeyi
nmol/ml plazma seklinde hesaplanmaistir.
3.2.Kanin glutatyon peroksidaz tayini
GSH-Px aktivite tayini i¢in Beutler metodu
kullanilmistir. GSH-Px aktivitesi NADPH
oksidasyonunu takiben spektrofotometrik
olarak 340 nm’deki sistemin optik
dansitesindeki diisiisten hesaplanlrl. Kanda
GSH-Px enzim aktivitesi U/gHb seklinde
hesaplanmustir.

3.3.Katalaz tayini

CAT aktivitesinin  Ol¢iimii

metodu  kullanilmistir'>.  H,O,’in - CAT

icin Aebi

tarafindan yikim hizi, H;O;’in 240 nm
dalga boyundaki 15181 absorbe etmesinden
olarak

yararlanilarak  spektrofotometrik

Olclilir. Kanda CAT enzim aktivitesi
k/gHb seklinde hesaplanmustir.

3.4. Glutatyon rediiktaz tayini

GR aktivite Olglimii reaksiyon sonucu
olusan 2-nitrobenzoik asit (TNB)’in 412
nm’de 2 dakikadaki artisinin Olgiilmesi
esasina dayanir'”. Kanda GR enzim
aktivitesi U/gHb seklinde hesaplanmustir.
3.5. Siiperoksit dismutaz tayini

SOD enzim aktivitesinin 6l¢iimii ksantin-
sistemi ile iretilen

ksantin  oksidaz

stiperoksit radikalinin nitroblue

tetrazolium’u (NBT) indirgeyerek renk
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olusturmasi esasma dayanir. Uretilen
stiperoksit radikalinin NBT u indirgemesi
560 nm’de maksimum absorbans veren
mavi renkli formazon olusumu ile
sonlanir’®. Kanda SOD enzim aktivitesi
U/gHDb seklinde hesaplanmastir.
3.6.Glutatyon tayini
GSH diizeyi Chavan ve ark.’nin yontemine
gore tayin edildi’. Kanda GSH diizeyi
umol/g Hb seklinde hesaplanmustir.
3.7. Hemoglobin tayini
Hemoglobin tayini Siyanomethemoglobin
yontemi ile yapilmustir™.

BULGULAR

Yiiksek irtifanin oksidatif strese ve
antioksidan parametreler iizerine etkisini
aragtirdigimiz =~ c¢alismamizda  yiiksek
irtifaya ¢ikmadan Once ve yiiksek irtifa
alinan

MDA

sonrast kanlarda yapilan
(p<0.05) GSH

ve CAT (p<0.01)

incelemelerde
(p<0.01) seviyeleri
aktivitesinde istatistiksel olarak anlamli bir
azalma tespit edildi. GR (p<0.05), GSH-Px
(p<0.01) aktivitelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir artis belirlendi. Ancak SOD
(p>0.05) aktivitesinde ise istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunamadi (Tablo

2).



Tablo 2: Yiiksek Irtifa Oncesinde ve Sonrasinda Alinan Kan Orneklerindeki Oksidan ve
Antioksidan Parametreler

Parametreler irtifa 6ncesi Irtifa sonrasi P Onemlilik
AOZ£SS AO£SS
MDA (nmol/ml plazma) 5.46 £0.63 4.56 +0.80 0.038 p<0.05
SOD (U/gHb) 116.86 +22.54 86.25 £ 50.53 0.066 p>0.05
CAT (k/gHb) 296+ 1.13 093067 | 0.008 p<0.01
GSH-Px (U/gHb) 107.93 £ 44.06 | 267476469 | 0.008 p<0.01
GR (U/gHb) 23.58 £22.42 64.00 £31.51 0.050 p=<0.05
GSH (umol/gHb) 38.66 % 19.01 541217 | 0.008 p<0.01
TARTISMA Fiziksel isin miktari, yogunlugu, kisinin

Yiikseklikle iliskili ¢evresel sartlara
maruz kalan insanlarda reaktif oksijen
partikiillerinin (ROP) {iretiminde artig
oldugu konusunda genel bir kani vardir™ **.
Yiiksege ¢ikildik¢a atmosferdeki oksijen
yiizdelik oran1 nispeten degismesine
ragmen barometrik basingtaki bir diisiis
atmosferin parsiyel oksijen basincinda
(POy) zorunlu bir azalmaya neden olur.
PO,’deki bir azalma dokuda hipoksiyle
sonuclanan arterial kan igeriginde bir
diisiise yol acar. Yani yiiksek rakimda
oksidatif stresten sorumlu olan potansiyel
stres kaynaklarini ortaya ¢ikarmak igin pek
cok arastirma yapilmustir''. Yiiksek irtifada
oksidatif strese katkist bulunan birgok
faktor soz konusudur. Bu faktorlerin bir
kismi yiiksek rakimli bir ¢evrede oldugu
kadar deniz seviyesinde de oksidatif stresin
artisina katkida bulunurken bazilar1 da her
durumda  hipoksiyle agik iliskilidir.
Oksidatif strese neden olan bu faktdrlerin

her birinin katki diizeyleri degisebilir.

antioksidan seviyesi, giines 1s1gina maruz
kalma durumu, 1s1 ve yiikseklikteki PO,
basinct gibi degisken faktorler oksidatif
strese ortama gore degisebilen oranlarda
katki saglyabilir'®',

Yogun kassal aktivite ROP ve
serbest radikal iretimiyle sonuclanir.

Egzersiz sliresince artan  serbest
radikallerin potansiyel negatif etkileri,
serbest radikallerden

fiziksel

calisan kaslarin
kurtulmasina  yardim  eden,

antrenmanlarla  artan  iskelet kasinin
enzimatik adaptasyonlar1 ile karsilanir.
Diizenli  dayaniklilik  antremani  kas
kasilmasina aktif olarak katilan kas
hiicrelerinde SOD aktivitesinde bir artisa
neden olur’.

CAT, H;0,’in, H,O ve O;’ne
yikimini gerceklestirir. Fakat memelilerde
GSH-Px, H;O;’nin yikiminda CAT’dan
cok daha aktiftir’. Yiiksek oranda O,
tilketen kaslarda serbest radikal iiretimi

yiiksektir. Antioksidan seviyesinin ¢ok



yiiksek olmasi ve kas hiicresinin oksidatif
yaralanmalarin azaltilmasina yardim eden

hiicresel savunma mekanizmalari

icermesine ragmen, uzun siireli yogun

egzersiz  siliresince  serbest  radikal

formasyonunun iist seviyeye gelmesi bu

savunma mekanizmalarim1  bastirabilir.

Muhtemelen olumsuz sonuglarin

antrenmansiz  kisilerde, aym1 miktarda

egzersiz yapan antrenmanli  kisilerle
karsilastirildiginda daha ¢ok ve uzun siireli
gerceklestigi sdylenebilir''.

Bizim c¢alismamizdaki  dagcilik
sporu yapan kisilerin kaninda yapilan
calismada MDA seviyesinde istatistiksel
olarak anlamli bir azalma tespit edildi.
Bazi literatiirlerde hipoksi durumunda
serbest radikal seviyesinde artig tespit
edilmistir’™"'**"**fakat calismamizda hem
sporcularin  siirekli  egzersiz  yapan
kisilerden olusmast hem de bu sporcularin
kaninda artmis olan GR, GSH-Px enzim

aktivitelerinin MDA seviyesinde anlaml

bir azaliga neden olabildigini
distindiirmektedir.
Egzersize bagli oksidatif stres

birka¢ faktorden kaynaklanir. Egzersiz
sirasinda O, kullaniminda 10 misli bir artis
elektron tagima zinciri kapasitesinde asiri
Normal

bir yiliklemeyle sonuglanabilir.

sartlar altinda bile metabolizma igin
kullanilan her 25 oksijen molekiiliiniin biri
bir radikalle

Bu

sizabilir  ve serbest

sonuglanabilir. nedenle  serbest
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radikallerin ~ miktar1  elektron  tasima

zincirinde tasian oksijen miktariyla ve O,

sizmastyla Dbirlikte olusur™®?'.  Serbest
radikal  dretimine  katkida  bulunan
egzersizden kaynaklanan diger

mekanizmalar daha ¢ok hipoksik sartlar
altinda yapilan egzersizde cok 6nemlidir’.
Hipoksik kosullardaki

peroksidasyon verileri farkli calismalarda

lipit

celiskili goziikmektedir®. Ayrica yapilan
baska bir ¢aligma da hipoksik kosullarda
yasl hayvan lipit peroksidasyon degerleri
ayn1 kosullardaki gen¢ hayvanlarin lipit
peroksidasyon degerlerinden daha yiiksek
olarak tespit edilmistir®. Buda yiikselti
sartlarinda yaghlarin lipit peroksidasyon
hasarma genglere gore daha yatkin
oldugunu gostermektedir®. Yine yaslanma
stirecinde metabolizmada daha fazla
radikal tretiliyor olmas1 kuvvetle olast bir

neden olarak karsimiza ¢ikmaktadir®. Kan

orneklerini  aldigimiz  dagcilik  kuliibii
ogrencileri  21£1.27 yas araliginda
oldugundan caligmamizda MDA

seviyesinde beklenilen yonde bir artig
tespit edilememistir.

Degisik calismalarin  sonuglarinin
derlendigi yazilar incelendiginde ise akut
egzersizden sonra SOD enzim aktivitesinin
arttigl, azaldig1 veya degisiklik olmadigini
belirten celiskili
Bizde

sonuglara
rastlanmaktadir®. belirtilen bu

celiskili sonuglara paralel olarak SOD’da



istatistik olarak anlamli bir fark tespit
edemedik.

SOD enzim aktivitesi ve MDA
seviyesi Olctimlerinde konu ile ilgili olarak
neden boyle c¢eliskili sonuglar elde
edildigine dair ileri calismalara ihtiyag
duyulmaktadir.

GR
radikallerin ortadan kaldirilmasinda etkili

olmayip, GSH ve GSH-Px’in katalitik

direkt olarak serbest

aktiviteleri ve redikte intraselliler bir

.. . . .22 25
ortam i¢in yardimer bir enzimdir™ .

Sicanlarda yapilan c¢alismalarda kosu

egzersizini takiben GSH-Px ile beraber
kaslarda arttig1 saptanmistir'® bu tespit,
calismamizdaki GR ve GSH-Px enzim
aktivitelerindeki anlamli artigla paralellik
gostermektedir.

Allessio ve Goldfarb antremanli ve
antremansiz  sicanlarda akut agir bir
egzersiz sonrasi kalp, karaciger ve iskelet
kasinda CAT aktivitesini Olgmiislerdir.
Antremansiz siganlarda yapilan egzersiz
neticesinde CAT  aktivitesinde artig
gozlenirken, antremanli sigcanlarda bdyle
bir

artis gozlemleyememislerdir.
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Calismamizda  kullandigimiz ~ dagcilik
sporu yapan kisilerin antremanl kisilerden
olusmasi nedeniyle CAT aktivitesinde bir
artig tespit edilememistir'”.

Sonug¢ olarak, calismamizda yer
alan dagcilik kuliibii {yelerinin geng
olmas1 nedeniyle ve anlamli olarak artmis
olan GR ve GSH-Px enzim aktivitelerinin
sonucu olarak MDA seviyesinde anlamli

bir azalma meydana gelmistir. CAT enzim

aktivitesi ve GSH seviyesi ise yine
calismamizda kullanilan kisilerin
antremanli  olmasi neticesinde anlamli

olarak azalmistir.

Yedi giinliikk siire ve bulunulan
irtifa hipoksi sartlar1 icin yeterli olup,
oksidatif stresi tetiklemek icin uygun iken;
caligmamizda  kullandigimiz ~ dagcilik
kuliibii {iyelerinin gen¢ ve antremanli
beklenilen

olmasi ozellikle

oksidatif

nedeniyle

hasar olusumu tespit

edilememistir. Akut hipobarik hipokside
olusan oksidatif hasar ile ilgili sorularin
daha 1iyi cevaplanabilmesi i¢in bu
parametrelerin gelecekte calisilmasi 6nem

tasimaktadir
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OZEL OKULLAR iLE DEVLET OKULLARINDA OGRENIM GOREN
BIREYLERIN SALDIRGANLIK DUZEYLERININ INCELENMESI

Unal TURKCAPAR' Emel SENOL? Fatih BUYUKCAPAR?

'Kahramanmaras Siit¢ii imam Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Kahramanmaras.
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OZET

Bu aragtirma Kahramanmaras ilinde milli egitim bakanligina bagli devlet ve 6zel okullarda 6grenim goren
ogrencilerin saldirganlik diizeylerini belirlemek amaciyla yapilmistir. Bu amagla okullarda 6grenim géren 129 bayan ve 129
erkek toplam 258 Ogrenci arastirmanin ¢aligma grubunu olusturmaktadir. Arastirmada 6grencilerin demografik 6zelliklerini
belirlemek amaciyla kisisel bilgi formu ile Ogrencilerin saldirganlik diizeylerini belirlemek igin Kocatiirk (1982)’iin
“Saldirganlik Envanteri”nden yararlanarak Tuzgdl (1998) tarafindan gelistirilen, “Saldirganlik Olgegi” kullanilmistir.
Arastirmanin veri analizleri SPSS 15.0 programiyla yapilmistir. Calismada kullanilan testlere iligkin tablolarda ortalama,
standart sapma, gibi tanimlayici istatistikler yaninda 6grencilerin saldirganlik puanlarinin farkli demografik 6zelliklere gore
degisip degismedigini anlamak amaci ile ikili kargilagtirmalar icin t-testi, ¢oklu karsilagtirmalar i¢in parametrik ve tek yonlii
varyans analizi (ANOVA), non parametrik veriler i¢in kruskal Wallis H testi kullanilmigtir. Sonug olarak aragtirma grubunun
cinsiyet degiskenine gore saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu diger okul tiirii, aile gelir
diizeyi, anne-baba egitim durumu, anne-baba meslegi degiskenlerine gore saldirganlik diizeylerinde fark olmadig: tespit
edilmigtir

Anahtar Kelimeler: Saldirganlik, Egitim—Ogretim, Siddet.

THE STUDY OF THE AGRESSION LEVEL OF THE STUDENTS
STUDYING AT PRIVATE SCHOOL AND PUBLIC SCHOOL

ABSTRACT

This research is done the aim of pointing of the students’ aggressive levels, they are taught both State and Private
Schools depending on the Ministry of Education. By this aim 129 girls and 129 boys, as totally 258 students, form the
research study group. In this research, Aggressive scale, which is developed by Tuzgél (1998) for using Kocatiirk’s
Aggressive Inventory (1982), has been used for pointing of the students’ aggressive levels with personal information form in
the aim of pointing the students’ demographic characteristics. The data analysis of the research has been done by SPSS 15.0
programme. Describing Statics like average, Standard deviation in the table related to used tests in this study, on the other
hand, by the aim of understanding the students’ aggressive points change or not to different demographic characteristics; t-
test for double comparisons; parametric and one-way variation analysis for multi comparisons (ANNOVA), Kruskal Wallis H
test has been wed for non-parametric datas As a result, there is a meaningful difference between aggressive levels statistically
to the study group’s gender variable; the other school type, family’s income level, parents education condition, mother’s and

father’s jobs are proved to variables that there is no difference in their aggressive levels.

Key Words: Aggressive, Education, Violence.
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GIRIS
Toplumumuzda, siddet ve
saldirganlik  igeren davraniglarin  son

zamanlarda giderek arttig1 goriilmektedir.
Toplumlarin hizli degisim zamanlarinda
ortaya ¢ikan ve giderek kuralsizliga
doniisen bireysel ve toplumsal kargasa
davraniglarin

2000). Giinlik

durumu, saldirgan
kaynagidir(Koknel,

yasantimiz igerisinde siddet her an, her
yerde karsimiza c¢ikabilecek bir yasanti
haline gelmeye baslamistir. (Gokbiizoglu,
2008). Saldirganlik, biitiin canlilarda ortak
olan icgiidi, durtidir. Saldirganlik
beslenme, korunma, cinsellik i¢giidiilerinin
alinda yer alan, onlarn birlestirip
biitiinlestiren bir alt i¢glidii olarak ele
almmistir (Balcioglu, 2001). Saldirganlik
ise “Kotiiliik ya da yipratma amaciyla bir
kimseye kars1 dogrudan dogruya silahli ya
da silahsiz bir eylemde bulunma, bireyin
kendi diisiince ve davraniglarim1 distaki
direnmelere karsin, zorla karsisindakine
olarak

benimsetme cabas1”

tanimlanmaktadir (Tirk Dil Kurumu,
1983). Saldirganlig1 harekete geciren bazi
nedenler bulunmaktadir. Bu nedenlerden
biri 6fke digeri ise engellemedir. Kisinin,
kaygi ve korku gibi, hos olmayan bir
durumda verdigi ilk

Saldirganlik

tepkilerden  biri

ofkelenmektir. ise, genel

olarak Ofkenin dogrudan ifadesi olarak
ortaya (Koknel,  1995;

Ciiceloglu, 1992).

cikmaktadir
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Glniimiizde okullar, c¢ocuk ve

gencleri  sadece  gelecekteki  meslek
yasamlarinda ortaya ¢ikabilecek sorunlarin
tistesinden gelebilecek bilgi, beceri ve
yetilerle donatmakta kalmayan, bunlarin
Otesinde, sayilan amagclar dogrultusunda
Ogrencilerin egitime en duyarli olduklari
caglarda, onlara uygun davranislar ve
aligkanliklar kazandiran kurumlar olma
ozelligi tasimaktadir. Cocuklar ve gencler
hosgoriilii, demokratik, paylagimct ve
yardim sever olmanin kural ve bilincini
okullarda  6grenirler  (Orhun, 1992).
Ogrencilere boylesine giizel bilgi, beceri

ve davranislar kazandiran okullarimizda

bazen istenmeyen  davraniglara da
rastlanilmaktadir. Okullarda, o6zellikle de
liselerde meydana gelen siddet ve

saldirganlik olaylarinin  diger iilkelerde
oldugu gibi iilkemizde de son yillarda
arttig1 belirtilmektedir (Durmus ve Giirgan,
2005). Ogrencilerin  istenilen  ydnde
davranis degisikligi kazanabilmeleri ve
etkili bir egitim-6gretim yapabilmeleri i¢in
kendilerini giivende hissetmeleri
gerekmektedir. Glivenli bir egitim 6gretim
ortami olusmasi iginde saldirganlik i¢eren
ortadan kaldirilmas1

Saldirganlik

davraniglarin

gerekmektedir. ve  sug
davranislarinda gozlenen artiglar bireylerin
giivenligini tehdit ederek, kendilerini bask1
altinda hissetmelerine neden olabilmekte
ve yasam kalitelerini olumsuz yonde

etkilemektedir. Saldirganlik davranislar



aynt zamanda saldirgan durumundaki

bireylerin de uyum problemleri yasamasina
neden olmakta, gelecekteki sug
egilimlerini  de

2005).

davraniglarina  olan
arttirmaktadir

Okullarda

(Kurtyilmaz,
gergeklestirilen  saldirganligt
Oonleme caligmalar1 bireylerin yetiskinlik
donemlerindeki saldirganlik davraniglarini
da onlemekte, azaltmaktadir (Hawkins ve
Herrenkohl, 2004). Okulla ilgili olumlu
okulda  Ogretmenlerle

yasantilar, ve

yasitlarla ~ kurulan  saghikli  iletigim,
akademik basari, okula baglilik, biligsel ve
sosyal yeterlilik koruyucu faktorlerden
bazilaridir (Kurtyilmaz, 2005).

Bitin ~ bu  bilgiler 1518inda
¢alismamizin amaci; 6zel okullar ile devlet
okullarinda 6grenim gdren bireylerin
saldirganlik diizeylerini aragtirmaktir.

YONTEM

Arastirma betimsel bir nitelikte
olup, 6grenim goren bireylerin saldirganlik
diizeylerine bakilmaistir.

Arastirma tarama modelindedir.
Tarama modelleri, genis gruplar1 igeren
evrenden secilmis bir Orneklem grup
iizerinde yapilan, gegmiste ya da halen var
olan bir durumu var oldugu sekliyle
incelemeyi

amaclayan arastirma

yaklagimlaridir. Arastirmaya konu olan
olay, birey ya da nesne, kendi kosullari
icinde ve var oldugu gibi tanimlanmaya

calisilir (Karasar, 1994).
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Calisma Grubu

Arastirmada Kahramanmaras ilinde
milli egitim bakanligina bagh devlet ve
6zel okullarda 6grenim goren 129 bayan ve
129 erkek o6grenci toplam 258 Ogrenci
arastirmanin calisma grubunu
olusturmaktadir.

Veri Toplama Araclari

Arastirmada 6grencilerin okudugu
okul, cinsiyet, ailenizin gelir diizeyi, anne-
baba egitim diizeyi ve anne-baba meslegi
degiskenlerini belirlemek amaciyla kisisel
bilgi formu ile &grencilerin saldirganlik
diizeylerini belirlemek amaciyla Kocatiirk

(1982)’tin  “Saldirganlik Envanteri”nden

yararlanarak Tuzgdl (1998) tarafindan
gelistirilen, “Saldirganlik Olgegi”
kullanilmistir. Saldirganlik olcegi

genclerde acik, gizli, fiziksel, sozel ve

dolayli saldirganlikla ilgili
Olcmeye 45

olusmaktadir. Olcekteki 30 madde diiz, 15

davranislari
yonelik maddeden
ifadeler  seklinde

ifade

madde ise ters

diizenlenmistir. Ters olarak
diizenlenen maddelerin puanlamasi tersine
cevrilerek yapilmaktadir. Olgekteki
saldirganlik icermeyen maddeler sunlardir:
2,4, 8,10, 13, 16, 24, 28, 33, 35, 37, 38,

39, 40 ve 44. Diger maddeler saldirgan

icerikli davranislari ifade eden
maddelerdir. Olgek besli derecelendirme
ve kendini ifade tiirlindendir. Birey

okudugu ifadenin kendine ne derece uygun

oldugunu belirtmek i¢in (1) hi¢bir zaman,



(2) nadiren, (3) ara sira, (4) siklikla, (5) her

zaman seceneklerinden birini
isaretlemektedir. Olcekteki ters ifadeler 6
sabit sayisindan o soruya iliskin
isaretledigi secenegin puani c¢ikarilarak
degerlendirilmektedir. Bu islemden
gegirilen ters ifadelerin ve diiz ifadelerin
toplami saldirganlik puanini vermektedir.
Olgekte puanin yiikselmesi saldirganlik
diizeyinin artmasina isaret etmektedir.
Saldirganlik 6l¢eginden alinabilecek en
diistik puan 45, en yiiksek puan ise 225°tir.

Tuzgol (1998) tarafindan olgek 55
lise Ogrencisine iki hafta ara ile
uygulanmis, elde edilen puanlar arasinda

hesaplanan Pearson Momentler Carpimi

Korelasyon  katsayisi 15 olarak
bulunmustur. Bulunan korelasyon
katsayisinin ~ daha da  ylikseltilmesi
amaciyla, madde analizi yapilmig ve

Olcekte bulunan en az lic madde ile, 25

oraninda iligkili olmayan maddelerin
elenmesi ile, Olcekten bes madde
cikarilmistir. Bdylece baslangicta 50

maddeden olusan o6l¢ek, 45 maddeye

inmistir.  Daha  sonra  yine lise
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ogrencilerinin aldiklar1 puanlar iizerinde,
hesaplanan Cronbach alfa  giivenilirlik
katsayis1,71, Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon katsayis1 ise,85 bulunmustur.
Elde edilen degerlere gore oOlgegin bu
arastirmada kullanilabilir oldugu
belirlenmistir. Mevcut ¢aligmada cronbach
alpha giivenilirlik katsayis1 degeri, 81
olarak bulunmustur.

Verilerin Analizi

Arastirmanin veri analizleri SPSS
15.0 programiyla yapilmistir. Calismaya
hakkinda

katilan  bireyler tanimlayici

bilgiler saglamak amaciyla c¢aligmada

kullanilan  testlere iliskin  tablolarda
ortalama, standart sapma, gibi tanimlayici
istatistikler

yaninda ogrencilerin

saldirganlik puanlarmin farkli demografik
ozelliklere gore degisip degismedigini
anlamak amaci ile ikili kargilastirmalar i¢in
t-testi, ¢oklu  karsilastirmalar  i¢in
parametrik ve tek yonlii varyans analizi
(ANOVA), non parametrik veriler ig¢in
kruskal Wallis H testi (X2) gibi ¢ikarimsal
de

analizler gergeklestirilmistir.



BULGULAR

Arastirma grubundan elde edilen
veriler dogrultusunda bulgular analiz
edilerek tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1. Arastirma Grubunun Okul Tiirli Degiskenine Gore Analiz Sonuglar

Okul tiirti n X Ss t P
Ozel okul 126 121,61 19,13
,136 ,892
Devlet okulu 132 121,28 20,74
Arastirma  grubunun okul tiri saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel
degiskenine gore yapilan analizde olarak fark olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 2. Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine Gore Analiz Sonuglari

Cinsiyet n X Ss t P
Bayan 129 117,92 16,09
-2,879 ,004%*
Erkek 129 124,96 22,66
*p<0.05
Arastirma  grubunun  cinsiyet saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel
degiskenine  gore  yapilan  analizde olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Arastirma Grubunun Aile Gelir Durumu Degiskenine Gore Analiz Sonuglari

Aile gelir durumu n X Ss F p
501-1000 TL 55 121,07 24,20
1001-1500 TL 53 122,58 17,35
,109 ,897
1501-tizeri TL 150 121,18 19,16
Total 258 121,44 19,93
Arastirma grubunun aile gelir saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel
durumu degiskenine gore yapilan analizde olarak fark olmadigi tespit edilmistir.
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Tablo 4. Arastirma Grubunun Anne Egitim Durumu Degiskenine Gore Analiz

Sonuglari
Anne Egitim Durumu n X Ss F p
Okuryazar degil 24 119,16 24,85
Ilkokul 84 121,39 18,72
Ortaokul 33 125,78 23,69
,763 ,550
Lise 61 118,93 19,54
Universite ve iistii 56 122,67 1742
Total 258 121,44 19,93

Arastirma grubunun anne egitim

durumu degiskenine gore yapilan analizde

saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel

olarak fark olmadig tespit edilmistir.

Tablo 5. Arastrma Grubunun Baba Egitim Durumu Degiskenine Gore Analiz

Sonuglar1

Baba Egitim Durumu n X Ss F p
Okuryazar degil - - -

[lkokul 73 122,35 20,76

Ortaokul 27 119,00 20,49

,185 ,907

Lise 48 121,35 23,62

Universite ve tistii 110 121,48 17,57

Total 258 121,44 19,93

Arastirma grubunun baba egitim

durumu degiskenine gore yapilan analizde
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saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel

olarak fark olmadigi tespit edilmistir.



Tablo 6. Arastirma Grubunun Anne Meslek Durumu Degiskenine Gore Analiz

Sonuglari
Anne Meslek Durumu n X Ss X? P
Ev Hanimi1 199 120,29 20,32
Isci 8 129,50 16,62
Memur 45 125,00 19,33 4,810 ,186
Esnaf 6 122,33 10,38
Total 258 121,44 19,93
Arastirma grubunun anne meslek saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel
durumu degiskenine gore yapilan analizde olarak fark olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 7. Arastirma Grubunun Baba Meslek Durumu Degiskenine Gore Analiz

Sonuglari
Baba Meslek Durumu n X Ss F P
Isci 47 122,29 21,93
Memur 85 121,01 16,37
Esnaf 49 119,59 24,68 ,265 ,851
Serbest 77 122,58 19,16
Total 258 121,44 19,93
Arastirma grubunun baba meslek saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel
durumu degiskenine gore yapilan analizde olarak fark olmadig1 tespit edilmistir.
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TARTISMA VE SONUC
Arastirma  grubunun okul tiirli
degiskenine  gore  yapilan  analizde

saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak fark olmadig tespit edilmistir.
Aglamaz (2006) arastirmasinda, Enddistri
ticaret meslek  lisesi

meslek  ve

ogrencilerinin  saldirganlik  diizeylerinin

diger liselerde okuyan &grencilerden
yiiksek oldugunu sonucuna ulasmaistir.
Arastirma

grubunun  cinsiyet

degiskenine  gore yapilan  analizde
saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir.
Saldirganlik iizerine yapilan arastirmalarin
cinsiyet  ile

bliyik  ¢ogunlugunda

saldirganlik  diizeyr arasinda anlamh
iligkilerin oldugu saptanmistir. Arastirma
sonuglar1 genel olarak erkeklerin kizlara
gore daha saldirgan oldugu yoniindedir
(Scharf, 2000, Efilti, 2006; Gilimiis, 2000;
Giiner, 2006; Kurtyilmaz, 2005; Moses,
1998; Tok, 2001). Belirtilen arastirmalarin

sonuglari bizim c¢aligmamizla paralellik

gostermektedir.  Buna  karsin  bazi
arastirmalarda cinsiyet ile saldirganlik
diizeyi arasinda anlamli iliski

saptanmamistir (Aglamaz, 2006; Yalcin,

2004). Belirtilen arastirmalarin sonuclari

bu arastirmanin sonuglari ile
ortiismemektedir.
Aragtirma  grubunun aile gelir

durumu degigkenine gore yapilan analizde

saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel
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olarak fark olmadig1 tespit edilmistir.

Literatiirde yapilan arastirmalarda

birbirinden farkli sonuglara ulasilmistir.
Dizman ve Giirsoy (2005); Aral, Biitiin,
Akbiyik (2004)

Turkmenler ve

sosyoekonomik durum ile bireylerin

saldirganlik diizeyleri arasinda bir iligkinin

bulunup bulunmadigin arastirdigi
hipotezinden elde edilen bulgular iki
degisken arasinda anlamli bir iligki

oldugunu gostermistir. Gelir diizeyi diisiik

ailelerin cocuklarinin saldirganlik
diizeylerinin orta ve yiiksek gelir diizeyine
sahip ailelerin ¢ocuklarindan daha yiiksek
oldugu bulgularini elde ederken; Shaw
(1994); Demirhan (2002); Koksal (1991)
ve Tuzgol (1998) ailenin aylik gelir
diizeyinin

bireylerin saldirganlik

davraniglari1  etkilemede tek  etken
olmadig1 ve saldirganlik davranisi ile aile
gelir diizeyi arasinda iligki bulunmadigi
seklinde bulgular elde etmislerdir (Akt:
Aglamaz, 2006).

(2004)

Aral ve arkadaslari
tarafindan yapilan arastirmada
saldirganlik boyutlarina ait ortalamalarin
sosyo-ekonomik  diizey  yiikseldikce
azaldig1 belirlenmistir.

Arastirma grubunun anne egitim
durumu degiskenine gore yapilan analizde
saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak fark olmadig1r tespit edilmistir.
Literatiirde annenin egitim diizeyi ile

saldirganlik  diizeyi arasinda iligkiyi

inceleyen arastirmalar mevcuttur. Anne



egitim durumu ve saldirganlik arasindaki
iliskiyi (2002);
Giirsoy (2002) ve Tuzgol (1998) annenin

inceleyen = Demirhan

O0grenim diizeyinin ogrencilerin

saldirganlik  davranislarin1  etkilemedigi
yoniinde bulgular elde etmislerdir. Bu
calismalar bizim calismamizla benzerlik
gosterirken diger yandan Aral, Biitiin,
Tirkmenler ve Akbiyik (2004) ve Giliner
(1995), anne ile

ogrenim  diizeyi

ogrencilerin  saldirganlik  davranislar
arasinda, annenin 6grenim diizeyi arttikca
ogrencilerin  saldirganlik  diizeylerinin
azaldigi

Aglamaz, 2006). Ersoy (2001)’un yaptigi

sonucuna  ulagsmislardir(Akt:

arastirmada egitim diizeyi yiikseldikce
toplam saldirganlik puanlarinin  distigi
ifade edilmistir.

Arastirma grubunun baba egitim
durumu degiskenine gore yapilan analizde
saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak fark olmadig
Tuzgo6l (1998), Duncan (1999), Gilimiis
(2000), Gilrsoy (2002) ve Celik (2006), bu
arastirma bulgularin1 destekler nitelikte

baba

tespit edilmistir.

saldirganlik  diizeyinin egitim

diizeyine gore farklilasmadigi sonucu

bizim calismamizla paralellik gosterirken,
(2006) (2001)

tarafindan yapilan arastirmalarda

Aglamaz ve Ersoy
ise,

babanin egitim diizeyi arttik¢a saldirganlik
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diizeyinin azaldig1 yoniinde sonuglara
ulagsmislardir. Ayrica Giiner (1995) yapmis
oldugu c¢alismada baba egitim durumu
arttikca saldirganlik
diizeylerinin elde

etmistir(Akt: Omay, 2008). Dizman (2003)

ogrencilerin

azaldigr  sonucunu
yaptig1 arastirmada en yiiksek saldirganlik
puan ortalamasina babasi okuma yazma
bilmeyen c¢ocuklarin sahip olduklarim
belirlemistir. Aral ve arkadaslar1 (2004)
arastirmalarinda babas1 okuryazar olmayan
cocuklarin en yiiksek saldirganlik bunalimi
puanina sahip oldugunu saptamislardir.
Ayrica egitim diizeyi ylkseldik¢e toplam
saldirganlik  puan ortalamalarinin  da
diistiigiinii belirlemislerdir.

Arastirma grubunun anne meslek
durumu degiskenine gore yapilan analizde
saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak fark olmadig1 tespit edilmistir.
Arastirma grubunun baba meslek durumu
degiskenine  gore  yapilan  analizde
saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak fark olmadig1 tespit edilmistir.
Nitekim Kula (2008) tarafindan Endiistri
Meslek Lisesi ogrencileri ile yapilan
arastirmanin sonuglaria gore saldirganlik
ile anne babanin is durumlart ve sag
olmalar1 degiskenleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamistir. Bu sonug¢ bizim

calismamizi destekler niteliktedir.
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KADIN SPORCULARIN
BESLENME ALISKANLIKLARI VE YASLANMA

Nurcan DEMIREL!

'Atatiirk Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Erzurum.

OZET

Bu ¢alismanin amact; kadin sporcularin beslenmesi, bunlari etkileyen faktorler, bu faktorleri etkileyen
farkliliklar1 belirlemek ayrica spor yasamlar1 sonrasi yaslanma siireci ile iligkilendirmektir.

Yaglanma ile birlikte, saglikli goriinen bireylerde bile enerji alimindaki bozukluk enerji dengesizligi
riskini artirmaktadir. Dolayisiyla; spor yapan kadinlarda dahi yasa bagl olarak, ¢evresel kosullar ve bireysel
sagliga gore, enerji alimindaki bozuklukla beraber viicut agirligi ve yag artar veya azalir. Viicut agirligindaki bu
degisim, vitamin ve mineral eksikligi gibi istenmeyen sonuglar ile iligkili oldugundan, zayiflik, hastaneye yatis,
diisme ile yaralanma, kalici sakatlik, gec iyilesme ve erken Sliimle iligkilidir.

Yapilan bu caligmanin sonucunda; kadin sporculara yaslanma siireci hakkinda bazi Oneriler

sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Kadin Sporcular, Beslenme, Yaglanma.

FOOD HABITS OF FEMALE ATHLETES AND AGING

ABSTRACT

The aim of this study is to examine food habits of female athletes, and to determine the factors that
effect them and the differences effecting these factors; also it is aimed to relate these factors and differences with
the aging process after a sportive career.

With the aging process, any failure in energy intake increases the risk of energy imbalance in even the
individuals who seem to be healthy. Thus, even in the female athletes, body weight and fat increase or decrease
with a failure in energy intake regarding to the age, enviromental factors and individual health. Because this
change in body weight is related with such unwanted results as vitamin and mineral deficiency, it is also an
important factor in weakness, attending to a hospital, physical injury by falling off, permanent injury, late
recovery and premature death.

As a consequence of this study conducted, some ideas have been suggested on the aging process of

female athletes.

Key Words: Female Athletes, Nutrition, Aging.
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GIRIS

Spor yapan kadin sayis1 her gecen
giin artmakta, beraberinde de kadin
sporcularin beslenmesinin 6nemi giindeme
gelmektedir. Gergekten de beslenmenin
performans lizerine ¢ok onemli bir etkiye
sahip oldugu bilinmektedir. Iyi beslenen
sporcularin ~ yogun  ve  dayamiklilik
antrenmanlarindaki  performanslar1 st
diizeydedir. Ayn1 zamanda karsilastiklari
sakatlik, hastalik ve yaralanmalardan daha
az etkilenmekte, miisabaka doneminde
daha avantajli olmaktadirlar.

Erkek ve kadin

sporcularin

beslenme  ozellikleri  incelendiginde
temelde benzer Ozellikler gdsterdigi
goriilmektedir. Ancak kadin sporcular
diistik enerji tiikettiklerinde Amenorea
(menstriiasyonun  sonlanmasi),  yeme

davranisi  bozukluklari,  Premenstrual
Sendrom gibi saglik sorunlar1 ortaya
cikmaktadir (16).

1. Kadin Sporcularin  Enerji
Gereksinimi

Sporcularin enerji gereksinimi; yas,
cinsiyet, viicut kompozisyonu, spor dali,
antrenmanin siire ve yogunlugu gibi bir¢ok
faktore baghdir. Diinya Saghk Orgiitiine
gore; alinan ve tliketilen enerjinin dengeli
olmasi gerekmektedir. Alinan enerji fazla
ise kilo artis1, az ise kilo kayb1 goriilmekte,

saglik ve performans da olumsuz ydnde

etkilenmektedir. Sporcunun enerji
gereksinimi yapilan spor ve antrenman
diizeyine gore belirlenmelidir. Enerji
harcamasini etkileyen 3 faktor
bulunmaktadir. Bu  faktorler;  bazal
metabolik hiz (BMR), yiyeceklerin termik
Etkisi ( TEF) ve fiziksel aktivite diizeyidir
(16).

1.1. Bazal Metabolik Hiz (BMR)

Bazal metabolik hiz; solunum,
dolasim kalp atimlar1 gibi yasamsal
olaylarin siirdiiriilebilmesi icin gereklidir
ve glinliik toplam enerji tiikketiminin %60-
70’ini kapsamaktadir. BMR; yas, cinsiyet,
kas-yag orani, viicut 1s1s1 ya da
menstruasyon, hamilelik gibi faktorlerden
etkilenmektedir. BMR kadinlarda
erkeklerden yaklasik %3 oraninda daha
disiiktir ve yasa Dbagli olarak da
farkliliklar ~ gdstermektedir.  Kadinlarin
giinlik  BMR’larn = 1067-2853  kcal
civarindadir (15,16).

1.2. Yiyeceklerin Termik Etkisi
(TEF)

Yiyeceklerin organizma tarafindan
kullanilmasi (sindirim, emilim, depolanma)
icin enerji gereklidir. Bu hiicresel aktivite
artisina  TEF denilmekte ve kadinlarda
giinliik toplam enerji gereksiniminin %7-
10’unu  ya da 120-170 kcal enerji
harcamasi olusturmaktadir (16).

1.3. Fiziksel Aktivite

Fiziksel ~ aktivite  de  enerji

harcamasim1  etkilemektedir. Harcanan
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enerji sporcunun viicut kompozisyonuna,

spor bransina, antrenmanin yapilma
sikligina, yogunluguna, siiresine bagldir.
Elit kadin sporcularin fiziksel aktivite i¢in
gerekli enerji harcamalari, giinliik enerji
harcamalarinin %36-38’in1

olusturmaktadir. Viicut kompozisyonu
enerji tiikketimini diger faktorlerden daha
fazla etkilemektedir. Uzun boylu ve genis
yapilt sporcular, kisa boylu ve kiiciik
sporculara gore daha ¢ok enerji harcayarak
fiziksel aktivite yapmaktadirlar.

Enerji harcamas ise, direkt ya da
indirekt Ol¢giim metodlar1 kullanilmasiyla
degerlendirilebilmektedir (12,16).

1.4. Kadin Sporcularda Enerji
Allm

Yapilan ¢alisma sonuglarna gore;
19-24 yas kadin sporcularda glinliik
ortalama enerji alimi 2200 kkal ya da 38
kkal/kg civarindadir. Kadin sporcularin
miisabaka doneminde enerji alimi daha
fazla olabilmektedir. Ornegin; elit kadm
kosucular antrenman

giinde cift
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yaptiklarinda 700-1000 kkal ek enerji
almaya gerek duymaktadirlar.

Arastirmacilar tarafindan saptanan
degisik spor dallarina mensup sporcularin
ginlik enerji alimlart ile ilgili bilgiler
ozetlenmistir (Tablo-1).

Kadin triatloncular, yiiziiciiler agir
siklet kiirekgiler en yiiksek (11.016-17.319
kj = 2633-4149 kkal), viicut gelistirme
sporculari (5226 kj=1249 kkal),
cimnastik¢iler (5778 kj=1381 kkal) ve
danscilar (7427 kj=1775 kkal) en diisiik
enerji alan gruplardir. Kadin kosucularin
enerji alimi; 6707-10.410 kj=1603- 2488
kkal) arasindadir. Bu sonuglar belirlenirken
sporcunun yas, viicut kompozisyonu gibi
enerji alimim etkileyen faktorler dikkate
alinmistir. Zayif olma isteginin bir¢ok
kadin  sporcunun enerji alimmi da
etkiledigi belirlenmistir. Ayrica arastirma
sonuglarna goére menstruasyonun luteal

evresinde follikiilar evresine gore daha

fazla enerji alinmaktadir.



Tablo 1: Kadin Sporcularin Enerji Alimlari

| Sayn: ‘ Yas Kj* Kj/kg
Kosucular
Beidlemen 10 22 8163 152
Bergen-Cico ve Short 44 13 10,410 -
Van Erp-Baart 18 31 - 167
Nieman 56 38 7816 142
Kaiserauer 9 26 10,418 -
Manore 10 34 9506 -
Singh 14 32 9753 -
Haymes ve Spiilman 11 20 7627 -
Pate 103 30 6707 117
Tanaka 10 19 8318 155
Yiiziiciiler
Vallieres 6 22 10,343 167
Barr 10 16 8636 146
Tilgner ve Schiller 19 19 10,431 -
Barr 14 19 9606 -
Lukaski 16 - 9176 -
Berning 21 15 14,945 255
Bisikletciler
Grandjean 12 26 12,673 213
van Erp-Baart 21 23 - 163
Keith 8 22 7452 -
Triatloncular
Green 34 - 17,359 -
Khoo 10 39 10,351 -
Cimnastikgiler
Grandjean 10 16 8096 184
Reggiani 26 12 6494 180
van Erp-Baart 11 15 - 159
Benardot 22 11-14 7138 -
Kirchner 26 19 5778 -
Danscilar
Dahlstrom 14 24 8322 142
Benson 92 14 7908 -
Evers 21 21 7427 -
Agir Siklet Kiirekgiler
Steen 16 16 11,016 -
Viicut Gelistirme Sporcular1
Heyward 25 25 6079 -
Kleiner 8 8 9456 -
Lamar-Hildebrant 10 10 5226 -

*1 kj —0,239 kkal’dir.
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Kadin  sporcularin  enerjilerini

idareli kullandiklar1 ya da bazal metabolik

hizlarimin (BMH) diistik oldugu
bildirilmektedir.
Horton yaptig1 bir aragtirmada;

kadin bisiklet¢iler ve kontrol grubunun

enerji alimlarin ve etkilerini
karsilastirmistir. Yiyecek secimi
sporcularin  her zamanki secimlerine
birakilmistir. Sporcularin bisiklet

kullandiklar1 ve kullanmadiklar1 giinler
karsilastirildiginda enerji alimimi dengede
tuttuklar1 goriilmistiir.

Varies’e gore enerji gereksiniminin
bilinmesi aslinda sporcularin oldugu kadar
herkesin problemidir.

Bir¢ok arastirma sonucuna gore
kadin

sporcularin  ¢ogu negatif enerji

dengesine sahiptirler. Enerji  alimlar

gereksinimlerinin  altindadir. Elit kadin
sporcularin beslenme sorunlarina, enerji ve
besin degeri diisiik yiyecek se¢cimleri neden
olabilmektedir (16).

2. Kadin Sporcularda Gériilen
Beslenme ile ilgili Sorunlar

Gilintimiizde geng kizlar zarif ve hos
goriinmek i¢in kendilerini zayif olmak
zorunda  hissetmektedirler.  Sporcular
icinde ayni durum gegerlidir. Ozellikle
atletler viicutlarinda diisiik yag oranina
sahip olmak icin kaygi duymakta, zayif
viicut

gerektiren  sporlarda

yapisi
(cimnastik, ¢im pateni, mesafe kosma,

bale) sporcular, normal viicut

yapisi
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gerektiren  sporlarin (buz

basketbol, sprint, voleybol) sporcularina

hokeyi,

gore daha ¢ok diyet uygulamaktadirlar.

Viicut agirligint kontrol edememe
anorereksiya ve bulimia nervoza gibi
hastaliklara neden olmaktadir. Yetersiz
beslenme, amenorea, demir yetersizligi ve
kemik mineral yogunlugunda azalmaya
neden olmaktadir.

Antrenodrler, takim doktorlar1 ve
beslenme uzmanlar1 sporcularin saglik ve
performanslar1  i¢in, uygun  viicut
agirliklarint yakalama ve silirdiirme de
onlara yardimci olmalidirlar (16).

Kadin sporcularin tehdidi altinda

olduklar1 3’1 sorun; beslenme
diizensizlikleri, amenorea,
osteoporozis’dir. Bu sorun daha ¢ok

zayifigin - vurgulandi§i cimnastik, ¢im

pateni ve bale gibi spor dallarinda

goriilmekte ve psikolojik bozukluklara,

hatta Olimlere neden olmaktadir. Bu
hastaliklar  farkli  tedavileri  birlikte
uygulamay1 gerektirirken oncelikli

yaklagim psikolojik yardim olmalidir (14).

Adolesan ve gen¢ yetiskin
kadinlarin %1°’1 anoreksiya nervoza, %2-
4’4 bulimiya nervoza’dir. Anoreksiya
nervoza hastalifinin ortalama baglama yas1
17 olup, 12-15 ile 17-21 yaslar1 arasinda
iki grupta yogunlagmaktadir. Ergenlik
oncesi ve 40 yas sonras1 baglama seyrektir.
ise ortalama 18-20

Fakat

Bulimiya nervoza

yaglarinda  baslmaktadir. pek



cogunun farkina bile varilmamaktadir.
Antrenorler, takim doktorlari, beslenme
uzmanlart (diyetisyenler) sporculardaki
beslenme diizensizliklerinin belirtilerini
farkederek tedbirler

erken onleyici

almahidirlar. Beslenme bozukluklarinin
temelinde benzer karakteristik Ozellikler
bulunmaktadir. Amerikali  cimnastik¢i
Heinrich’in 1994°te oliimii ile anoreksiya
nervoza'nin farkina varilmigtir ve sporcu
Olimleri hakkinda bilgi edinilmistir. Pek
¢ok sporcunun beslenme diizensizligi bu
noktaya ulagsmamaktadir (16).

2.1.Sporcularda Yaygin Olan
Beslenme Sorunlar:

Sporcularda beslenme diizensiz-
liklerinin yayginlagmasi sonucu teshis igin
Olciim araglart gelistirilmistir. Cogunlukla
beslenme diizensizlikleri aragtirmalarinda;
testi da

beslenme aliskanliklari

ya

beslenme diizensizlikleri envanteri
kullanilmaktadir. Her ikisi de gegerli ve
giivenilirdir. Bu  Olglimler insanlarin
laboratuvar disinda, dogal ortamlarinda,
kisisel beslenme aligkanliklarini, tutum ve
davraniglarini 6lgmek i¢in gelistirilmistir.
Sundgot-Borgen gelistirdikleri
anketle beslenme diizensizliklerinde kisisel
risk faktorlerini belirlemeye ¢alismislardir.
Arastirmalarinin sonuclarina gore;
sporcularin laksatif, diiiretik, kusma gibi
arindirict  yontemler  kullandigit  bu
davraniglarint da antrendrlerinden ya da

takim kaptanlarindan, takimdaki yerlerini
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kaybetme  korkusu ile  gizledikleri

bulunmustur.

Beslenme diizensizliklerinin siirekli
artisinin nedenleri, spor alaninda sik sik
edilmesinden

zayifligin empoze

kaynaklanmaktadir. ~ Sundgot = Borgen

beslenme diizensizliklerini,

yaygin
Norveg’li 35 farkli spor dalindan, 522
bayan iizerinde

sporcu aragtirmistir.

Sonugta  beslenme  diizensizliklerinin
sporcular arasinda goriilme nedenlerinin;
%34’tuniin estetik, %27’sinin  kilolarimi
korumak icin oldugu gorilmiistiir. Spor
dallar1 %20

dayaniklilik,

karsilastirildiginda
%13 teknik, %I11 takim
diizensizlikleri

birlikte

sporlarinda  beslenme
Bununla
da

Bu

goriilmektedir. spor

gruplari arasinda cesitlilikler

gostermektedir. arastirmada;
dayaniklilik sporlarindan, kosuculardaki
risk faktorleri; bisikletei, yiiziici ve
kiirek¢i bayan sporculardan daha yliksek
bulunmustur (16).

2.2. Beslenme Sorunlarina Neden
Olan Risk Faktorleri

Beslenme diizensizliklerinde
sosyol, kiiltiirel, biyolojik ve psikolojik pek
olmaktadir. Bazen

cok faktor etkili

diizensizliklerinin  belirtileri

farkedilirken

beslenme
kolayca cogunlukla
farkedilememektedir.

Kadinlar i¢in en biiyiik risk faktorii
zayif olma Ciinki;

istegidir. sosyal

ortamlarda zayif kadinlar daha ¢ok ragbet



gormekte arastirmalara gore; geng kizlarin
fazla kilo almaktan korktuklari i¢in siirekli
diyet yaptiklar1 goriilmektedir. Hatta 9
yasinda bile pek ¢ok gen¢ kiz diyete

baslamaktadir.
Beslenme diizensizliklerinin
gelisiminde diger bir faktorde ailenin

etkisidir. Ailede varolan alkolizm, cinsel
suistimal, duygusal stres’ de beslenme
diizensizliklerinin ~ kaynagidir.  Kendini
kontrol edememe ve diizensiz beslenme
anoreksiya ve bulimiya gibi hastaliklarinin
Mallick’in

gelisimini  desteklemektedir.

arastirmasma gore; yeni yetisenlerde
fiziksel Ozellikler kadar kilo kontroliide;
stres, duygusal kararsizliktan kurtulma,
kendini toplumsal iliskilerden uzaklastirma
gibi problemlerle basa ¢ikmada 6nemlidir.
Viicut sekli ve sportif performans
arasinda bir iliski bulunmaktadir. Sportif
verim  kilo artist  ve  kaybindan
etkilenmektedir. Buna karsin bir¢ok spor
dalinda zayif olmak empoze edilmektedir.
Bu durum da sporcular icin risk faktorii
olugmakta ve biitlin spor dallar1 igin gegerli
olmaktadir.
Sporcularin  kisisel ~ 6zellikleri,
antrendrlerin baskisi, miisabakalar i¢in kilo
kaybetme zorunda kalmak gibi nedenler
sporcular1  beslenme  diizensizliklerine
tesvik etmektedir. Arastirma sonuglarina
gore, sporcular sedanterlere oranla daha
viicutlarindan

fazla, memnuniyetsizlik

duyma, kendini kanitlama, laksatif gibi

37

arindirict maddeler kullanma davraniglar
gostermektedirler. Willamson’un yaptigi
bir arastirma sonucuna gore; sporcularin
antrendrlerinden gordiikleri zayif olma
baskisi, sporsal basarilar1 i¢in duyduklar
Olctleri

viicut icin  duyduklar

kaygt,
endiseler gibi pek c¢ok faktdr de beslenme
diizensizliklerine neden olmaktadir.

Erken yasta diyete baslama, sik sik
kilo artis ve kilo kaybinda dalgalanmalar
antrenman yogunlugunda artis, duygusal

sakatlik, kayb1 da
faktorler

kosullar, antrenOr

beslenme olarak

sayilabilmektedir (16).

etkileyen

Yapilan bir arastirmada cinsel

suistimal’in ~ anoreksiya  nervoza’nin
gelisiminde risk faktorii olup olmadig:
arastirilmis, addlesan c¢aginda anoreksiya
nervoza teshisi konulmus kisilerde cinsel
tacizin beslenme diizensizliklerinin
gelisiminde etkili oldugu saptanmstir (7).

2.3. Anoreksiya ve Bulimiya
Nervoza’nin Belirtileri

Grandjean’a gore, her iki hastaligin
da en belirgin 6zelligi zayiflama ve siirekli
kusma isteginin goriilmesidir. Bunlarin
yanm1 sira kilo artisi, depresif ruh hali,
dalginlik, de

olagantistii endise

goriilebilmektedir. Sporcular bu aligkanliga

genellikle sezon sonu aldiklar1 fazla
kilolardan kurtulmak i¢in
basvurmaktadirlar.

Aragtirma sonugclar1 sakatliklarin bu

belirtilerin teshisi i¢in 6nemli bir ipucu



oldugunu belirtmektedir. Bircok  kadin
sporcu viicut agirhigini korumak i¢in gok
fazla antrenman yapmaktadir. Sporculara
diizenli ve sistemli antrenman yapmalar1 ve
sakatliklardan korunmalar1 ig¢in yardimeci
olunmalidir (16).

2.4. Beslenme Diizensizliklerinin
Saghk ve Performans Uzerine Etkileri

Sporcularin  diyetleri  genellikle

enerji degeri diisiik, besin degeri yiiksek

besinlerden olusmaktadir. Sundgot

Borgen’in bazi ¢alismalarina gore, kadin

sporcular diyetlerinde, karbonhidrat,

kalsiyum, vitamin ve demir degerleri

diistik besinler tiiketmektedirler. Sporcular
giinliik toplam enerji gereksinimlerinin
%10’undan daha az bir kismini yagh
yiyeceklerden karsilamaya c¢aligmakta, siit

ve Urinlerini, kirmuzi eti sik  sik

diyetlerinden  ¢ikarmaktadirlar.  Enerji

almmi sinirlamak saglik ve performansi

onemli oOlgiide etkilemektedir. Diigiik

karbonhidrat alim1 kas glikojen depolarinin

bosalmasina  dolayisiyla  performansin

olumsuz yonde etkilenmesine neden

olmaktadir. Kusma, laksatif, diiiretik

kullanma sivi  ve eloktrolit kaybina

dolayisiyla dehidrasyona neden olmaktadir
(16).
2.5. Degerlendirme ve Tedavi
Antrenorler, beslenme uzmanlari,
aileler anoreksiya nervoza ya da bulimiya
belirtilerini

nervoza’nin taniyarak

sporcularin tedavi olmasi ig¢in onlara
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yardimct olabilirler. Teshis ve tedaviyi ise
ancak beslenme konusunda uzmanlasmis
bir doktor yapabilmektedir. Anoreksiya ve
bulimiya nervoza i¢in en 1iyi tedavi
yaklasimi 1ilgili bilim dallarmin birlikte
calismasidir. Doktorlar sporcularin tibb1
tedavi

gerektiren sorunlartyla

ilgilenmelidirler. Psikologlar, beslenme
diizensizlikleri, aile ve viicut sekli iliskisini
incelemeli, beslenme uzmanlar1 sporculara
uygun bir beslenme rehberi
hazirlamalidirlar. Antrendrler de duygusal
destek vermelidir.

Tedavi

gerektiren ilk  gosterge

sporcularin antrenmana devam
edememesidir. Uzmanlara gore bu durum
sakatliklara ve 6nemli saglik problemlerine
yol ac¢maktadir. Bazi sporcular laksatif
bir
birkag

kullanmaktadirlar. Uzun siire a¢ kalmak,

ilaglar1  birka¢ giinde kullanirken,

bazilar1 giinde kez

laksatif kullanmak, zorlayarak kusmak

sporcularin saglik ve performanslarini kotii

yonde etkilemektedir. Eger sporcular
tedaviyi takip etmiyorlarsa takimdan
uzaklastirilmalidir.

Sporcularin beslenme
diizensizliklerinin  tedavisinde izlenen
yontem  kisisel faktorler  gdzoniinde

bulundurularak hazirlanmalidir. Beslenme
diizensizliginde kilo artis1 oncelikli, kilo
kayb1

diizensizlikleri

ise ikincil belirtidir. Beslenme

tedavi  ile  kolayca

Onlenebilmektedir. Sporcularin saglik ve



spor kariyerleri i¢in erken teshis oldukca
onemlidir. Sporcu kendinde bu belirtilere
rastladiginda bir doktor yada beslenme
uzmanina danmismalidir (16).

3. ATLETiK AMENOREA

1991 Amerikan

yilinda Spor

Hekimligi Kolejinde yogun antrenman

yapan kadinlar Tlzerinde yapilan bir

arasgtirma da adodlesan ve gen¢ kadin
diizensizlik

sporcularda 3 gelistigi

saptanmistir. Bu 3 diizensizlik ¢ok 6nemli

saglik sorunlari olan amenorea
(mentriiasyonun sonlanmasi), beslenme
diizensizlikleri,  osteoporozis  (kemik

erimesi) dir. Kosu, cimnastik, dans gibi
spor dallarinin kadin sporcular1 egzersiz ve
diyeti birlikte yiiriitmektedirler. Bu durum
da Dbeslenme sorunlarmin gelismesine
zemin hazirlanarak amenorea gibi bazi
menstriial diizensizlikler olusmaktadir.
Amenorea menstriial periyodunun 6

ay kadar olmamasidir ve 2 sekli vardir.

Birinci Amenorea; Sporcunun diizenli bir

menstrual periyodunun hi¢ olmamasi.

Ikinci Amenorea; Sporcunun daha once

diizenli bir menstriial periyodu oldugu
halde sonlanmasidir.
sonuglarina

Aragtirma gore;

sedanter kadinlarin %5’i amenorealidir.
Kadin sporcularda ise amenorea’nin her iki
sekli de oldukga yaygindir. Elit 226 sporcu
tizerinde yapilan bir arastirmada; amenorea
%71,

strastyla; cimnastikg¢ilerde

kiirekcilerde %45, profesyonel balet ve
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danscilarda %9.8-52 arasinda

goriilmektedir. Sporcular arasinda
amenorea’nin yaygin olmasmin pek c¢ok
nedeni vardir. Bu nedenler; diisiik viicut

agirhigr ya da duslik yag yiizdesi, diisiik

enerji  alimi,  vejeteryan  beslenme
aligkanliklari, agir antenmanlar olarak
siralanabilmektedir.

Perry, beslenme ve psikolojik

faktorlerin amenorea gelisimi {izerindeki
etkilerini, amenorea’li ve amenorea’siz
kadin sporcular iizerinde aragtirmistir. Her
iki grupta giinde 2100 k.kaloriden daha az
kalori tiiketmislerdir. Anoreksiya nervoza
ile benzer 30 beslenme aligkanligi
bulunmustur. Myerson’a gore; amenorea’li
sporcular diizenli menstriial periyodu olan
sporculardan daha fazladir (16).

Yogun antrenmanlar amenorea’ye
ve erken osteoporozis’e neden olmaktadir.
Amenorea ise sporcularda kisirliga neden
menstriiel

olabilmektedir. Diizenli

periyoda sahip sporcularla amenorea’li
sporcular karsilastirildiklarinda,

amenorea’li sporcularin  diisik kemik

yogunluguna sahip olduklari
goriilmektedir. Bazi arastirmalara gore
amenorhea’li  sporcularda  belkemigi
rahatsizliklart  ve  stres  kiriklarina

rastlanmaktadir. Stres kiriklar1 beraberinde
biiylik sakatliklara da neden olmaktadir.
Stres kiriklart kadin sporcularda erkek
sporculardan fazla goriilmektedir. Teshis
kemik tarama ve MR

igin; rontgen,



kullanilmaktadir.  Tedavide  genellikle
basar1 saglanmakla birlikte stres kirigi
meydana  getirebilecek  durumlardan
kacinilmalidir. Stres kiriklarin1 ve meydana
gelebilecek sakatliklar1 onlemek igin risk
faktorlerini tanimak gereklidir (2).

Yapilan bir arastirmada agir
antrenman yapan 23 senkronize yiiziicliniin
menstriie]l  diizensizlikleri incelenmistir.
Sonugta 23 sporcudan higbirinde amenorea

gorlilmezken 3’liniin oligomenoreik oldugu

saptanmistir. Bu diizensizliklerle
kargilasmamalarinin = nedeni  menstriiel
diizensizliklerden korunmalarina
baglanmistir (13).

Helge ve Kanstrup’un Danimarka’li
elit kadin sporcular iizerinde yaptiklari
calismalarda maksimal kas giicii, seks
hormanlar1 yogunlugu ve menstriiel durum
iligkisini incelemislerdir. Arastirma 15-20
yaslarinda 6 artistik cimnastik, 5 ritmik
cimnastik ve 6 kontrol grubundan olusan
sporcular  lizerinde yapilmis, artistik
cimnastikg¢ilerin 3’linde amenorea 2’sinde
oligomenorea ve ritmik cimnastikgilerinde
I’inde oligomenorea goriilmiistiir. Kemik
minarel yogunlugu, maksimal kas giicli ve
progesteron yogunlugu karsilastirildiginda;
cimnastik kemik

bazi sporcularinda

yapiminda progesteronun G6nemli  rol

oynadigr ve kas giiciinde pozitif etkisi

oldugu bulunmustur (8).
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Yapilan aragtirma sonuglarina gore

beslenme diizensizlikleri ve amenorea

biitiin sporlarda risk faktoriidiir. Amerikan
koleji spor hekimligine gére (ACSM); bu
durum diger hastaliklara ve 6liimlere neden
Viicutlarinin

olabilmektedir. giizel

goriinmesi i¢in kadin sporcular hatal

beslenme aliskanliklar1 edinmektedirler.

Menstriiel diizensizlikler erken

osteoporozis ve yetersiz beslenme ile

birlesince sporcunun performansi

fazlasiyla etkilenmektedir. Yapilan bir

aragtirmanin  sonucuna gore sporcular

beslenme  diizensizliklerini ~ zayiflama

ugruna edinmektedirler (1).

3.1. Amenorea’nin Tedavisi

Beslenme uzmanlarinin goriislerini

de alarak antrenmanin yogunlugunu
diisirmek  menstriiel periyodu  tekrar
normale  dondiirmektedir. ~ Amenrea’li

sporcularin diger sporculara oranla daha az
enerji ve diisiik yagh besinler tiikettikleri
bu ylizden beslenmelerinin de negatif
etkilendigi  goriilmektedir. Amenorea’li
sporcularin kilosu diisiikse tedavilerinde,
ozel kilo

secilen besinlerle artislart

saglanmalidir (16).

4.PREMENSTRUEL SENDROM
(PMS)

PMS sportif preformanst olumsuz
etkilediginden sporcu ve antrenodrler i¢in

cok onemlidir. Reid’e gore PMS’nin ard



arda tekrarlanmasi fiziksel ve psikolojik

strese, davranig degisikliklerine, kisiler
arast 1iligkilerin  bozulmasina, normal
aktivitelerin engellenmesine neden
olmaktadir.

Amerikan  Psikiyatri  Dernegi

(APA), 1987°de PMS’nin psikiyatrik bir

diizensizlik olduguna karar vermistir.

APA’ya gore; PMS’nin en belirgin
ozellikleri, degisken ruh hali, depresif
durum, kaygi, yapilan aktiviteye karsi

ilginin azalmasidir. Arastirmalara gore;

sporcularin % 20-50’si bu belirtilerle
karsilagsmigtir.  PMS’nin  150°den fazla
belirtisi bulunmaktadir. Bu belirtilerle

genellikle menstriiel periyoddan 7-10 giin
once psikolojik, fizyolojik, davranissal
olmak iizere 3 kategoride
karsilagilmaktadir. En ¢ok karsilagilan -
belirtiler; karmn sisligi ya da agrisi, bel
agrisy, kabizlik, bazi yiyeceklere ozlem
(karbonhidratli besinler, seker, c¢ikolata,
tuz), yorgunluk, asabiyet, depresyondur.
Saglik uzmanlart PMS’nin belirtilerini ve
bunlarin temelde bir  hastaliktan
kaynaklandigin1 bilmektedirler. PMS’nin
psikolojik ve fizyolojik belirtileri; tiroid,
diyabet, hipoglisemi  belirtileriyle
benzerlik gdstermektedir. PMS’nin teshisi
ve yaygmhgini saptamada pek cok anket
kullanilmakta bu anketlerin  sorulari
genellikle gegmis olaylar1 icine alan ve
gelecekte ortaya cikabilecek olaylardan
Moos’un

olugmaktadir. gelistirdigi
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Menstrual Distress Questionnaire, (MDQ)
anketinin PMS’nin teshisinde kullanimi
oldukca yaygindir. Anket kadimnlarin
karsilagtig1 47 belirti ve 1°’den 6’ya kadar
Olcekten olusmaktadir. Woods
arastirmasinda bu anketi kullanmis kadin
sporcularin  %30’undan fazlasinda PMS
belirtilerinden; kilo artis1, kas kasilmasi,
yorgunluk,  sikinti,

kaygi, duygusal

degismeler, gerginlik saptanmistir.
Sporcularin % 2.8’inde bu belirtilerin
siddetli oldugu gorilmiistir. PMS’nin
nedeni tam olarak bilinmemekle birlikte
hormonal diizensizliklerin neden oldugu

tahmin edilmektedir. Menstriiel periyod

oncesindeki  haftada  estrogen  ve
progesteron  diizeyinde  c¢arpict  bir
degisiklik pek c¢ok psikolojik etki

olusturmaktadir. Arastirmalara gore; PMS
tedavisinde progesteronun biiyiik oOlgiide
yararl etkisi oldugu goriilmiistiir.

Son yillarlardaki teorilere gore;
seratonin norotransmitter olarak aminoasit
sentezinde PMS icin 6nemli bir rol oynar.
Rapkin’in arastirmasiin sonuglarina gore;
seratonin

kontrol  grubunda

PMS’de (p<0.05) anlamli iken, PMS’nin

seviyesi

orta luteal ve ge¢ evrelerinde anlamlilik

diisiiktiir. Bu farklilik PMS ‘nin depresyon,

kaygi, uyku hali, basagrisi, zihinsel
karigiklik gibi bazi psikolojik
faktorlerinden olabilir. Seratonin

seviyesinin diigmesi yumurtlamay1 6ne alir,

estrogen ve progesteron seviyeleri degisir.



Karin sisligi, viicudun su tutmasi, akne ve
bazi yiyeceklere Ozlem gibi fizyolojik
etkilerde ortaya ¢ikar. PMS’da sporcular
stk sik aghik hissi, yemek secimi gibi
belirtilerle karsilasmaktadirlar. Bu durum
beyindeki

serotonin  diizeyinde diisiis

oldugunu  diisiindiirmektedir.  Bununla
birlikte arastirmacilar PMS sendromlarini
azaltmada karbonhidrat tiiketiminin yararli
olacabilecegi  iizerinde durmaktadir.
Sayegy’e gore karbonhidrattan zengin
icecek tiiketiminin PMS  belirtilerini
azaltmada, depresyondan ¢ikma, duygusal
karisiklik ve yemek se¢ciminden
kurtulmada 6nemli rolii olmaktadir.

Kadin sporcularin  %5-10’unda
(PMS) goriilmekte en onemli belirtiler
yumurtlama ve menstriiasyon arasinda

gorliilmekte ve ortadan kaybolmaktadir

(16).

Birkag gilin sonrada kanama,
depresif ruh hali, gerginlik, degiskenlik,
asabiyet  gorlilmektedir. En  belirgin

goriilen sinirliliktir (5).

15 anoreksiya’li, 18 bulimiya’li, 10
beslenme bozuklugu ve 15 saglikli sporcu
tizerinde yapilan bir ¢aligmada; seratonin,
anoreksiya ve bulimiya’da olumlu etki
beslenme

yaratirken diizensizligini

degistirmedigi bulunmustur (10).

4.1. PMS’nin Performansa
Etkileri

Kadin  sporcularda PMS  ve

performans arasinda Onemli bir iligki
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bulunmaktadir. PMS’1i sporcularda ac1 ve

agrt daha az goriilmektedir. Sedanter
antrenman

bir

kisiler iizerinde 3 aylik

programi  uygulanarak  yapilan
arastirmada; sivi tutulmasi ve gogiislerde
hassasiyet duygusunda anlamli bir azalma
gozlenmistir. Steege ve Blumenthal’in

PMS depresyonu belirtileri  gosteren
sporcular iizerinde yaptiklar1 arastirmalari
sonucunda; haftada 3 giin, giinde 60 dakika
uygulanan antrenmalarin sonucunda bu
belirtileri1 anlamli bir sekilde azalttig

goriilmiistiir.  Beta-endorfin  egzersizle
birlikte bu etkilerin azalmasina yardimci
olmaktadir. Chuong’un arastirma
sonuglarina gore; menstriiel periodun luteal
safhasinda plazma beta-endorfin’i digiik
diizeylerdedir. Ciinkii; egzersiz endorfin
yapimini tesvik ederek PMS belirtilerinin
bazilarinin ortadan kalkmasini
saglamaktadir. Bu arastirma sonuclarinin
daha fazla arastirmayla desteklenmesi
gerekmektedir (16).

4.2. Tedavi

PMS belirtileri psikolojik,
fizyolojik ve davranis olmak iizere 3
sekilde karsimiza c¢iktigindan tedavi de 3
alana yonelik olmalidir. Kadin sporcularda
orta diizey PMS belirtileri; uygun diyet ve
degisikliklerle

kaldirilabilir. Eger belirtiler siddetli ise

baz1 yasamsal ortadan

uygun ila¢g tedavisi veya psikiyatrik

danisma gerekebilir. Tedavi sekli ve dozu

ortaya ¢ikan belirtilerin siddetine ya da



bireysel farkliliklara gore diizenlenmelidir
(16).

4.3. Beslenme Onerileri

PMS tedavisi i¢in bazi yontemler
olsa da heniiz hi¢biri tam olarak kabul
edilmemigstir. Bazi besin Ogelerinin (B6
vitamini, magnezyum, E vitamini, kafein,
tryptofan) tedavide etkili rol oynadigi
bilinmektedir. Bircok beslenme Onerisinde
kafein, tuz, seker gibi bazi besin 6gelerinin
tiketim miktarlar da

degistirilir ya
Bu Oneriler herkes

stnirlandirilir. i¢in

gecerli olmayabilir. Diyette kompleks

karbonhidratli besinler, O6rnegin; kepekli
makarna

tahallar, ekmek,

bu besinler B6

sebzeler,
bulunmalidir.  Cilinkii;
vitamini ve magnezyum gibi vitamin ve
mineralleri igermektedir. Ayrica posa
icerdiklerinden sporcular i¢in 6nemli bir
Onlemektedirler.

sorun olan kabizlig

Sonu¢ olarak; karbonhidratli besinler
beyindeki seratonin miktarini da artirarak
PMS’nin belirtilerini  azaltabilmektedir.
Ayni1 zamanda karbonhidratlar egzersiz
icinde Onemli

enerji kaynagidirlar ve

yeterli tiiketildiklerinde = performansi
artirmaktadirlar  (16). 20 kisilik Italyan
geng kadin cimnastik takimi ve kontrol
grubu lizerinde yapilan bir ¢aligmada enerji
alimlart benzerlik gdstermekle birlikte
cimnastik¢ilerin karbonhidrat alimlar1 daha
yiiksek, kolesterol ve doymus yag alimlari

daha diisiikk, posali besin alimlar1 daha
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yiiksek bulunmustur. Her iki grubunda
kalsiyum, demir ve ¢inko’yu giinlik
Onerilen miktardan daha az aldiklan
gorilmiistir. Bu  yilizden  beslenme
uzmanlar1 ve antrendrler sporculari dogru
yiyecek secimleri i¢in yoOnlendirmeli ve
yanlis se¢imlerden uzaklagtirmalidir (3).

5. KADIN SPORCULARIN
BESLENME OZELLIKLERI

Yapilan birgok

kadin

arastirmanin

sonucuna gore; sporcular diyet

yaparken kalsiyum, ¢inko, demiri yetersiz
Bu 3

tiketmektedirler. mineral

organizmada Onemli fonksiyonlar1 yerine
getirmektedir. ~ Bdylece

saghik  ve

performans icin biiyiik onem
tasimaktadirlar. Yetersiz kalsiyum alimi
azalmasina

kemik  yogunlugunun ve

osteoporozis’e neden olmaktadir.

Sporcular  yeterli  miktarda  demir

tilketmediklerinde  ise = performanslar
bozulmaktadir. Genellikle diyetle diisiik
demir tiiketimi beraberinde c¢inkonun da
yetersiz tliketimine neden olmaktadir.
Clinkii; bu 2 mineralde hemen hemen ayni
besinlerde bulunmaktadir.
Tablo 2’de kadmm sporcularin
genellikle diyetlerinde yetersiz tiikettikleri
besin ogeleri ve bu dgelerin fonksiyonlari

ve kaynaklar1 6zetlenmistir (16).



Tablo 2: Kadin Sporcularin Yeterli Tiiketmesi Gereken Bazi Minerallerin Fonksiyonlar1 ve

Kaynaklar1
Mineraller Giinliik Fonksiyonlar: Emilimi Besinsel Kaynaklari
Alinmasi Olumlu(+),
Gereken Olumsuz(-)
Miktar(Mg) Etkileyen Etmenler
-Dis ve kemik +Vitamin D -Siit,
yapiminda, +Fosfor -Yogurt,
-Kas kasilmasinda, -Sodyum - Peynir,
Kalsiyum 1200 -Normal kalp atiminda, | -Oksolatlar -Brokoli,
-Sinir fonksiyonlarinda | -Protein -Kemikleriyle yenen
-Fitatlar kii¢iik baliklar,
-Kalsiyum destekli
iirtinler
-Hemoglobin ve +Et -Yagsiz et,
Miyoglobin yapiminda, |-+Balik -Balik,
-Kanda O2 +Kiimes hayvanlar1 | -Tavuk eti,
Demir 15 taginmasinda, +C vitamini -Yumurta,
-Enerji olusumuna -Cay -Baklagiller,
yardimda -Kahve -Kuru meyveler
-Kepek -Pekmez
-Kalsiyum ekleri
-Bazi enzimlerin +Et -Et,
yapiminda, +Karaciger -Deniz iiriinleri,
-Insiilin hormonu +Deniz tiriinleri -Kiimes hayvanlari,
yapiminda, +Yumurta -Yumurta
Cinko 12 -Bagisiklik sistemi -Fitatlar -Tahillar.
fonksiyonlarinda, -Posa
-Yaralarin
iyilesmesinde

Diyetle kalsiyum, demir, ¢inkonun

yeterli

tiketilmesi

ve vicutta yeterli

kullanim1 besinleri de etkilemektedir (16).
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SONUC VE ONERILER

Kadin sporcularin ¢ogu antrenman

ve miisabakalar1 icin gerekli enerjiden daha

az enerji tliketmektedir. Saghk ve
performans icin yeterli enerji almak
gereklidir (6, 9).

Arastirmacilar sporcularin gilinliik
enerji alimlarma dikkat ettikleri takdirde
kilo problemleriyle karsilagmayacaklar
gOriisiinii savunmaktadirlar.

Antrenorler diisiik enerji aliminin
saglik problemlerine yol acgtigini bilmeli ve
sporcular1 yonlendirmelidirler.

Enerji  alimmi  smirlamak  igin
rastgele yapilan yiyecek segimleri, diyetten
bazi besin gruplarinin ¢ikarilmasi saglik ve
performansi olumsuz etkilemektedir.

Kadin sporcularin agir antrenman
diistik almalari

donemlerinde enerji

amenorea riskini artirmakta; amenorea ile

kemik mineral yogunlugunda azalma
birlestiginde osteoporozis ortaya
cikmaktadir. Bu kriter ayn1 zamanda
aneroksiya  teshisi iginde onemli

olmaktadir. Her ne kadar birgok faktor

sporculart  beslenme  diizensizliklerine
tesvik etse de aile ve antrenodrlerin
sporculara kilo kaybettirme baskist ve
kisisel faktorler etkili olmaktadir. Bu
durumda erken teshis ve tedavi sporcularin
saglik ve spor yasamlarindaki kariyerleri
acisindan olduk¢a onemlidir. Sporcularin

bu belirtileri tanimasi, viicut agirliklar1 ve
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performanslari hakkinda gercekei
diistinmeleri de beslenme
diizensizliklerinin  6nlenmesinde yararl

olmaktadir.

Kadin sporcularin spor hayatlar
boyunca beslenmeleri ortaya konulan bu
bilgiler dahilinde en iist diizeyde verim
elde edilmek amaciyla kisisel ozelliklerine
gore planlamalidir.  Ilerleyen yasla
birlikte kadin sporcularin kilo kayb1 veya
kilo artisin1  6nlemek ic¢in, yasa bagh
farkliliklar da g6z oniinde bulundurularak
spor  yasamlari sonrasinda  enerji
gereksinimleri tekrar gdzden gegirilerek
beslenmelerinde yeni diizenlemeler
yapilmasi gerekmektedir.

Normal yaslanma siirecinde, kolay
uygulanilabilir bir yol olarak, diizenli BMI
kontrolleri viicut yaginin asir1 birikmesini,
viicut kompozisyonlarinin bozulmasii ve
viicut fonksiyonlarinin kisitlanma olasilig1
azaltilabilir. Yaslanmanin olumsuz
etkilerini geciktirebilir (4).

Diger yandan, yaslanma siirecinde
kadinlar icin onemli bir etken de kemik
mineral azalmasi

yogunlugunun ve

osteoporozis riskidir. Kemik mineral
yogunlugu ol¢iimleri (Dual energy X-ray
absorptiometry-DXA) ile diizenli kontrol
edilebilir. Beslenmeleri de kalsiyum ve d
vitami ile desteklenebilir, hekim tarafindan
gerekli gortiliiyorsa hormon replasman

tedavi Onerilebilir.
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OZET

Her ne kadar hayati1 giizellestirmek ve sagligt korumak igin bireysel ¢abalarin hi¢bir zaman elden
birakilmamasi gerekirse de, teknik direktorlere sezon boyunca yansiyan stresler o kadar genis bir gergeveyi
kapsamaktadir ki, bu stresleri sagligi tehdit etmeyecek diizeye indirmek esas olarak bireysel ¢cabalart asmaktadir.

Stres olarak bilinen problemleri doguran miisabaka sartlari, teknik direktorler {izerinde baski ve zorlanma
yaratir. Bu zorlanmanin uzun siirmesi de saglikla ilgili ciddi sonuglarin dogmasina sebep olur. lyi analiz
edildiginde hemen herkesin i¢inde bulundugu kosullara gore farkli anlamlarda kullandig bir kavram olan stresin
miisabaka ortamina etkilerini tespit etmek miimkiindiir. Her teknik direktoriin yaptig1 isin bir 6nemi vardir.
Meslek hayati boyunca bir teknik direktdriin ¢aligmasi, giicii, heyecani, girisimciligi, kuliibiine bagliligi, kuliibe
goniil verisi gibi davraniglar satin alinamaz, ancak ¢esitli yontemlerle kazanilir. O halde bir kuliip de, teknik
direktoriiniin ruh sagliginin korunmasinin ve daha iyi bir konuma getirilmesinin yontemleri aranip bulunmali ve
uygulanmalidir.

Anahtar Kelimeler: Strese Egilim, Strese Dayaniklilik, Stresle Bag Etme.

THE EFFECTS OF THE AVERAGE OF THE FOOTBALL TEAM’S
COACHES STRESS MANAGEMENT IN TURKEY

SUMMARY

Although individual preparations shall not be let go to improve the quality of life and protect the health,
the range of stress that is reflected up on the coach encompasses widely during the season. Decreasing the
stress below hazardous health levels exceeds more than individual efforts.

Competition conditions that create stress related problems inflict pressure and coercion on coaches.
The coexistence of pressure and coercion in long term will cause serious health problems. If analyzed properly
the terminology of stress is used in different areas based up on the impacts and conditions. It’ s possible to
identify these conditions and impacts. The job of each coach is very important. The qualities such as work ,
strength , passion, entrepreneurship, loyalty and passion to the club cannot be bought but can be earned with
variety of techniques during the career span. Therefore in a club, to protect the mental health of a coach
methods should be applied researched and applied.

Key Words: Stress Trends, Resistance To Stress, Durability Of Stress, Managing With Stress.
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GIRIS
Stres isteklerimize karsi gosterdigimiz
Birgok stresin,

tepkilerimizdir. insan

baskalar1 tarafindan kendilerine kars1
yapilan davraniglardan dolayr oldugunu
disiintir. Gergekte ise stres bizim asiri
duygularimiz ve isteklerimiz sonucunda
ortaya ¢ikan durumlara karst bizim
gostermis oldugumuz tepkilerdir. Stres,
kisi lizerinde asir1 fizyolojik ve psikolojik
talepler yaratan bir uyariciya karsi, kisinin
uyum saglayabilme tepkisidir. Basarinin
yolu herkese agiktir. Bu durumda basarinin
Olglisti ‘elde edilenler yani kazanilanlar’
oldugu igin, bireyler kendilerini, durumu
lehlerine ¢evirme olanagina sahip olduklari
bir hissetmektedirler.

sonsuz yarista

Tokezlemek ve  kaybetmek  kisisel

yetersizligin ifadesi kabul edilmekte, basar1
ise, prestij ve yiiksek statii gibi degerler

getirmektedir. (21).

Stres kavrami, Latince ‘estrica’,

sOzciiklerinden

bela,

Fransizca ‘estrece’

gelmektedir. 17.ylizyilda felaket,

musibet, dert, keder, elem anlaminda
kullanilmistir. 18. ve 19.ylizyillarda ise,
kavramin anlami degismis, gii¢, baski, zor
anlaminda, objelere, kisiye, organa ve
ruhsal yapiya yonelik olarak kullanilmistir.
Bu durumda stres, nesne ve kisinin biitiin
giiclerin etkisi ile bi¢ciminin bozulmasina,
carpitilmasina karsi bir direng anlaminda

kullanilmaya baglanmistir (18). Cince’de
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stres  kelimesi, tehlike ve  firsat

kelimelerinin  sembollerinin  karisimidir.
Stres bu iki kavrami paylagsmaktadir (8).
Selye ise stresi, organizmanin her tiirli
degismeye olarak

yaygin  tepkisi

tanimlamigtir.  Tanima  gore,  stres
tepkisinin uyanmasi, hem memnuniyet
verici, hem de sikintili olusumlarda aynidir
(18). Bireyin, fizik ve sosyal c¢evreden
gelen uyumsuz kosullar  nedeniyle,
bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde

harcadig1 ¢abaya ‘stres’ ad1 verilir (4).

Stres ¢cogu zaman zarar verici olarak
tanimlanmasina ragmen canliy1 savas veya
ka¢ cevabiyla akut donemde tehlikelerden
korumaya yonelik bir tepki yaratmaktadir
(1). Baltas ve Baltas; Stres, organizmanin
bedensel ve ruhsal smnirlarinin  tehdit
edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir
durum oldugunu, tehdit ve zorlanmalar
karsisinda canli kendini korumaya yonelik
bir zincirini  harekete

tepki gecirme

ozelligine sahip oldugunu belirtmislerdir.

teriminin  farkli anlamlarini

iki

Stres

gostermek  icin ayri  kavram

kullanilmaktadir. Bunlar, yapici stresi ifade

eden ‘olumlu stres’ ve yikict stresi
tanimlayan‘olumsuz  stres’ terimleridir.
Olumlu stres, saglkli, gelistirici ve

bireylerce arzu edilen strestir. Bu tiir bir
gerilim, bireyleri daha iyi bir basarim
giicline (performans) gotiirebilir. Olumsuz

stres ise, bireylerin fiziksel ve psikolojik



kapasitesini ¢evredeki stres kaynaklari ile
basa ¢ikmada zayiflatan bir gerilim ifade
eder. Ornegin, 6zel yasamda bosanma
Oncesi ve sonrasi gerginligi, i$ yasaminda
amirle olumsuz iliskiler, olumsuz kosullar1
vb. sayilabilir (21). Olumlu stres ise,
yeterli  derecede

gerilim  hissedip,

giidiillenmedigimizde ortaya ¢ikar ve
verimli calisgmamizi saglar. Olumlu ve
olumsuz stres arasindaki smir, Kkisisel
gelismenin goriilmeye basladigi noktadir.
Bu en yiiksek deneyim ve verimlilik
noktasidir. Olumlu stres, gereginden az ve
gereginden fazla stres bulunan alanlarin
arasinda kalan alandir (18). Kenan, 1yi ve
kotii stres ile ilgili soyle demistir: lyi
stresin kotii stres haline donilismesi, stresin
0zel kosullariyla ve strese maruz kalan
insanin  kisisel

baglantilidir. (11).

direnciyle  dogrudan

Stresin iyisi, kotiisiinii yok eder. Iyi
stres gilidiileyicidir. Yaraticihiga, iiretime,
umuda, mutluluk ¢agrisimlarina, sevgiye,
merhamete,

yardima, isbirligine,

uzlasmaya yonelten streslerin, yasami
uzatict bagisiklik tepkisini  giliglendirici
oldugu kabul edilmektedir (18).

Yasamin varligini tehdit eden her olay
strese yol agmaktadir (12). Giicliiklere
kars1 organizmanin tepkisi genellikle ani,
hizli Bir ilk

ve verimlidir. giicligi

algiladigimizda otomatik viicut

stireclerinin olusturdugu zincirleme

reaksiyon aninda bir enerji dalgalanmasi ve
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dayaniklilik yaratir ve kisiyi etkili bir
sekilde doviismeye ya da kagmaya hazirlar

(11).

Is stresi;

n

bireyi  normal

fonksiyonlarindan ~ (6rn;  zihin-viicut)

saptiran  psikolojik  ve/veya  fiziksel

davraniglarint  degistiren (dagitan veya
arttiran) 1isle ilgili etmenlerin sonucunda

"

olusan psikolojik bir durum olarak
tanimlanabilir (6). Yetiskinligin amaglarina
ve degerlerine dogru gercekten harekete
geemeden Once, ¢cocuklugun amaclarini ve
degerlerini  birakmaya zorlanirlar ve
bundan dogan konumsuzluk strese neden
olabilmektedir (13).

Is yasaminda, “ Cok calistim, g¢ok
miicadele ettim ve bu basariy1 elde ettim ”,
diyenler kadar, Cok calistyorum,
tilkendim, bittim artik ”, diyenler de vardir.
Birinci grup, kendilerini islerine ve bu
yolla elde edecekleri yasam kalitesine
odaklayabilen, yani stresle basa cikabilen
kisilerden olusur. ikinci gruptakiler ise is
hayatinda kalmaya devam ederken, hem
kendini hem ¢evresini verimsiz ve mutsuz
kilarak yasam kalitesini diigliren, yani
strese boyun egen kisilerdir (2).

Psikolog Selye stresin {i¢ donemli bir
sireg  oldugunu ileri siirmektedir. 1lk
donem alarm tepkisi, ikinci basamaga
diren¢ donemi, {li¢iincii basamagi olusturan
ise tilkenme donemidir (7). Stres dort ana

grupta toplanabilir: Degisim, gizli gerilim,



karakter oOzellikleri ve g¢evresel stres
nedenleri (19).

Bireyi etkileyen stres faktorleri
cogaldikca hangi faktoriin daha Onemli
oldugunun bilinmesi gerekmistir. Bu
ylizden de stresin  Ol¢limii  O6nem

kazanmigtir. Eger stresin 6l¢limii olmazsa
sonuclar1 da tartisilamaz. Stresin birey
tizerindeki etkisini anlayabilmek i¢in stresi
O0lemek  gerekir.  Stresli  durumlarda
genellikle kisinin performansi azalir. Stres
performansi etkiledigi i¢in en iyi yontem
performansi 6lgmektir. Performans testleri

bireyin stresi yasadiktan sonraki etkilerini

Olcer. Stres Ol¢limii, stresin bireyde
yarattigi  fizyolojik  ve  psikolojik
degisikliklerin Ol¢limiiyle saglanir.

Fizyolojik 6l¢lim i¢in kullanilan etkiler kan
basinci, kalp atiglari, refleksler, nefes alma
hiz1 gibi degisiklerdir. (10).

“’Stresle basa ¢ikmak’’, stresi ortadan
kaldirmak degil, stresi olumlu bir diizeyde
tutabilmeyi ogrenmek anlamina
gelmektedir. Stresi iyi yoOnetmek, daha
verimli ¢alisma i¢in olumlu etki yaratabilir
(3). Stresle basa c¢ikma programlarinda
amag; kisiye stres olusturan ogeleri ve
bunlara tanitmak,

verdigi  tepkileri

problemlerin dogru teshisine yardimci

olmak, stres vericileri yoOnlendirmek,

kendini psikolojik ve fizyolojik zararlardan
korumak icin yontemler Ogretmek ve
(20).  Stresi

gelistirmektir yasamak

cekingen tavirda duygu ve diisiincelerin

50

uygun bi¢imde ortaya konamayisindan
otiiric kagimilmazdir. Saldirgan tavirda ise
saldirganca davranisin yoneldigi kisinin
olumsuz otlrt

verecegi tepkiden

kacinilmazdir (16).

Arastirma Probleminin Arka Plam

Stres  modern  insanin  gilinlik
yasaminin bir pargasini olusturur. Yasamin
her alaninda yani aile, calisma sosyal
gruplar i¢inde yer alan insan karsilikli
etkilesim icinde bulunmak zorundadir.
Karsilikli iligkilerde takinilan tavirlar stres
kaynag1 olarak stirekli insan1 etkiler.
Kisinin  sahip

oldugu is, onun

toplumsal statiisinii, hayattan  aldig1
doyumu, ailesine sagladigi imkanlar1 ve
hayattan aldig1 zevki belirler. Is hayatindan
yanstyan stresler ve bunlarin sonuglari-
dogrudan veya dolayli gergekte diinya
tizerindeki herkesi ilgilendirmektedir (4).
Yasanan stresli olaylarin  sikligi  ve
yogunlugu hem is yerinin kosullari, hem de
bireyin kisiliginin etkilesimi ile ilgilidir
(5). Is hayati, insanin calisirken gecirdigi
saatleri fazlasiyla asan ve hayatin her
cephesine yayilan bir 6neme sahiptir (4).
Yiizyiln basinda Freud, " Insanin
saghgmi koruyan iki faktdr vardir. Isini
sevmesi ve hayati sevmesi,” demistir. Selye
ise streslerle basa ¢ikabilmenin recetesini
sOyle yazmistir: “Stresten kurtulmak ig¢in
gorevinizi en iyi sekilde yapin “. Diinya

diisiince tarihini etkileyen bu iki bilim



adaminin isaret ettigi gibi is hayati ve
sagladigi doyum, bireyin beden ve akil
sagligiyla dogrudan iligkilidir (4).

Bu bdliimde futbol

teknik

profesyonel

kuliiplerinde  gorev  yapan
direktorlerin stres seviyelerinin ve stresle
basa c¢ikma seviyelerinin  kuliibiin
istikrarina ve takimin sportif basarisina
etkilerinin incelenmesi ile ilgili yiiriitiillen
calismanin problemi ortaya konulduktan
calismanin

bu

sonra amaglar1 belirtilmis,

onemi vurgulandiktan sonra

calismanin  yapisin1  olusturan temel
kavramlar tanimlanip siirliliklar1 ortaya
konmustur.

Problemin Ifadesi

Her ne kadar hayat1 glizellestirmek ve
sagliglt korumak icin bireysel c¢abalarin
hicbir ~ zaman elden  birakilmamasi
gerekirse de, teknik direktorlere sezon
boyunca yansiyan stresler o kadar genis bir
cerceveyi kapsamaktadir ki, bu stresleri
sagligr tehdit etmeyecek diizeye indirmek
esas olarak bireysel ¢abalari asmaktadir.
Stres olarak bilinen problemleri doguran
miisabaka sartlari, teknik direktorler
iizerinde baski ve zorlanma yaratir. Bu
zorlanmanin uzun siirmesi de saglikla ilgili
ciddi sonuglarin dogmasina sebep olur (4).
Iyi analiz edildiginde hemen herkesin
icinde bulundugu kosullara gore farkh
anlamlarda kullandig1 bir kavram olan
stresin miisabaka ortamina etkilerini tespit

etmek miimkiindiir (14). Her teknik
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direktoriin yaptigir isin bir onemi vardir.

Meslek hayati boyunca bir teknik

direktoriin  galigsmasi, giicii, heyecani,

girisimciligi, kuliibline bagliligi, kuliibe

goniil  verisi  gibi  davraniglar  satin

alinamaz, ancak ¢esitli

kazanilir. O halde bir kuliip de, teknik

yontemlerle

direktoriiniin ruh sagliginin korunmasinin
ve daha 1yi bir konuma getirilmesinin
bulmali ve

yontemleri aranip

uygulamalidir. Problem climlemizi
olusturabilmek i¢in stres kuramlara goz
atmaliy1z.

Stres alanina 6nemli katkilardan biri
Hans Selye tarafindan gelmistir. Seyle,
1956 ‘da Genel Adaptasyon Sendromu
kuramini Genel

gelistirmistir. uyum

sendromu kuramina gore organizma;

alistigt ¢evre kosullar1  degistikce bu
duruma yeniden uyum saglamaya calisir.
Bu c¢aba belli miktarda giic harcamasim
gerektirir. Selve’nin varsayimina gore,
uyum mekanizmasinin ¢alismast ve bu
amagcla glic harcanmasi bedeni zorlar ve
zamanla asinmaya neden olur.

Cannon ve Selye’nin kuramlarinda
psikolojik ve sosyal etkenlerin eksikligi
gbze carpmaktadir. Bu eksikligin nedeni
calismalarin stres sonucu ortaya ¢ikan
tanimlamak

endokronolojik  sonuglari

amactyla hayvanlar {izerinde yapilmis

olmasidir.  Insanlar {izerinde yapilan

calismalar ilerledikge psikolojik faktorlerin

Onemi ortaya ¢ikmustir.



Lazarus ve Folkman tarafindan
1966°da olusturulan Etkilesimsel Kuram,;
insanlar1 ¢evrelerine pasif bir bigimde tepki
veren degil, kendisine gelen uyaricilari
aktif bir bicimde yorumlayan ve kendisine
0zgii tepkiler verebilen varliklar olarak ele
alan bu kuram stresin agiklanmasi
cabalarinda 6nemli bir yere sahiptir.

Holmes ve Rahe tarafindan 1967°de
olusturulan  Stresorler: Biiyiik Yasam
Olaylar1 ve Giindelik Sikmtilar kurama:
Insanlarin yasamlarinda gerceklesen kimi
olaylarin onlar1 sikintiya sokabilecegini ve
stres tepkilerine yol agabilecegi gercegi
stres kaynagi bir baska degisle stresor
olarak yasam olaylarinin incelenmesi
yaklagiminin temelini olusturur. Yasam
olaylar1 varsayimi biiyikk ve etkileyici
degisiklikler fikri lizerine
temellendirilmistir.

Kanner, Coyne, Schaefer, Delognis,
Dakof ve Lazarus 1981°de evdeki yada
isteki gilinliik sikintilar gibi kroniklesmis ve
tekrarlanan  kiiciikk capli olaylarin da
bireyin stres yasamasina neden olacagini
diistinerek stres aragtirmalarinda 6nemli bir

donim noktast olan Gilindelik Sikintilar

Yaklagimi Kuramini getirmislerdir.
Giindelik sikintilar, cevreyle
etkilesimlerimiz ~ sirasinda  her  gilin
karsilagtigimiz, insani sinirlendiren,

tedirgin eden, engelleyici ya da rahatsiz

edici olaylardir. Giindelik sikintilarin;

insanlarin fiziksel ve psikolojik saglig
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tizerindeki etkisi ¢cogunlukla bu sikintilarin
siklig1, siiresi ve yogunluguna baglidir. Bu
Olgme araci kullanilarak yapilan ¢alismalar
da gilindelik sikintilarin  biiylik yasam
olaylarina kiyasla psikolojik ve fiziksel
sagligr daha iyi tanimlayan bir degisken
oldugu goriilmiistiir. Bu nedenle problem
climlemizin kuramini1 “Giindelik Sikintilar
Yaklagim1” olusturmustur.

Bu c¢alismada;  Tirkiye  futbol
liglerinde gorev yapan teknik direktorlerin
yas gruplar;, medeni durumlari, egitim
sevileri ile stres seviyeleri ile stresle basa
arasinda

cikma seviyeleri

da

ilgi  olup

olmadigina detayli olarak yer

verilmistir. Teknik direktorlerde meydana
gelen stresin daha c¢ok hangi alt boyuttan
kaynaklandig1 arastirilmistr.

GEREC VE YONTEM

Aragtirmamizin  evreni Tirkiye Siiper
Liginde teknik direktorlik yapan 18 Kkisi
iizerinde yapilmistir. Caligmamizda ornek
bireylerin tamamina yakinina stres kaynagi
Olcegi anketi ile stresle basa c¢ikma tarzlari
dlcegi uygulanmustir.  Stres Kaynagi Olgegi

Batlag ve Baltag tarafindan gelistirilen,

yasamda kisiyi zorlayan, bunaltan ve sagligini
tehdit eden stresin kaynagi konusunda bilgi
veren, 43 sorudan olugsan 5°1i likert tipi
Olcektir. Bu olgekte stres vericiler dort ana
Insan iliskilerinden

kiimede toplanmistir;

kaynaklanan “sosyal” stres vericiler, is

hayatindan kaynaklanan “isle ilgili” stres

vericiler, fizik g¢evreden kaynaklanan “fizik

cevre” stres vericileri ve kisinin diinyadan



yansiyan bilgileri yorumlayis bi¢iminden

kaynaklanan  “kendini

(i

konugma) ile ilgili stres vericiler (2).Her

yorumlama”

soruya asla (1), seyrek olarak (2), bazen (3),
sik stk (4) ve her zaman (5) olarak yanit
verilebilir. Sosyal stres vericilerden toplanmasi
miimkiin en ylksek puan 85, isle ilgili stres
vericilerden 80, kendini  yorumlama
bigiminden 50, fizik c¢evreden yansiyanlar

agisindan 25°tir (4).

Stresle Basa ¢cikma Tarzlar1 Olgegi

Folkman ve Lazarus’un 1980 yilinda
gelistirdikleri kisa, degisik stresli durumlarda
gegerliligi olan, 6zellikle depresyon, yalmizlik,
psikosomatik sorunlar gibi belirtilerle iligkili
basa ¢ikma mekanizmalari dlgegidir. Sahin ve
Durak tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan 6l¢ek 30
maddeden ve 5 alt Olcekten olugmaktadir.
Olgek, iki ana stresle basa ¢ikma tarzim
Ole¢mektedir. Bunlar “Probleme ydnelik/aktif”

ve “Duygulara yonelik/pasif” tarzlardir. Aktif

BULGULAR

LRI

tarzlar1 “sosyal destege bagvurma”, “iyimser
yaklasim” ve “kendine giivenli yaklagim” alt
Olcekleri, pasif tarzlar1 “caresiz yaklasim” ve “
yaklagim”  alt  Olgekleri

Boyun  egici

gostermektedir. Stresle etkili olarak basa
¢ikabilenlerin * kendine giivenli” ve “ Tyimser
yaklagim™1, basa c¢ikamayanlarin ise “Boyun

egici” ve “Caresiz yaklasim™ daha fazla

kullandiklar saptanmisgtir. Puanlarin
yiiksekligi, kiginin o tarzi1 daha c¢ok
kullandigimi gostermektedir (16).

Verilerin Analizi

Istatistiksel karsilastirmalarda,

Ol¢iimle belirtilen degiskenler i¢in Student
t testi ve Tek yonli Varyans Analizi
(ANOVA), sayimla belirtilen degiskenler
i¢cin Pearson Ki-Kare analizi kullanilmistir.
her iki Olgekten aldiklari
iligki

Korelasyon Analizi ile degerlendirilmistir.

Sporcularin

puanlar arasindaki ise Pearson

Tablo 1: Teknik Direktorlerin; Strese Egilim Diizeyi,Strese Dayaniklilik Diizeyi,
Ligde Gorev Siireleri ve Takimlarinin Ligdeki Siralamalarina liskin Tanimlayict

[statistik

A.Ortalama | Std. Sapma| N

Strese egilim diizeyi 1,6667 90749 18

Strese dayaniklilik diizeyi 4,7222 ,46089 18

Lig siirecinde teknik direktorlerin gorev siiresi 1,6667 ,48507 18

Takimlarin ligdeki siralamasi 1,9444 ,80237 18
Teknik direktorlerin strese egilim diizeyi degerleri ortalamas1 ise; 4,7222, Lig
ortalamalari; 1,6667, Strese dayaniklilik strecinde teknik direktorlerin  goérevde
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kalma siireleri ortalamasi ise;

1,6667,

takimlarin ligdeki siralamalari ortalamasi

ise; 1,9444 olarak Ol¢tilmiistiir.

Tablo 2: Teknik Direktorlerin Stres Seviyeleri, Stresle Basa Cikma Seviyeleri, Lig Siiresince
Goreve Devam Etme Durumlari ve Takimlarnin Ligdeki Siralamasma Iliskin

Korelasyon Analizi

Kontrol degiskeni Strese Egilim Diizeyi
Korelasyon 1,000
7 | 1.Strese egilim diizeyi p

<

E sd 0
£

7 Korelasyon ,039
E

%ﬂ 2. Strese dayaniklilik diizeyi p ,881

; sd 15
=

= Korelasyon ,399

é 3. Lig siirecinde teknik direktdrlerin gorev stiresi p ,113

sd 15

1. Teknik direktorlerin strese egilim
diizeyleri ile takimlarinin ligdeki

stiralamasi arasinda iliski yoktur
(p>0,05).

2. Teknik direktorlerin strese dayaniklilik
diizeyleri ile takimlarinin ligdeki

siralamasi arasinda iliski yoktur
(p>0,05).

3. Teknik direktorlerin strese egilim
diizeyleri ile teknik direktorlerin
ligdeki gorev siireleri arasinda iliski
yoktur (p>0,05).

TARTISMA VE SONUC

Arastirmanin  problem ciimlesi
cercevesinde coziimlenmesi gereken alt

problemler asagidaki gibi agiklanmistir.
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Tiirkiye profesyonel futbol liginde gorev
yapan teknik direktorlerin stresle basa
cikma diizeyi nedir. Teknik direktorlerin
strese egilim diizeyi ortalamalari diisiikken,
dayaniklilik ise

strese ortalamalari

yiiksektir. Tirkiye profesyonel futbol
liginde gorev yapan teknik direktorlerin
stresle basa ¢ikma diizeyi ile kuliiplerinin
spor basarilar1 arasinda ilgi var midir alt
probleminde; Teknik direktdrlerin stresle
basa c¢ikma diizeyleri ile kuliiplerin spor
basarilari arasinda  ilgi  olmadigi
goriilmustiir. Teknik direktorlerin strese
egilim diizeyi ortalamalar1 diisiikken, strese
dayaniklilik ise

ortalamalar1 yiiksek

cikmistir. Teknik direktorlerin bir kismi lig



siirerken takimlarindan istifa etmislerdir.
Takimlar ligi genelde orta siralarda
bitirmislerdir. Teknik direktdrlerin strese
dayaniklilik diizeyleri ortalamalar1 oldukga
yiiksek ¢ikmasi, onlarmm lig siiresince

olusan stres kaynaklar1 ile bas edebilme

yetenegini arttirmistir. Teknik direktorler
streslerini olumlu sekilde
yonetebilmektedir.  Takimlarin  ligdeki
basar1  siralamasinda  strese  egilim
diizeyleri ile ilgi c¢ikmamasi bu sekilde

agiklanabilir.
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ERZURUM ILINDE YASAYAN SPORU BIRAKMIS ELIT ERKEK
GURESCI VE UZUN MESAFE KOSUCULARININ SIGARA
ALISKANLIKLARININ INCELENMESI

C.Tugrulhan SAM'

'Atatiirk Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Erzurum.
OZET

Bu aragtirmanin amaci; Erzurum ilinde yasayan sporu birakmis elit erkek giiresci ve uzun mesafe
kosucularmin sigara aligkanliklarinin incelenmesidir.

Arastirmada Fagerstrom Nikotin Bagimlilik Testi adli dlgek atletizm ve giires bransindaki 69 katilimciya
uygulanmistir. Elde edilen tanimlayici verilerin degerlendirilmesinde SPSS programinda frekans, crosstabs, betimsel
istatistik, degiskenler arasindaki iligkileri ortaya koymak i¢in ise bagimsiz gruplarda t-testi ve tek yonlii varyans
analizi (Anova) uygulanmistir.

Sigara aliskanlifina sahip katilimcilarin yarisindan daha fazlasi (%60,86) 11 yildan uzun siiredir sigara

ictigini ve %38 oranla da lise egitimine basladiktan sonra sigara kullanmaya basladiklarini ifade etmislerdir.

Anahtar Kelimeler: Veteran, Sigara Kullanimi, Nikotin Bagimlilig1.

EXAMINING SMOKING HABITS OF FORMER ELITE MAN
WRESTLERS AND LONG DISTANCE RUNNERS IN ERZURUM

ABSTRACT

The aim of of this research is examine smoking habits former elite man wrestlers and long distance runners
in Erzurum.

Turkish version of Fagerstrom test for nicotine dependence named questionnaire is applied wrestler and
athletes 69 participants. Obtained descriptive data was processed with SPSS software to frequence, crosstabs and
descriptive statistics, for put forth to relationship between variances, independed samples t-test and one way
ANOVA variance analysis was used.

More than half of the smokers (60,86%) were smoking more than 11 years. On the other hand 38% of

smoker participants was began smoke after starting high school education.

Key Words: Veteran, Smoking, Nicotine Dependence.
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GIRiS
Sigara icme Ozellikle nedenleri
acisindan onemli bir psiko-sosyal sorundur
(Yorgancioglu ve Esen 2000). Yapilan pek
¢ok calisma bu sorunun gelismis iilkelerde
azaldigini, gelismekte olan iilkelerde ise
artmaya devam ettigini ortaya koymaktadir
(Peksen 1995, Chapman 1996, WHO 1999,
FAS 1998, Philip Morris 1998). Yapilan

bir arastirmaya gore tlilkemizde 15 yas tstii

niifusta erkeklerin %62,8’1, kadinlarin
%24,3’1i, olmak tizere toplam %43,6’s1
sigara  kullanmaktadir (PIAR  1988).

Konuyla ilgili daha giincel g¢alismalarda
incelendiginde katilimcilardan erkeklerin
%153’tinin ve kadinlarin da %20’sinin,
toplamda ise %36’sinin sigara i¢cmekte
oldugu saptanmistir (2003 Ulusal Hastalik
Yiikii Aragtirmasi, Saglik Bakanligi). Yine
Tiirkiye Cumbhuriyeti Saglik Bakanligi
verilerine goére 2006 yilinda yetigkin
erkeklerin %51°1 kadmlarin ise %17 si
sigara kullanmaktadir (Kiiresel Yetiskin
Tiitlin Arastirmast 2010). Sigaraya baslama
yasi ise Ozellikle gelismekte olan iilkelerde
hizla diismekte ve bu nedenle kisilerin
erken yagta 6lmelerine yol agmaktadir.

Bir olarak

saglik sorunu

incelendiginde, sigaranin bireysel ve

kitlesel bazda insan sagligina sanildigindan

cok daha ciddi bir tehdit olusturdugu

goriilebilir. Ulkemizde bir yil iginde
gergeklesen tim  Oliimlerin  %10,6’s1
sigaraya baglh hastaliklardan
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kaynaklanmaktadir  (goguscerrahisi.com
2012). Bir baska calismada ise bu oran
%14 olarak belirtilmistir (Karlikaya ve ark.
2006). Bir prospektif ¢alismada giinde 1-
20 sigara igen erkeklerin tiim olum
nedenlerinden 06lme riski 2.22 kat, 20
adetten daha cok sigara icenlerin 2.43 kat
oldugu ayni oranlarin kadinlar i¢in 1,6 ve
2,10 kat oldugu saptanmistir (Hasan 1996).
Giinde 10 tane dolayinda sigara igenlerde
kanserden Olme olasilig1 sigara
igmeyenlere gore 7 kat artarken, giinde 1
paket ve daha fazla sayida sigara igenlerde
akciger kanseri nedeniyle 6lme olasiligr 12
kat veya 25 kat artmaktadir (Bilir 2008/1).
Koroner kalp hastaliklar1 ile ilgili risk
faktorleri incelendiginde temel 3 faktorden
birinin sigara kullanimi1
goriilmektedir (Bilir 2008/2)

TUIK  (2012)

oldugu
verilerine  gore
iilkemizde
55.986.000
%43,6’s1mnin
2%

dogrudan sigaraya harcanan yillik giderin

15 yas st toplam niifus

civarindadir. Bu nufusun

ginlik sigara giderinin

ortalama oldugu varsayildiginda

dolarin  zerine

Bu

17  milyar ciktig1

gorilmektedir. rakamlarin {izerine

sigara kullanimindan kaynaklanan

hastaliklarin  tedavi maliyetleri, olusan
isglici kaybt ve buna benzer dolayl
giderler de eklendiginde olusan tablo daha
da ciddi

Birlesik Devletleri’nde

bir hal almaktadir. Amerika

yapilan cesitli



arastirmalarda elde edilen sonuglar da bu
yondedir.

Bu arastirmalardan birinde sigara
icen kisilerin her birinin yillik ortalama
saglik giderinin 3000 dolarin iizerinde
oldugu saptanmistir (MMWR  2002).
ic

piyasada satilan toplam 51 markanin, 269

Giliniimiizde  lilkemizde iiretilerek
farkli ¢esit sigara {riinii bulunmaktadir.
Diinyanin en biylik tiitin mamulleri
tireticisinin 2011 yili geliri 76,34 milyar
dolardir. Bu rakam iilkeler milli gelir

siralamasinda 63. siray1 elde etmektedir.

Bu veriler dogrultusunda Erzurum

tehdit eden sigaranin elit diizeyde spor

yapmis sporcularda bile kullanilma orani

agisindan 6nem arz etmektedir.
MATERYAL VE METOT
Calisma Erzurum ilinde yasayan

sporu birakmis elit erkek giires¢i ve uzun

mesafe kosucularinin sigara
aligkanliklarinin  incelenmesi  amaciyla
toplam 69  kisinin  katitlmi  ile

gerceklestirilmistir. Veriler katilimcilardan
anketle toplanmistir. Kullanilan ankette
kisilerin demografik bilgilerine yonelik ve
Fagerstrom Nikotin Bagimlilik Olgegi’ne

ait sorular bulunmaktadir. Elde edilen ham

ilinde yasayan sporu birakmis elit erkek veriler Dbilgisayar ortaminda istatistiki
giiresci ve uzun mesafe kosucularinin acidan islenmis ve c¢esitli sonuglara
sigara aligkanliklarinin incelenmesi ve ulasilmustir.
durumun tespit edilmesi, saglik unsurunu
BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin Yasa Gore Sigara Aliskanlik Diizeyleri
35-39 40-44 45-49 50+ Toplam
Yas Arahigi
N % N % N % N % N| %
x Hafif 4 1 %21.1] 8 | %421 6 | %31.6| 1 | %53 | 19275
é ? Orta 2 | %80 |11 | %440 9 | %36.0| 3 | %42.9 | 25| 36.2
)g a Yiiksek 5 1%20.0]110| %40 | 7 | %28.0| 3 | %42.9 | 25 | 36.3
Toplam 11| 9%15.9129 | %42.1 |22 | %319 7 | %10.1 | 69 | 100

Tablo 1. incelendiginde grubunda
en c¢ok sigara kullanimmin 40-44 yas
oldugu (n=29 %42.1),

aralig1 en az

kullanimin ise 50+ yas aralig1 (n=7 %10.1)
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oldugu saptanmistir. Diger yandan sigaraya
hafif bagimlhiligi yogun diizeyde olan

kitlenin yas aralig1 40-44’tiir. (n=8 %42.1)



Tablo 2. Sigara Kullanan Katilimeilarin Sigara Kullanim Geg¢misleri, Aylik Sigara

Harcamalar1 ve Aktif Spor Yapma Durumlari.

1-5 6-10 11-15 16+
Sigara Kullanim Siiresi
Y% N % N % N %
§ Evet %3751 8 | %42,11 ] 9 | %39,14 | 5 | %26,32
g o
= g
§_ Hayir %62,5 1 11 | %57,89 | 14 | %60,86 | 14 | %73,68
72}
0-135 TL %5721 4 | %25 7 | %304 | 10 | %52,6
= é 135-195 TL %1421 4 | %25 6 | %260 | 5 | %263
® <
= E 195-255 TL %1421 4 | %25 7 | %304 | 4 | %21,1
= 255 TL ve iizeri %1421 4 | %25 31 %1320 %0
TOPLAM 102 |16 | 232 |23 | %33.3 |23 | %333

Tablo 2.’ye gore sigara kullanan

katilimeilarin -~ ¢ogunlugu  aktif  spor

yapmamaktadir.  Katilimcilarin  sigara
kullanma siireleri incelendiginde en yogun

grup 11-15 wyildir sigara kullanan grup

olmustur (n=23 %33). Sigara kullanan
katilimeilarinin  aylik sigara harcamalari
incelendiginde %52.6’lik kesimin (n=25)
bir ayda sigara i¢in 0-135 TL arasinda
bedeller 6dedigi goriilmektedir.

Tablo 3. Sigara Kullanan Katilimcilarin Sigara Kullanmaya Bagladiklar1 Egitim Dénemi

Sigara kullanmaya hangi déonemde basladimz?

ik Okul / flk Ogretim | Orta Okul Lise Universite
Toplam | 5 %7,24 6 | %8,69 | 38 | %55,07 | 20 | %28,98
Tablo 3. incelendiginde sigara donemi oldugu goriilmektedir (n=38).

kullanan  katilimcilarin  toplam  bazda

cogunun sigara kullanmaya basladigi

egitim doneminin %55,07’lik kesim ile lise

TARTISMA ve SONUC

Kisilerin sigara bagimliliklar1 pek
cok iilkede farkli sosyal statii, yas ve
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Diger yandan iiniversite egitimi sirasinda
sigaraya baglama orani ise %28,98 olarak

saptanmistir (n=20).

cinsiyet degiskenlerine gore incelenmis,
bahsi gegen degiskenlerin etkileri ile cesitli
ilinde

sonuglara ulasilmistir.  Erzurum

sporu birakmus elit giires¢i ve uzun mesafe



kosucusu atletlerden olusan katilimcilarin

sigara aligkanliklarinin  incelendigi bu
calismada sigara bagimlist katilimcilarin
%55,07’sinin

basladiklar tespit edilmistir (n=38). Effuso

sigaraya lise doneminde
ve arkadaslarinmn (2002) Italya’nin iki
kentinde

yas ortalamas: 15,8 olan 978 &grenci
tizerinde yaptiklari ¢calismada katilimeilarin
%31,49’unun (n=308) sigara kullanicisi
oldugu ortaya c¢ikmistir. Diger yandan
Ogel ve arkadaslarmin (2000) 1998 yilinda
Istanbul’da 1849 lise ogrencisi iizerinde
taramanin sonucunda
%32,2’sinin
bir

yaptiklari

katilimcilarin son bir

ay
adet sigara
Bu

elde

icerisinde en az

kullandiklar1 ~ saptanmigtir. veriler

is1ginda ¢alismamizda edilen
degerlerin hayli yiiksek oldugunu ifade
etmek miimkiindiir.

Calismamizda elde edilen verilere
gore katilimcilardan orta ve yiiksek
diizeyde sigara bagimlist olanlarin oram
%72,05 olarak belirlenmistir  (n=50).
Giiven ve arkadaslarinin 2009 yilinda 32
veteran sporcunun katilimi ile yaptiklar
calismada katilimcilarin %93,8’inin sigara
kullanmadig1 goriilmiistiir. Buna karsilik
Boyaci ve arkadaslarmin (2003) Kocaeli
Universitesi'nde farkli béliimlerde okuyan
1567 ile

Ogrencinin katilimi

gerceklestirdigi caligmada katilimcilarin
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%36,2’sinin (n=567) bagimlilik diizeyinde

sigara  igicisi  oldugu  saptanmustir.

Calismamizda elde edilen oranin diisiik

olma nedeni sporla iliskili kisilerin
sigaranin  sportif performans lizerinde
olumsuz etki yaptigin1 bilmelerinden

kaynaklanabilir. Yildirim ve arkadaslarinin

(2011) 258 amator futbolcu iizerinde

yaptiklar1  ¢aligmada  sigara  kullanan
katilimcilarin = %57’sinin  (n=61) sigara
kullanimlarinin ~ sportif performanslarini
olumsuz  etkiledigini  ifade ettikleri
gorilmiistiir.

Caligmamizda  sigara  kullanan

katilimcilardan sadece %26.32’°sinin aktif
olarak spor yaptiklar1 gézlenmistir (n=25).

Karakus’un (2005) Dumlupinar

Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Yiiksek Okulu’'nda okuyan 203 0&grenci

lizerinde yaptigi, oOgrencilerin fiziksel
sagliklart  ile  serbest  zamanlarini
degerlendirme ve  sigara  kullanimi

arasindaki iliskinin incelendigi c¢aligmada

katilimcilarin %26,8’inin serbest
zamanlarinda spor yaptiklar1 sonucu ortaya
cikmustir.
Caligmaya  katilan ve  sigara
kullanan katilimcilarin en fazla, yiiksek
sigara bagimliligmma sahip oldugu yas
araliginin 40-44 yas oldugu goriilmektedir

(n=10%40).
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ULUSLARARASI DUZEYDE BASARILI OLMUS GURESCILERIN
KiSILIK OZELLIKLERININ INCELENMESI; YASAR DOGU ORNEGI

Aydogan SOYGUDEN' Mehmet GUL?

'Hitit Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Corum.
*Cumbhuriyet Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Sivas.

OZET

Bu caligmada, uluslararasi diizeyde basarili olmus bir giires¢i olan Yasar Dogu’nun kisilik 6zelliklerini
degerlendirerek, basarisi ile kisilik arasindaki yakin iligki ortaya ¢ikarilmaya calisilmistir. Arastirmanim Onemi:
Basari-kisilik arasinda bulunan iligki arastirtlarak, kisilik &zelliklerinin basarty1 desteklediginin vurgulanmasi
bakimindan dnemlidir. Arastirmanin Amact: Yasar Dogu basarilar1 ve kisiligi arasindaki hayati incelenerek,
uluslararas1 diizeyde bagarili olmus giirescilerin kisilik &zelliklerinin basaridaki etkilerinin belirlenmesi
amacglanmistir. Arastirmanin  Modeli: Arastirma derleme c¢alismast modelinde yapilmistir. Arastirmanin
Yontemi: Bu ¢alismada bes faktor kisilik modeli <Disadoniikliik (Surgency/Extroversion, Uyumluluk
(Aggreeableness), Sorumluluk (Conscientiousness), Duygusal Denge (Emotional Stability/Neuroticism),
Kiiltir/Zeka/Deneyime Aciklik (Culture/Intellect/Openness to Experience)> olusan bir kisilik modeli
gercevesinde uluslararasi diizeyde basarili olmus bir giires¢i olan Yasar Dogu’ nun kisilik dzellikleri incelenerek,
basarmin kisilik ile yakin iligkisinin ortaya g¢ikarilmasi amaglanmistir. Arastirmanin sonucu: Bu g¢aligmanin

sonucunda Yasar Dogu’nun kisilik 6zelliklerinin basarisi tizerinde olumlu etkileri oldugu diigiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Basari, Kisilik Ozellikleri, Yasar Dogu.

THE INVESTIGATION OF INTERNATIONAL LEVEL SUCCESFUL
WRESTLERS PERSONAL CHARACTERISTICS; EXAMPLE OF
YASAR DOGU

SUMMARY

In this study, The evaluation of personal characteristic of international level successful wrestler Yasar
Dogu and attempted to reveal of close relationship between success and personality. Importance of research:
Research of close relationship between success and personality, personality traits supports the success and in
terms of personality traits is important to emphasize. The Purpose of the Research: Examining life of Yasar
Dogu and examining of relationship between his personality and his successful life. Success at the international
level aimed to determine the personality characteristics of successful wrestlers. Research model: Research work
has been modeled and made with the compilation. Research Method: In this study, five factor personality model
(Surgency/Extroversion), (Aggreeableness), (Conscientiousness/responsibility), (Emotional Stability/
Neuroticism), (Culture/Intellect/Openness to Experience) framework consisting of the five factor personality
model was successful at the international level by examining the personality characteristics of a wrestler Yasar
Dogu, to reveal the close relationship between personality and success. Result of the research: Views as a result

of this study were positive impact on the success of the personality characteristics of wrestler Yagar Dogu.

Key Words: Success, Personality Traits, Yasar Dogu.
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GIRiS
Bu calismada, uluslararas: diizeyde
basarili olmus bir giires¢i olan Yasar
kisilik

Dogu’nun ozelliklerini

degerlendirerek, basaris1 ile  kisiligi
arasindaki yakin iliski ortaya cikarilmaya
caligilmastir.

Kisilik, bireylerin diisiince, duygu
ve davranis gibi psikolojik tepkilerindeki
ve farkliliklar1 belirleyen sadece yasanan
an, i¢inde bulunulan biyolojik durum veya
sosyal ortam ile agiklanamayan bi¢imde
stireklilik gosteren Ozellikler ve egilimler
olarak tamimlanabilir'”. Bireyin dinamik
davranis diisiince

biinyesindeki ve

ozelliklerini  belirleyen  psikofiziksel

sistemler olarak ifade edilebilen kisilik
zaman icinde sabit olan ve duygusal
davranissal ve biligsel bi¢cimleri
belirlemede bir araya gelmis psikolojik
nitelikteki  ozellikleri

isaret  ederek,

bireylerin  kim  oldugunu  gosteren
yapilardir’.

Kisiligi aciklamada bugilin yaygin
gorgtil)

ozelliklerini

ismine,

kisilik

olan, (birine,
aragtirmacilarin

smiflandirma caligmalar1 sonucunda, bes
ayr1 gruplanma/siniflama ya da bes ayri
faktor elde etmelerinden dolayi literatiirde
sik¢a rastlandigi haliyle “Bes Faktor” (Five
Factor) ya da “Biiyiik Bes” (Big Five); bu
bes faktorle temsil edilen kisilik 6zellikleri

smiflandirma modeline de “Bes Faktor
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Modeli-BFM/5FM” (Five Factor Model-
FFM/%FM) denilmektedir’>. Bu kisilik
“sorumluluk”, “uyumluluk”,
“aciklik”,

ozellik

yapisi
“duygusal
“disadoniiklik”

denge”, ve
boyutlarini
icermektedir’. Kisilik dzelliklerinin sporcu
ve sporcu olmayan kisiler arasinda
karsilastirilmasi, spor igerisinde ki kisilik
arastirmalarinda en fazla merak edilen
konular arasinda bulunmaktadir. En {ist
seviyede bulunan elit sporcularin kisilik
Ozelliklerinin bulunmasi arastirmacilarin
en fazla 6nem verdigi konular arasindadir.
farkli

kalmaktadir,

Giiresgilerin viicutlar

yiiklenmelere maruz
giirescilerin yaptiklari hareketlerde hemen
hemen biitiin kas gruplarinin calismasina
gerek  duyulmaktadir.  Ayrica  bazi
psikologlarin odlgiitlerinde (kisilik, ofke,
basa ¢ikma stratejileri)  giirescilerin
basarilarinda 6nemli bir etkendir’.

Kisilik ve basar1 arasindaki bu
yakin iliskiyi sembol giires¢i Yasar Dogu
ornek gosterilerek aciklanmaya
calistlmistir. Yasar Dogu ortaya koydugu
giizel ahlaki davranislar, adaletli tutumu,
diiriistliik, ahlak ve inancina tam bagh
fedekar  bir  kisiligi ve sampiyon
yetistirmedeki istiin basarilart ile Tiirk
milletinin goénliinde ebediyete kadar taht

kuran sembol bir sampiyonumuzdur.



KiSILIGIN TANIMLANMASI

Gegmisten bu yana insanlar
anlamak ve tanimak adina kisilikle ilgili
birgok tanim ve siniflandirma yapilmistir.
Bunlardan en eskisi Stimerlere ait olan
Gilgamis destanindaki cesaretli, kibirli ve
tanimlamalaridir'>.  Insan

asi  yurekli

davranmisini, doga-iistii  glicler disinda,
aciklama ¢abalarini, yazili kaynaklarda
2500 yil geriye giderek gozlemlemek
insan

miimkiindiir''.  Kisilik psikolojisi

dogasindaki huy ve mizact analiz
etmektedir®. Kisiligi aciklamaya c¢alisma
konusunda ki bu olduk¢a uzun siirece
ragmen bugiin hala kisiligin tek bir tanimi1
yapmak mimkiin degildir''.  Kisilik,
bireylerin diisiince, duygu ve davranis gibi
psikolojik tepkilerindeki ve farkliliklar
belirleyen sadece yasanan an, iginde
bulunulan biyolojik durum veya sosyal
ortam ile aciklanamayan bi¢imde stireklilik
gosteren Ozellikler ve egilimler olarak
tamimlanabilir'”. Kisilik bu anlamiyla
psikolojik tepkilerin goreceli olarak 6nemli
ve kalic1 yonlerini igermektedir. Bir ¢ok
kuramciya gore

kisilik bireyle ilgili

zihinsel, duygusal, sosyal ve fiziksel

neredeyse hemen her seyi kapsar. Kisilik
bozuklugu ise bu psikolojik ozelliklerde
kalict

ve siureklilik gosteren bicimde

beklenen normlarin disina ¢ikilmasidir'?.

Kisilik, kisiligin ¢evresine nasil

cevap verdigini tanimlayan ve ayni
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zamanda  yansitan  igsel  psikolojik
karakteristikler olarak tanimlanabilir. Bu
tanimin {izerine vurgu yaptigr “bir bireyi
digerinden ayiran, ayirict sinif, yiiklenilen
sifat, oOzellikler, faktorler ve kisisel
ozellikler” gibi ig¢sel karakteristiklerdir.
Kisiligi, bireyin fiziksel ve sosyal
ortamiyla etkilesim bigimini tanimlayan,
diisiince, duygu ve davranigin ayirt edici ve
karakteristik goriintiileri olarak tanimlamak
miimkiindiir’. Kisilik tammi s6z konusu
oldugunda, bireysel farkliliklara odaklanan
bir yaklasimin ortaya konacagi ve bdyle bir
yaklastimin dogru olacagr akla gelir.

Gergekte  psikologlarin davranisg
kisilk

karakteristik

ve

arastirmacilarinin ~ birgogu  i¢in

kavramu, bireylerin

Ozelliklerinin  ve Ozellikler arasindaki

iliskilerin; bireyin diger insanlara ve

durumlara uyum gdsterme yollarmin

incelenmesini kapsayan bir kavram olarak

distinilir.
KIiSILIK OZELLIKLERI
Kisilik ozellikleri (traits)

yaklagimini benimseyenler, davraniglarin
tek tek birbirleriyle tutarsiz olabilecegine
ancak genelde ve biitiinde bu tek tek
davraniglarin  bir tutarlilik gdsterecegine
dikkat c¢cekmektedirler. Ayrica belli bir
durumdaki davranisin tek bir 6zellik
tarafindan degil birgok 6zellik tarafindan
yonlendirildigini ve tim benzer
durumlarda da insanlarin, ayni davranigi

gostermediklerini  belirtmislerdir''. Cogu



kisilik oOzellikleri esnek ve dinamiktir,

insan hayat1 siliresince degisebilir ve
tecriibeler ile sekillendirilir'.

Seckin bazi arastirmacilarin yaptigi
arastirmalarda tartistiklar1 diger bir konu
ise  kisiligin  mizag ve  aligkanlik
davraniglarinin 6tesinde daha fazla konuyu
icerir olmasidir. Buna Onemli olarak
eklenebilecek diger konular ise algilanan
kendisi,

etkilidir'.

0z digerleri ve hayatindaki

olaylarda Bireyin  dinamik

blinyesindeki  davranis ve  diisiince

ozelliklerini  belirleyen  psikofiziksel

sistemler olarak ifade edilebilen kisilik
zaman icinde sabit olan ve duygusal
ve bigimleri

davranigsal bilissel

belirlemede bir araya gelmis psikolojik

nitelikteki  O6zellikleri  isaret  ederek,
bireylerin  kim  oldugunu  gdsteren
yapilardir’,

BES FAKTOR KIiSILIK
MODELI

Kisiligi aciklamada bugiin yaygin
olan bu Ozellik yaklasimlarindan birine,
arastirmacilarin  kisilik

ismine, gorgiil,

ozelliklerini  smiflandirma  ¢aligmalari
sonucunda, bes ayr1 gruplanma/siniflama
ya da bes ayr1 faktor elde etmelerinden
dolay1 literatlirde sikca rastlandigi haliyle
“Bes Faktor” (Five Factor) ya da “Biiyiik
Bes” (Big Five); bu bes faktorle temsil
siniflandirma

Modeli-

edilen kisilik o6zellikleri

modeline de “Bes Faktor

66

BFM/5FM”  (Five  Factor =~ Model-

FEM/%FM) denilmektedir''.
Yukarida agiklanmaya ¢alisildigi
haliyle belirtilen faktor,

bes genel

Goldberg’e gore geleneksel isimlerini,
Disadoniiklik  (Surgency/Extraversion),
Uyumluluk (Aggreeableness), Sorumluluk
(Conscientiousness), Duygusal Dengelilik
(Emotional Stability/Neuroticism),
Aciklik

(Culture/intellect/Openness to Experience)

Kiiltlir/Zeka/Deneyime

olarak almiglardir. Bes faktor modeli veya
kurami, tiim elestirilere ragmen pek g¢ok
arastirmacityr  ve  kisilik  ozellikleri
kuramcisini da bu ¢ati altinda toplamustir''.
Biitiin bu kisilik c¢alismalarinin amaci,
kisilerin bireysel farkliliklarini, davranis
yoluyla yansiyan Ozelliklerini tanimlamak
ve smiflamak olarak belirtilmistir. John ve
Dig., 1991; Davranisin tanimlamasinda da
bes kisilik faktorii ve diger bu faktorler
altinda yer alan boyutlarin yeterli oldugu
ifade edilmistir'".

Bu yaklagim dogrultusunda, kisilik
yapisini  temsil eden Ozelliklerin neler
olduguna yonelik yapilan c¢aligsmalarin
temelini faktor analizleri (Cattel, 1956;
Eysenck, 1951) olusturmakta ve yapilan
caligmalarda  kisiligi  genel anlamda
aciklayabilen bes faktorlii bir yapinin
belirtildigi goriilmektedir (Borbatta, 1964;
Goldberg, 1990; Norman, 1963). Belirtilen
adlandirilmasi1  hususunda

fikir

bu yapinin

aragtirmacilar arasinda ayriliklari



yasansa da yapilan bir¢cok ¢alisma, bu

yapmin kisileraras1 farkliliklart ortaya
¢ikarma anlaminda genel kabul gordiigini
gostermektedir Stelmack,
2004; Costa ve McCrae, 1995; Goldberg,
1990; McCrae ve John, 1992; Mount ve

Ark, 2005; Schmitt, Allik ve Benet-

(Bazana ve

Martinez, 2007). Bu kisilik  yapisi
“sorumluluk”, “uyumluluk”, “duygusal
denge”, “aciklik”, ve “disadoniikliik”

ozellik boyutlarmi igermektedir’.

Sorumluluk:  Sorumluluk kisilik
ozelligi, itaatkarlik, diizenlilik, 6z disiplin,
basar1 yonenimlilik gibi o6zellikleri i¢inde
barindiran bir kisilik boyutunu ifade
etmektedir. Sorumlulugu yiiksek kisiler
dikkatli,

yiiksek olurken; sorumluluk diizeyi diisiik

disiplinli, basarma  duygusu
kisiler dikkatsiz, dagimik ve tembel olarak
degerlendirilmektedir’.

Uyumluluk: Uyumluluk diizeyi
yiiksek kisiler, giivenilir, yumusak basl,
acik sozlii, fedakar, alcak gonillii olarak
tanimlanmaktadir (Bono, Boles, Judge ve
Lauver, 2002). Bunlarin aksine, uyumluluk
diizeyi disik kisiler ise, diismanca,
yarigmay1 seven, giivenilmez, inat¢i, kaba
ve stipheci kisilik ozellikleriyle
bagdastlrllmlstlrg.

Duygusal Denge: Duygusal dengesi
yiiksek kisiler kendine giivenen, karsisina
giiven veren, sakin Ozellikler gosterirler.
Tam tersine duygusal dengesi diistik kisiler
endiseli, giivensiz, igine

ise, gergin,
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kapanik ve sinirli ozellikler
gostermektedir’.

Aciklik: Aciklik, bes faktor kisilik
yapis1 icinde biligsel yonii en fazla olan
ozellik olarak goriilmektedir. Bu agidan
yiikksek seviyede aciklik oOzelligine sahip
olan bireyler, hayal kuran, maceraci,
orijinal, yaratici, merakli, kendi diisiince ve
duygularina  yonelen olarak;  diisiik
diizeyde olanlar ise, degisime direnen,
kapali, tutucu olarak
degerlendirilmektedir’.

Disadontikliik: Disadoniik bireyler
pozitif, sosyal, enerjik, neseli ve
digerlerine karsi ilgili olarak; aksine ige
doniik kisiler ise kapali, yalmiz kalmay1
seven, mesafeli olarak tanimlanmaktadir’.

SPORCULARDA KIiSILiK

Kisilik  6zelliklerinin  sporcu  ve

sporcu olmayan  kisiler arasinda
karsilastirilmasi, spor igerisinde ki kisilik
arastirmalarinda en fazla merak edilen
konular arasinda bulunmaktadir. En {ist
seviyede bulunan elit sporcularin kisilik
Ozelliklerinin bulunmasi1 arastirmacilarin
en fazla dnem verdigi konular arasindadir.
Bu baglamda, Auweele et al, sporcular igin
temin edilen kisilik tanimi, kimlik ve
tahmin edilen davranislarin islevselliginin
Ol¢iimii spor psikologlart igin fazlasiyla
6nemlidir®.

Spor  psikolojisi  aragtirmacilari
tarafindan sporcularin kisilik yapilart cogu
konusu olmaktadir.

zaman  arastirma



faktorde bunlar; fiziksel 6zellik, yetenekler
ve zihinsel hazirliklara baghdir’. Attila,
(1992) ‘e gore dayaniklilik sporu yapanlar
ile spor yapmayanlar karsilagtirildiginda
dayaniklilik sporu yapanlarda daha ytiksek

disadoniikliik gézlemlenmistir7. Ericson,

(1993) ‘un  arastirmalarinda  kisilik
ozelliklerinin spor yapanlar ile
yapmayanlar  arasinda  ¢ok  biiyiik

farkliliklar gosterdigini bulmustur’.

Burada biiylik olgiide yetenekli
sporcular biitlin spor kariyerlerini en st
seviyede sporcu olabilmek i¢in harcarlar.
Bu yetenekli sporcular neden en {ist
seviyeye gelemediklerini merak ederler.
Bu durum ¢ogu kez meydana gelen bir
olaydir, ¢linkii basit olarak elit sporcularda
bulunan karakteristik 6zellikler onlarda
bulunmamaktadr. lyi sporcular kendilerini
yapilan antrenman ve miisabakaya ithaf
ederler. Iyi sporcular yeterli seviyenin
harcarlar.

cikmak icin ¢aba

her

uizerine

Bulduklar firsatta, enerjide
kabiliyetlerini ve becerilerini geligtirmek
icin firsat kovalarlar'.

Tgili
kisilik  ozellikleri
kisilikle,

literatiir ~ incelendiginde,

modeli ¢ergevesinde
spor ve sporcular arasindaki
iliskiye dair su bulgular géze carpmaktadir.
Farkli spor dallarindaki sporcularmn kisilik
ozelliklerinin farkliliklart ~ vurgulanmaya
calisilmis''. Yiiksek fiziksel risk tagtyan
sporlart yapan sporcularin, disadoniikliik,

duygusal denge, sosyal normlara uyma ve
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heyecan arama boyutlarinda, norm

gruplarindan (Freixanet, 1991);
dayaniklilik sporlart yapanlarin, hem spor
yapmayanlardan hem de diger
sporculardan disadoniik boyutunda (Egloff
ve Gruhn, 1996); sira dis1 spor yapanlarin,
diger brang sporcularindan heyecan arama
boyutunda daha yiiksek (Michel ve Dig.,
2009) puanlar aldiklart tespit edilmistir''.
GURESCILERDE KiSiLiK
farkl

kalmaktadir,

Giirescilein viicutlar

yiiklenmelere maruz
giirescilerin yaptiklar1 hareketlerde hemen
hemen biitlin kas gruplarinin ¢alismasina

gerek  duyulmaktadir.  Ayrica  bazi

psikologlarin dlciitlerinde  (kisilik, ofke,
¢tkma

basa stratejileri)

bir

giirescilerin

basarilarinda  6nemli etkendir”.

Uluslararast  yarigmalarda  glirescilerin
milkemmel bir sekilde yarisabilmesi igin
yapilan antrenmanlarda miikemmel
seviyede fiziksel uygunluk ve fiziksel
kondisyona sahip olmasi gerekmektedir.
Genel olarak basarili giires¢iler basarisiz
giirescilere gore daha yiiksek dinamik ve
izokinetik giice sahiplerdir. Ozellikle viicut
list extremite giicii ve anaerobik gii¢
onemli ol¢lide iki grup arasinda farkliliklar
gostermektedir. Giires sporlar igerisinde en
giclic  fiziksel  aktivite  gerektiren
dallarindan biridir. Giireste basarili olmak
icin 6nemli ol¢iide fiziksel hazirlik bununla
birlikte psikolojik ve duygusal hazirlikta
Olimpik

yapilmasi  gerekmektedir'.



giires¢ilerde yapilan aragtirmalarda kisilik
faktorlerinin tanimlanmasinda, Nagle et al,
(1975)’in  yaptig1 incelemelerde daha
basarili giiresciler ile daha az basarili
giiresciler arasindaki iligkileri
gozlemledigin de basarili giirescilerde daha
az gerginlik, daha az kafa karisikligi, fakat
daha yiiksek oranda rekabet giicii oldugu
bulunmustur®. Etemadi ve Basharati,
(2010)‘nin yaptig1 aragtirmalarda bireysel
spor yapanlarin takim sporlar1 yapanlara
gore daha yiliksek sorumluluk 6zelligi

tagidiklart gozlemlenmistir. Ayrica takim

sporlart  yapanlarin  bireysel  sporlar
yapanlara gore daha yiiksek uyum
ozellikleri  gosterdikleri  belirlenmistir’.

Sonug olarak bireysel sporlar yapanlar ile
takim sporlar1 yapanlarin farkli kisilik
ozellikleri gosterdikleri ortaya
¢ikarilmaktadir’.

Giiresin kisiler lizerinde gelistirdigi
10 6nemli onurlu ozellikler sirasi ile; 1-
Ozveri, Fedakarlik: Giiresciler fedakarlik,
Ozveri gostermek zorundadirlar. Kendi
kisisel hedeflerini daha fazla biiylitmek ve
takim icin bu ozellikler gerekmektedir. 2-
Arzu, Istek: Giiresciler yeteneklerini
gelistirebilmek i¢in daha fazla calismaya
istekli olmalidirlar. 3-Azim: Giires¢i basari
icin azimli olmas1 gerekir. 4-Kuvvet, Giig:
Giiresci yikict giiclinii hedeflerine ulagsmak
i¢cin kullanmalidir. 5-Algakgoniillii: Gergek
giirescinin zafer sevinci kisa siireli olur,
zaferlerden sevincini

sonra genellikle
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icinden yasar, clnkii disarda baska bir
giires¢i onun bu zaferini elinden alabilecek
giictedir. 6-itibar, Seref: Gercek giiresci
yendigi rakiplerine karsi her zaman nazik,
sportmen ve centilmendir. 7-Onur: Onurlu
giiresci asla hile ile en iyi olmak i¢in ¢aba
gostermez  8-Sportmenlik: Onurlu  bir
giiresci hayatinda asla sportmenlik dist
hareketlere firsat vermez. 9-Cesaret:
Giresgi biitlin cesaretiyle mindere ¢ikar ve
bu minderden bir kisinin galip gelecegini
bilir.  10-Kendine

kendindeki

Giiven:  Giiresci
becerilerin ve ¢alismalarin
kendisine zafer ve yenilgi getirecegini
bilir. Bunun sonucunda yenilgilerde
mazeret aramaz ve basarilardan avantaj
saglamaya calismaz’.

Tiirk spor kiiltliriinde bas aksiyon
olan binicilik (cirit, rahvan) ve Tiirk
toplumlarinda bir “onur formu” olarak
goriilen giires; bilhassa “mertlik, yigitlik,
diriistliik, fedakarlilik,

bilgelik

giicluliik,

kahramanlik, ve  olgunluk”
manasina gelen pehlivanlik miiessesesi
Tiirk

olusturulmustur'. toplumlariin

sosyal ve vyasayislarinin - her

yapi
safhasinda goriilen giires; sanat, edebiyat,
adet ve geleneklerinin tesekkiiliinde de
mihim bir yer teskil etmistir. Bir ibadet
sekli olarak algilanan giirese biiylik saygi,
giires¢iye de saygideger olarak bakilmistir.
Tarih boyunca biiyiik kahramanlar ¢ikaran

Tiirkler, bunlara ayn1 zamanda pehlivan

demisler ve gilires yapanlar1 da paralel



sosyal statilye koyarak ayn1 unvam
vermislerdir'.
YASAR DOGU’NUN HAYATI VE
BASARILARI

Unlii giires¢i  Yasar Dogu 1913
yilinda Samsun’un Kavak Ilgesinin Karli
koyiinde dogdu. Birinci Diinya Savasi
sirasinda  babasinin  0lmesi  {izerine
annesinin koyii olan Emirli’ye yerlesti. Bu
koyde cok kiiclik yasta giirese basladi.
Daha 15 yasinda iken yorenin en {iinlii
pehlivanlar1 arasina girdi. Askere gidene
kadar karakucak giiresi yapti. 1936 yilinda
Ankara’da askerde iken, Giires Kuliibiine
girdi ve minder giliresine basladi. 1938
yilinda askerligi bitince Ankara’ya yerlesti
ve kuliibii adina giiresmeye basladi.
Burada o donem milli takimin baginda olan
Finlandiya’li Onni Helinen ondaki giires
stilini ve giiclinii goriince 1939 yilinda
Milli Takima aldi. Ayn1 yil Oslo’da
yapilan Avrupa Sampiyonasi’nda 66 kiloda
giiresti ve yaptig1 dort giiresin birinde
yenildi ve ikinci oldu. Serbest stildeki tek
yenilgisini

ile Estonya’li giiresci

Toots’a kars1 aldi. Oslo Turnuvasi Yasar

say1

Dogu’nun katilip ta sampiyon olmadigi tek
serbest stil turnuvasit oldu. 1940 yilinda
Istanbul Cemberlitas’da yapilan Balkan
Sampiyonasi’nda ii¢ tusla 3 galibiyet aldi
ve 66 kiloda sampiyom oldu. Araya Ikinci
Diinya Savasi girmesiyle 1946’da Kahire
ve iki  milli

Iskenderiye’de  yapilan

karsilagmada iki tusla iki galibiyet daha
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kazandi. Yine o yil Stokholm’de yapilan
Avrupa Sampiyonasi’nda 73 kilo ile 6
maga ¢ikti ve hepsini kazanarak ilk defa
Avrupa Sampiyonu unvanini kazandi. Bir
yil  sonra Prag’da yapilan Avrupa
Grekoromen Sampiyonasi’nda yine biitliin
rakiplerini yendi ve 73 kilonun sampiyonu
oldu'.

1948 Londra  Olimpiyatlari’na
katildi ve burada 5 rakibini de yenerek
Olimpiyat Sampiyonu oldu. 1949 yilinda
Tirk Milli Takimi ile bir Avrupa
Turnesi’ne ¢ikt1. Italya, Isvigre, Isvec ve
Finlandiya’y1 kapsayan bu turnede 79
kiloda toplam 7 giires yapti ve hepsini
kazandi. Ayni yil Avrupa Sampiyonasi
Istanbul’da diizenlendi. Yasar Dogu, 79
kiloda giiresti ve ilk ii¢ rakibini tusla,
finalde ise Isvecli {inli  giiresci
Groemberg’i say1 ile yenerek sampiyon
oldu. 1950 yilinda bu defa Asya’da bir
turneye ¢ikti. Bagdat, Basra ve Lahor’da
tim giireslerde rakiplerini tusla yendi ve
{iniinii Dogu’da da yaygmlastirdi'.

Yasar Dogu, giires hayat1 boyunca
bir kez Diinya Sampiyonasi’na katilma
sansini yakaladi. 1951 yilinda 87 kiloda
mindere ¢ikan Yasar Dogu kisa boylu
oldugu icin bu kiloda giiresmesinin giic
olmasmna ragmen Finlandiya’li {ranli,
Alman ve Isvegli rakiplerini yenerek,
omriintin ilk ve son Diinya
Sampiyonlugu’nu kazandi. 1951 yilinda

Helsinki’ye giden giires milli takiminin



hepsi sampiyonluk {invaniyla yurda
donmiistiir. Bu takim Yasar Dogu, Nurettin
Zafer, Haydar Zafer, Nasuh Akar, Celal
Atik, Ali Yiicel, Ibrahim Zengin ve Adil
Candemir’den olusmaktadir. Giresi
biraktiktan sonra Milli Takim’da antrendr
oldu. 15 Aralik 1955 giinii Milli Takim’la

beraber Isve¢’te bulundugu sirada agir bir

kalp krizi gecirdi. Doktorlarin  kesin
dinlenme  Onerisine  ragmen  yurda
dondiikten  sonra  gen¢  giliresciler

yetistirmeye devam etti. 8§ Ocak 1961°de
Ankara’da gegirdigi ikinci kalp krizi ile
vefat etti. Kabri Ankara Cebeci Askeri
Sehitligindedir'®.

Tiirk giiresinin efsane isimlerinden
biri olan Yasar Dogu, ay-yildizli mayo ile
yaptigt 47 giliresin  yalnizca birinde
yenilmis, galip geldigi 46 karsilasmanin
33’lni tusla kazanmistir. Kazandigr 46
karsilagmanin normal siire toplami 690
dakika oldugu halde, kisa siirede yaptigi
tuslar nedeniyle bu giiresler toplam 372
dakika 26 saniye siirmiistiir'’,

YASAR DOGU’NUN SPORCULUK
DONEMINDE GOSTERDIGI
ONEMLI KiSIiLIK OZELLIKLERI

Yasar Dogu’nun  basarilarinda
icinde bulundurdugu kisilik 6zelliklerinin
fazlasiyla etkileri vardir. Ailesi, arkadaslari
ve sporcularin agzindan Yasar Dogu’nun
gosterdigi onemli kisilik ozellikleri ise

sOyledir.
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Babasi ile gecirebildigi yedi kisa
yila ragmen, ondan c¢ok sey Ogrenen
Gazanfer Dogu’ya gore babasi, Yasar
Dogu’nun 6zel bir iletisim yetenegi vardi.
Iste en kiiciik ¢ocugunun agzindan babas;
Babam gercekten disiplinli bir insandi.
Ama onun disiplin anlayisinda higbir
zaman tokata, kaba kuvvete veya koti
sozlere yer yoktu. Bunun yaninda insanlar
lizerinde biraktig1 giiclii etkiyi babamin

6zel bir yetenegi olarak yorumluyorum'”.

Disiplin ~ ve  nezaket  Yasar
Dogu’nun en fazla Onem  verdigi
davraniglar ~ olmustur.  Caligmalarinda

miisabaka gibi antrenman yapar, rakibini
yildirmayinca asla birakmazdi. Sporda bir
yere gelmek i¢in, biiyiik basarilara imza
atabilmek i¢in, giinliik c¢alismalara da
miisabakalara gidiyormus gibi konsantre
olurdu'’.

Yasar Dogu, biitiin miisabakalarina
cikarken  rakibinin  kim  olduguna
bakmadan hazirligin1 yapar, kendinden
Zihnen  hazirliklarma

emin  olurdu.

miisabaka Oncesinde baslar, mindere
cikmadan Once kimseyle konusmayip
konsantre olurdu. Fazla riskli buldugu
oyunlart yapmaz, benim kuvvetim ve
nefesim her zaman iyi olduguna gore
neden kendimi riske sokayim, derdi.
Ciinkii kendine olan itimadi sonsuzdu'’.
Yakin arkadasi Halit Balamir’in
icin  siklet

anlattiklarima gore; Yasar

onemsiz bir ayrintiydi. Ben Yasar gibi



giiclii ve basarili bir adam gormedim.

Onceleri 62 kiloda giiresiyordu; ama
zaman igerisinde Once 72 kg’a sonra 87
kg’a derken agir siklete kadar ¢ikti. Ama
isin ilging olan yani1 mindere ¢iktig1 hicbir
siklette sirt1 yere gelmedi.
Sampiyonluklarint her zaman yenileriyle
pekistirdilz. Act  kuvveti  karsisinda
durabilen yoktu. Minderde higbir zaman
isin hilesine ka¢gmazdi. Acit kuvveti ile
teknigini  birlestirdiginde yenemeyecegi
insan yoktu. Gittigi her miisabakadan
basariyla donerdi. Disiplini higbir zaman
elden birakmadi. Her zaman hirsh oldu ve
basartya Onem verdi. Bunun icinde
durmaksizin calist1'.

Bir miisabakaya baslamadan evvel
temel

kazanmaya inanmak basarinin

sartlarindan  birisidir. Yasar Dogu’nun
basariya kosturma ve sampiyon yetistirme
ozelligi, onun psikoloji ilmi almiggasina
kendisinin

Ciddi

sporcularina destek olmasi
dikkat c¢eken Ozelliklerindendir.

tavirlari, disipline uyma ve riayet

edilmesini  isteyen, ¢ok sampiyonlar
cikarmis, ahlak ve kurallaria biiyiik 6nem
veren sampiyon bir giires¢idir. Agir basl,
ayr1 bir gilires anlayist olan sembol bir
insandur'.

Yakin arkadasi Halit Balamir’in
anlattiklarma gore; Disiplini hi¢ bir zaman
elden birakmadi. Her zaman hirsh oldu ve
icin de

basartya Onem verdi. Bunun

durmaksizin calisti. Yine yakin arkadasi
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Halit Balamir’in anlattiklarma goére; Hep

birlikte saunaya girdik. Herkes fazla

kilosunu diistli; ben ne kadar cabalasam bir
tirlii olmuyor. Yasar, siirekli soyle yap,
bdyle yap, seklinde bir bir yandan taktik
verirken, diiseceksin bu kiloyu,
bagaracaksin deyip duruyor; ama ben bir
tirli  basarili Sonunda

sikildim

olamiyordum.

ve ben vazgectim
diisemeyecegim, diyerek ¢cikmaya tesebbiis
ettim. Ama ne miimkiin? Yasar, kolumdan
tuttuu gibi beni yine igeriye soktu. Oyle
sey olur mu? Deyince birlikte saunaya
girdik. Kendisi gerekli kiloyu diistiigi
halde benimle birlikte bir siire daha iceride
oturdu ve kilo distigliime kanaat
getirdikten sonra disartya c¢iktik. Spor
yazart Ali Gilimiis’iin anlattiklarina gore;
Bir kuvvet ilahi: Yasar Dogu, son derece
algakgoniillli, gurur ve kibirden nokta bile
arkadaslarini,

bir

tagimayan; daima

Ogrencilerini  yiiceltmeye calisan
yaradilistaydi. Belki, en azindan on kere
“Yasar-Celal-Gazanfer” ti¢liisiiniin en iyisi
hanginizdi?” diye sordugumuzda, alabros
tiragh basi, nefes alip verirken kalkip inen
genis omuzlariyla tane tane cevap: “Ben bu

isin  hammalligini, Celal cambazligini,

Gazanfer’de pehlivanhigim yaptr..”".
Aslinda ve elbette ki, bu {i¢liiniin

icindeki, hatta Tiirk sporunun i¢indeki en

biiyiik adam Yasar Dogu’ydu. Ama “En

biiyiik benim.” Higbir zaman demedi... 10,



YASAR DOGU’NUN ANTRENORLUK

VE IDARECILIK DONEMINDE
GOSTERDIGI ONEMLI KiSiLiK
OZELLIKLERI

Spor Bilimcisi olan Gazanfer

Dogu’ya gore; Yasar Dogu sporcular
izerinde en O6nem verdigi konu duygusal
destektir. Giiresgisiyle samimi olur; ancak
cok iyi bir disiplini de vardi, hata isleyeni
toplum i¢inde bozmaz, ayr1 bir yere geker
uyarir ve ayibini asla yiiziine vurmazdi'’.
Vatan ve Millet askiyla, glirese olan
sevgisi sebebiyle Giires Federasyonundan
daha ¢ok kendi imkanlariyla Anadolu’yu
dolasip, geng  yetenekleri  seg¢mesi,
aileleriyle goriistip Tiirk Milletine onlari
kazandirmasi, onun segicilik 6zelligini

ortaya c¢ikarmis bulunmaktadir. Tirk

giiresinin en bilylik ismi olan Yagar

Dogu’nun, sporcu se¢imindeki biiyiik
ustaligi, bu sporcu secimleri i¢in mali
kiitfetlere ve sikintilara katlanmasi da
takdire sayan ozellikleridir'”.

Her tiir davranislariyla sporcusuna
ve c¢evresine rehber olmus, onlarin ileri
tekniklerden yararlanmasina gayret
sarfetmistir. Yasar Dogu, tahsili olmadigi
halde, insan psikolojisinden iyi anlardi.
Size bir sey teklif etse kirmanizin imkani
olamazd. Tkna kabiliyeti ¢ok yiiksekti. Iste
bu vasiflar, her yonetici ve antrendrde
aranan ideal oOzelliklerdi, biiyiigii daha

biiyiik yapan hususiyetlerdi'’.
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Yasar Dogu, diirtist

baglidir.

ve
geleneklerine Giiresgilerle
ilgilenip dertlerine care arayarak her tiirli
sikintilarinda yanlarinda olmustur. Herkese
degil, layik olana merhamet gdsterirdi.
Zaten bu son oOzellik, Cagdas yonetim
biliminin hala {izerinde durdugu en dnemli
prensiplerden biridir.

Yasar Dogu ve sistemi igerisinde
yetismis olan glirescilerin basarilarindaki
sir; maddi menfaat beklemezsizin vatan ve
millet askiyla, ahlak edep ve inang
icerisinde, otorite ve disiplin anlayistyla
basariya kosmak olmustur. Buradan da su
sonuca varilabilir ki, o sistem icinde

yetisenler ve onu devam ettirenler,

zihinlerde yer almis giires¢ilerdir. Eski
sampiyonlarin hepsi, o ekoliin tamamu,
Yasar Dogu’ya  siikran  borgludur.
Sporcular i¢in 6rnek teskil etmesi, iyi bir
yOnetici olmasi, sporcunun korunmasi igin
yaptig1 biiylik cabalar, kendisinin bir ekol
olarak kabul gérmesini saglamistir.

Iyi giirescileri seger, Ankara’ya
girinceye kadar  kendi

getirip  ise

kesesinden  para  verir ve  onlar

gecindirirdi. Pehlivan denince higbir engeli
fedakarliktan
hi¢

gozii gdérmez ve higbir

kacinmazdi. Calismalarinda taviz
vermezdi. Siirekli disiplin i¢inde hareket
eder ve en ¢ok antrenmanlarr aksatmamiza
kizardi. esi

Akbas’in

Hiseyin  Akbas’in Ayse

anlattiklarinda  ise; O’nun

giirescilere olan yakinligi, dostlugu ve



babanin evladina

idi.

sicakligi ancak bir

yapabilecegi  cinsten Kamplarda

geceleri giirescileri stirekli kontrol eder,
uyuyan giirescilerin iistlinli Orter, yastiktan

bast diisenlerin yastiklarin1  diizeltirdi.

Bazen de yanaklarindan sevgi ile Operdi.
Yasar Hoca’nin en belirgin 6zelligi asla
kural dis1 hareket etmemesiydi. Eger yanlis
bir davranigta bulunduysaniz, kurallara

uymadiysaniz, size asla bagirip

cagirmazdi; ama en yakin arkadasiniza
sizin antremaninizdan hig

gider ve

memnun kalmadigimi sdylerdi. Bu bizim

icin en biiyiik ceza sayilirdi'.

TARTISMA VE SONUC
Yasar Dogu ortaya koydugu giizel

ahlaki  davramiglar, adaletli  tutumu,

diiriistliik, ahlak ve inancina tam bagh

fedekar bir kisiligi ve  sampiyon

yetistirmedeki istlin basarilar1 ile Tirk
milletinin gonliinde ebediyete kadar taht
kuran sembol bir sampiyonumuzdur.
Kisilik ve basar1 arasindaki bu yakin
iligkiyi sembol giires¢i Yasar Dogu Ornek
gosterilerek aciklanmaya calisilmistir.
Biitiin bilim adamlar1 tarafindan
kabul edilmis olan 5 faktor kisilik
modelinde bulunan 6zelikler (sorumluluk,
uyumluluk, disa doniiklik, agiklik ve

duygusal denge) bireylerin  mesleki
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yasaminda basarili olabilmesi i¢in gerekli
etkenlerdir. Tirk spor kiiltiiriinde ba:
aksiyon olan binicilik (cirit, rahvan) ve
Tirk toplumlarinda bir “onur formu’
olarak goriilen giires, bilhassa “mertlik
yigitlik, giicliiliik, diirtistlik, fedakarlilik,
kahramanlik, bilgelik ve olgunluk”
manasma gelen pehlivanlik miiessesesi
olusturulmustur'”. Pehlivanlik
miiessesesinde bulunan 6zellikler 5 faktor
kisilik modelinde bulunan o6zelliklerin

benzer gruplarindan teskil etmektedir.

Bu ozellikler cercevesinde
sporcularin  ve  giliresgilerin  kisilil
Ozelliklerini  bu  kriterler  iizerinde

yapilandirmasi onlarin basarilar: tizerinde

olumlu etkileri olacagi belirlenmistir

Giireste basarili olmak i¢in 6nemli Olglide

fiziksel hazirlik bununla birlikte psikolojik

ve  duygusal  hazirhikta  yapilmasi
gerekmektedir.

Yasar Dogu’nun sporculuk,
antrendrlik ~ ve  idarecilik  yaptig

donemlerde bu bes faktoriin 6n plana
ciktigt goriilmektedir. Yasar Dogu’nur
basarilarinda kendisinde bulunan kisilik
ozelliklerinin fazlasiyla etkileri vardir.

Gilires brangit  i¢in  yapilan  sporcu

tercihlerinde ve yetistirilmesinde bu be:
faktorlii kisilik modelinin g6z Oniinde

tutulmas1 gerekmektedir.
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