Sporda Yeni
Akademik
Calismalar-2

Editorler
Mehmet ILKIM
Faruk AKCINAR



© Copyright 2019

Bu kitabin, basim, yayin ve satis haklar: Akademisyen Kitabevi A.S.’ne aittir. Amlan kurulusun izni
alhnmadan kitabin tiimii ya da béliimleri mekanik, elektronik, fotokopi, manyetik kagit ve/veya bas-
ka yontemlerle ¢ogaltilamaz, basilamaz, dagitilamaz. Tablo, sekil ve grafikler izin ainmadan, ticari
amach kullamlamaz. Bu kitap T.C. Kiiltiir Bakanhgt bandrolii ile satilmaktadir.

ISBN
978-605-258-415-6

Kitap Ad1
Sporda Yeni Akademik Caligmalar-2

Editorler
Mehmet ILKIM
Faruk AKCINAR

Yayin Koordinatorii
Yasin Dilmen

Sayfa ve Kapak Tasarimi
Akademisyen Dizgi Unitesi

Yayinci Sertifika No
25465

Baski ve Cilt
Songag Matbaacilik

Bisac Code
SPO000000

DOI
10.37609/akya.1047

GENEL DAGITIM

Akademisyen Kitabevi A.S.

Halk Sokak 5/ A
Yenisehir / Ankara
Tel: 0312 431 16 33

siparis@akademisyen.com

www.akademisyen.com



iCINDEKILER

1.BOLUM
Biilent TURNA
Germenin Toparlanmaya Etkisi
Kas Germe Tipleri........coceininiieieniniiceiericcceestecee e 1
PaSif GEIMIE .....vuviieiicieieieiee e eaeees 1
Aktif, Dinamik ve Balistik Germe .........ccococoeeeueurninenccuerninenenee 3
Germenin Performans Uzerine BtKileri .......c..cooovvvererrrenrrnrenrinnen. 3
ARUL ELKILET oo 3
Maksimal Izometrik, {zokinetik ve Izotonik Kuvvet .............. 3
Sicrama Performanst ........cceeeurecuricuneeeeineeeseeiseeseeseeesseaeenes 4
Kronik EtKiler........cvveureeuricueinieiriciriciececeiseeiseeieeseeesseienes 4
Germe ve Toparlanma .......ccccceevverceeeininencceeenneceeeeseseeieseeeenes 5
Maksimum KUvVet ......ccevreierrininiieieieenineeeeseseeeeieesseenene 5
Kuvvet Geligtirme Orant.......coccveecureeueeneeeeneeceneeeninesenseeesneennes 5
Submaksimal Kuvvetlerde Titkenme SUresi........c.cocevevveevennnnes 6
Yarigmalar Sirasinda Birikmis Yorgunluk ........cccccocoevcuniuninace 7
Tekrarlanan Sprintlerden Sonra...........ccccvcnievcninicincininnnee 8
Eksantrik Egzersizlerden Sonra........ccccocveviivivinininincncnnns 9
Germe Ve KUVVeL.....covueueivnieeinirieceninieceneeieeeee et 10
KaynakKIar..........cociiceceeese e seenens 11
2.BOLUM
Faruk AKCINAR
Burak GONULTAS
Diren¢ Antrenmanlarinin Temeli, Egzersiz
Regetelendirilmesi ve SHI€CH .........covviueueererencieeeecceceeenee 15
OZLL ettt 15
L GITIS vttt ettt nes 16

ii



icindekiler

2. Genel Bililer ..o 18
2.1 Diren¢ Antrenmanlarinda Bireysellesme / Hedefe
UYarlama......c.ceecueeceeeneeinecnceeceeeceeieeesseiesseese e ssescsseenes 18
2.2.Diren¢ Antrenmanlarinin Hazirlanmast.........cccccueunnee... 18
2.3.Kas AKtIVaSyOnlari........cococerecurercenineeeenecinencieeneceneceneenes 19
2.4 EGZerSIZ SECIMI ...oeuviviiiiiniiiii e 19
2.5. Cok Eklemli Egzersizler........ccccocoevnieeunicunencueenccenecenienne 19
2.6. Egzersizin Diizenlenmesi ve Caligmanin Yapisi............. 20
2.7.Genel Viicut Calismalarti........ocooeoeeurrneninenncceeeene 20
2.8. Ust ve Alt Ekstremite Calismalari .........coc.oevvrereerrrrennnnes 20
2.9. Bolgesel Calismalar ..........cceeceveceeinieernicrnencrenccneceneenes 20
2.10.YUKIENIME ....cvveeiieiiciicicict ettt seeeseacseenenes 20
2.11. Kas Hipertrofisi .....oeveeeeeerurerenccieieereneeeeeseseeeeeeeeeenene 21
2.12. Egzersizin YOGUNIUGU.......ccovcvicuriieeicinicieccecieeenee 22
2.13. Antrenman Siddetinin Degistirilmesi........cc.ccoouecurunee 22
2.14. Antrenmanin Hacmi......ccovvnnnninnnnnnicccen, 22

3. Diren¢ Antrenmanlarinda Dinlenme Araliklari..................... 23
3.1. Yiiksek Siddetteki Direng Egzersizlerinde Dinlenme....24

4. Direng Egzersizlerinde Tekrarin Yapilis Hizi.........ccccovuunnceee 24

5. Diren¢ Antrenmanlari Siireci ve Temel

Prensipler......o e 25
5.1.Yiiklenme SUIeCi .......ccvueureeurmieernicnnieieceiceieeeieeeeenee 25
5.2. Antrenmanin Ozellegtirilmesiyle Beraber Antrenmana
Verilen Fizyolojik Uyarlamalar ..........cccoccevicunnennicnicinenne 26
5.3. Diren¢ Antrenmani Siireci ve Etki Durumu................... 26

6. Genelden Ozele Antrenman

Stirecinin ModellenmeSi........oeeeeeeeiveeieieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeene 28
Kaynakga......c.cocuevieiriciriieeciiciiceeesece e saenns 32

iv



icindekiler

3.BOLUM
Isa AYDEMIR
Vedat CINAR
Fitness Antrenman Programinin Sedar}-ter Erkeklerin Viicut
Kompozisyonu ve Motorik Ozellikleri Uzerine Etkisi ........... 39
OZEE ettt 39
GITTS ettt ettt nenene 40
YONTEIM ..ot 41
BUlGUuar ......ccoiiiiiiccc e 42
SOMUG ettt nenene 44
Kaynakga. .....c.eveveveeciricieicieeicneeieicieseictseeie et eaesees 47
4.BOLUM
Kemal KURAK
Elit Diizey Futbol Oynayan Sporcularinin Rekreasyon
Faaliyetlerine Yonelik Tatmin Diizeylerinin Tespiti............... 49
OZEL ettt 49
GIIS ettt ettt ettt et bebes 50
Meteryal Ve Metod ........cocueecueireecericrnecieiceeiseceseceeeeiessescnseaeees 52
BUlGUIAT ..t 53
TATEISINA cvveniieicieiret ettt 62
Kaynaklar.......cocecrcnceecececcececie e ssesesseaeses 63
5.BOLUM
Taner AKBULUT
Obezite Ile Tlgili Baz1 Hormonlar ve Egzersizle iliskileri......65
LT T T 65
ODBEZILe ... 66
Obezite Tedavisinde EGZersiz..........ccoccvueuviniciricirincrennincnnne. 67
Endokrin Sistem ve EGZerSiz ........ccoocvuieinicininicinicinicinienne 68
Obeziteyle Iliskili Bazt Hormonlar...........ccoc.coevermreernriernreennes 69

v



icindekiler

Leptin cuoiiiiiiiiic s 69
Leptin ve EGZersiz ... 69
GRIElin oo 70
Ghrelin ve EGZersiz.......cccvcuvivcuvineeinicinecieccnecneceeeeenene 71
AdIPONEKEN ..ottt 72
Adiponektin ve EGZersiz ........ccovcuviveevinicrnicrnincreiniciricineenes 73
ATOPIN vttt 74
Adropin ve EGZersiz.......coccveueiniciniceninieinicinieieineeseecrenenes 75
NESTAtIN- Lot 76
Nesfatin-1 ve EGZersiz ......ccocveeuvicurivcevnicinicinieieinecrecieeenes 77
ReSISTIN ...t 79
Resistin ve EGZersiz.........coiiiviininininininiiniciniciccccicenens 79
SONUG ...ttt 81
Kaynaklar.......ccoccccceceeeeeeesenns 81
6.BOLUM
Davut ATILGAN
Turgut KAPLAN

Spor Yoneticilerinin Kriz Yonetimi, Karar Verme ve Ozgiiven
Becerilerinin Bazi1 Demografik Degiskenler Bakimindan

INCEIENIMESI....ecueeerererererererererereresereresesesesesesesesesessesesesssesssasanes 89

LGS tvevenireerceeireereetree ettt ettt ettt nes 89

2. Kriz Yonetimi, Karar Verme ve Ozgiiven Kavramlari............ 91

2.1, Kriz YONetimi ...ccoeveruerieniinienenenicnicnicreseeecseseeeeseseeeeane 91
2.1.1. Yonetim, Spor Yonetimi, Kriz ve Sporda Kriz

Yonetimi Kavramlart .........cccoeeeeeeeeecsnsseeeeeesnnns 91

2.1.2. Krizin Evreleri ..o 92

2.2. Karar VEIME .....cocceeeveriririnieeneeeeeeeeeeeee e 94

2.2.1. Sporda Karar Verme.........cccooeceerceeureverrencrnencecnnecnns 95

2.2.2. Karar Verme Siireci Donemleri .........cccoceeveveverennnen. 96

2.3 OZGUVEN coevvererrteeeseiseesse ettt sssssees 97

vi



icindekiler

2.3.1. Sporda OZglven ........ovveerverererereeeiesiseeeiesssssseseseeeenns 98

3. YONEIM ..o 100
3.1. Aragtirma Modeli ......cccooeurrriirerreeee e 100
3.2. Aragtirmanin Evreni ve Orneklemi ........c..coovrrrernrennee. 100
3.3. Veri Toplama Araclari........coooeoeerrncniennnnccceeeenes 101
3.3.1. Kriz Yonetimi Olgegi . ....vvurverrerereerernresererereenenn. 102
3.3.2. Melbourne Karar Verme Olgegi.........covvvrverrernenn. 103
3.3.3. Oz-giiven Olgegi .....oovurrvrernrereeirerireeissiseeieseseenenns 104
3.4. Verilerin Toplanmast.........ccoveeeeueurireneneeeieinineneceeieeenenene 105
3.5. Verilerin Analizi ... 105
3.6. BUlgUIar......c.coviiiciiciccce e 105

3.6.1. Spor Yonetiminde Gorev Alan Yoneticilerin Kriz
Yonetimi Beceri Diizeylerine
Tliskin BUIGUIAT ......oovveoeerrieeniesiiesieesseesseesseesssesseens 105

3.6.2. Spor Yonetiminde Gorev Alan Yoneticilerin Karar
Vermede Oz-saygi Diizeyleri ve Karar Verme Stillerine

[ligkin BulGUIar ........cc.eeeeeereeeeerreeeieeesseeeseeesseeeseeeeseeeeeees 106
3.6.3. Spor Yonetiminde Gérev Alan Yoneticilerin Oz-
giiven Diizeylerine Iliskin Bulgular ..........cccccoveverrrennn. 106

3.6.4. Spor Yonetiminde Gorev Alan Yoneticilerin Kriz
Yonetimi Beceri Diizeylerinin Demografik Degiskenlere
Gore Karsilastirilmasina

Yonelik Bulgular ..o 107

3.6.5. Spor Yonetiminde Gorev Alan Yoneticilerin

Karar Vermede Oz-saygi Diizeylerinin ve Karar Verme
Stillerinin Demografik Degiskenlere

GOre BulGUIAr ....c.coeeviiiciicciricirccccececeeeeeaes 110

3.6.6. Spor Yonetiminde Gorev Alan Yoneticilerin Oz-
giiven Diizeylerinin Demografik Degiskenlere Gore

Karsilagtirilmasina Yonelik Bulgular ...........ccccecunianaee. 116
4. Sonug, Tartigma ve ONeriler ..........c.coeevveeveerveereervsreesieeriennn. 118
5. KaYNakea ....ccuveeeieiciriciricierccneceeceeeieesetsees e eseees 123

vii



icindekiler

7. BOLUM

Banu CAN
I. Biilent FISEKCIOGLU

Liderlik Kuramlari............ccccocoeeeieieeecnnnnceeeereeesssenesenenns 129
GIIS vttt ettt ettt 129
1. Liderlik Kuramlari........ococoeveeeereeeeecssssseesssessssessssennns 130
1.1. Ozellikler KUrami........cccooueeveveereeeeereersessesssseseseeseesaenans 130
1.2. Davranigsal Liderlik Kuramlar.........cccocoevecinicinincunnnnes 131
1.3. Liderlikte Modern Kuramlar...........c.cococeveererererereneennnnns 133
a. Acik Sistem YaKIagimi.......ococoeeuevverincicienncccceeenes 133

b. Durumsallik Yaklasimi ve Durumsallik Yaklagimi
Isiginda Gelisen Liderlik Kuramlari.......ccocccevecuvincennenes 133
Fiedler'in Durumsallik Kurami ........ccccoovervvvennnnrnnennne. 134
Yol-Amag Kurami (Robert House ve Martin Evans) .......... 135
Vroom ve Yetton'un Normatif Kurami..........coceceevereverennnnnen. 136

Hersey ve Blanchard’in Durumsal

Liderlik Kurami.......ccocoveiiiveriririrerininisesssssesseseseseseesesesssesens 137
Reddi’nin Ug Boyutlu Liderlik Kuram1 (Etkili ve Etkisiz

) 5T 15 ) OO 138
1.4. Liderlikte Postmodern Kuramlar ...........cccoceevererererennnen. 139
Karizmatik Liderlik Kurami........cccooeveeeeeeeennenseeenennes 139
Etkilesimci (Transaksiyonel) Liderlik .......ccccccoceuniccinincinnnes 142
Dénistiiriicii (Transformasyonel)

Liderlik Kurami.......cccccieiveverererirerinirirenisssesesesesesesesesessesesens 143
1.5. Gintimiizde Giindeme Getirilen

Liderlik Modelleri.......ccoiiiviriririririririreririsseeeiesere e essneens 143
Ruhani LiderliK .....cccoviiiiririiiiirirsseseeseeee s 143
Toplam Kalite Liderligi Modeli..........ccoccuveveurnecrnicinincinnnnes 144
Tam Serbesti Taniyan (Laissez-faire) Lider ..........ccccoeeuvuucece 144

Paternalist Liderlik Modeli......cccoouvvvvivevieieieieieeereeenne, 144



icindekiler

Kogluk ve Koruyuculuk (Mentorluk)...........ccceueeurunierneecnnce 146

1.6.Karmasik Sistemler Acisindan Ileri

Stirtilen MOdEllEr .......cvvvveieeierereieieeeeeesces s 148

Kuantum LiderliK........cocoeeeerereeececeessssssesssessens 148

DNA Liderlik Modeli ......ccoouviviriririririririeiseeeeeeseeeee s 149

Simbiyotik Liderlik Modeli........c..ccvueuemniernicirincrrinicieennne 149
Kaynaklar........ccoeieccceeeeceee s 150

iX



