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SPOR BILIMLERI ARASTIRMALARI DERGISI
AMAC VE KAPSAMI

Amact:

Spor Bilimleri Aragtirmalar1 Dergisi'nin temel amaci, Spor Bilimleri alanina iligkin
glincel gelismeleri biitiinciil ve kapsayici bir bigcimde inceleyerek bu dogrultuda ortaya
cikan 6zglin makale ve derlemeleri hedef kitle ile paylasmaktir. Degisen ve siirekli bir
gelisim igerisinde olan gilintimiiz diinyasinda, spor bilimleri ¢alismalarina daha
biitiinciil ve kapsayict bir bakis agisiyla yaklasmak gerekmektedir. Ciinkii spor
endiistrisi gilintimiizde bir¢ok farkli alanlardan etkilenebilmektedir. Bu etkilesim
ortaminda Spor Bilimleri alaninda yapilan nitelikli bilimsel ¢alismalar1 okuyucularla

bulusturmak hedeflenmektedir.

Kapsami:

Spor Bilimleri Arastirmalar1 Dergisi, 2016 yilinda yayin hayatina baslamis olup yilda 2 kez
yayimlanan Uluslararasi Hakemli bir dergidir. Dergi Tiirkce ve Ingilizce yazilara yer
vermektedir. Spor Bilimleri Arastirmalar1 Dergisi, Spor Bilimleri alanina iligskin olarak; Beden
Egitimi ve Spor Ogretimi, Spor Yonetimi, Rekreasyon, Hareket ve Antrenman Bilimleri,
Sporda Psiko-sosyal Alanlar ve Spor-Saglik Bilimleri alanlarinda kavramsal veya arastirmaya
dayanan, sahasina katk: saglayacag: diistiniilen 6zgiin arastirmalari ve derleme makaleleri

yayimlamaktadir. Ayrica dergide kitap incelemesine de yer verilmektedir.

DIiZINLEME BILGISIi/ INDEXING

TUBITAK-ULAKBIM DERGIPARK AKADEMIK projesi kapsaminda olan Spor Bilimleri Arastirmalar
Dergisi; Tiirkiye Atif Dizini, SOBIAD, EBSCO SPORTDiscuss Fulltext (Haziran 2020 itibariyle);, The Open
Ukrainian Citation Index (OUCI), Bielefeld Academic Search Engine (BASE), CABI’s Leisure Tourism Database,
CABI’s Leisure, Recreation and Tourism Abstracts, CrossRef, Directory of Research Journals Indexing (DRJI),
Eurasian Scientific Journal Index (ESJI), Journal Factor, Journalseek, Tiirk Egitim Indeksi, ResearchBib,
Rootindexing, Scientific World Index, Science Library Index, Worldcat, OpenAIRE, Idealonline, CiteFactor ve
Google Scholar veri tabanlarinda dizinlenmektedir. Dergi ayrica Manisa Celal Bayar Universitesi

Kiitiiphanesi katalogunda online olarak taranmaktadir.
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EDITORDEN MEKTUP

Degerli spor bilimciler, Spor Bilimleri Arastirmalar1 Dergisi (JSSR), Uluslararas: hakemli dergi
olup yilda 2 kez (Haziran-Aralik) yaymlanmaktadir. 2016 yilindan beri ulusal ve uluslararasi
calismalarla siz degerli okurlarimizla birlikte olmanin onurunu ve mutlulugunu yasamaktayiz.
Dergimizin 2020 yili 5. Cilt 2. sayisinda, spor bilimleri alanmin farkli disiplinlerinden
kavramsal veya arastirmaya dayanan, sahasina katk: saglayacag: diistiniilen 12 Makale ve 1
Derleme calismasina yer verilmistir. Ayrica derginin bu sayisinda, 2 ¢alisma bilim kurulu

iiyeleri tarafindan yayimlanmaya uygun goriilmemistir.

Dergimizin yayin siirecinde basta siz degerli yazar ve okuyucular olmak tizere degerli bilim

kurulu tiyelerimize ve editor ekibimize katkilarindan dolay1 tesekkiirlerimizi sunuyoruz.

Spor Bilimleri Arastirmalar1 Dergisi (JSSR), yayin kurulu olarak yapmis oldugunuz degerli
calismalardan ve desteklerinizden dolay1 tesekkiir ederiz. Ayrica bu degerli c¢alismalara

katkilarindan dolay1 degerli bilim kurulu {iyelerine minnettariz.

Dog. Dr. Kadir YILDIZ
Editor
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Ortaokul Ogrencileri icin Voleybol Tutum Olgeginin Gelistirilmesi”

Hulusi BOKE"*, Mehmet GULLU?
1Yagar Oncan Ortaokulu, Malatya.
2 In6nii Universitesi, Malatya.

Orijinal Makale DOI: 10.25307/jssr.764005
Gonderi Tarihi: 04.07.2020 Kabul Tarihi: 18.09.2020 Online Yayin Tarihi: 31.12.2020
Oz

Bu aragtirmada, 6grencilerin voleybola kars1 tutumlarini 6lgen bir dlgek gelistirme amaglanmigtir. 30 ortaokul 6grencisine
voleybol ile ilgili kompozisyon yazdirilarak betimsel analiz yapilmistir. Ogrencilere kompozisyonlar yazdirilarak alan yazindaki
kaynaklar taranmis ve 60 maddelik 6lgek taslagi olusturulmustur. Olgek taslag alaninda uzman 8 dgretim iiyesine sunulmustur.
Olgek taslagi uygulamasi sonucunda toplam 528 (2771 kiz ve 2511 erkek) 6grencinin eksiksiz ve hatasiz bir sekilde doldurdugu
6lgek formu bilgisayar programina yiiklenmistir. {1k olarak olumsuz sorular ters cevrilerek istatistik programina kaydedilmistir.
Kaydedilen verileri test etmek igin Agiklayici ve Dogrulayici faktor analizi (AFA ve DFA) yontemleri uygulanmustir. Agiklayict
faktor analizi cercevesinde bagvurulan Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) puani 0,96 ve Bartlett Test sonucu anlamli (p<0,01)
bulunmustur. Analizde maddeler tek faktorde toplanmig ve faktor yiik degeri 0,50 ve tizeri olan 18 madde segilmistir. Maddelerin
faktor ylklerinin 0,54 ve 0,74 arasinda degisim gosterdigi belirlenmistir. Tek faktdriin, %44,97 oraninda bir varyansi agikladig
goriilmiigtiir. Madde-toplam korelasyonunda, maddelerin 0,48 ile 0,69 arasinda korelasyon Kkatsayisina sahip olduklari
gorlilmistiir. AFA neticesinde Olgcekte bulunan 18 madde Lisrel 8.8 istatistik paket programina DFA yapmak amaciyla
yuklenmistir. DFA’ya yonelik uyum indekslerinin gerekli sartlar1 sagladigi gorillmiistiir. Boylece, 16 maddesi bulunan élcek,
AFA ile DFA neticesinde gegerliligi karsilanmig bir dlgektir. Aymi sekilde, 6lgegin i¢ tutarliligi (Cronbach Alfa) 0,92; yap1
guivenirliligi 0,92; agiklanan varyansi 0,43 olan giivenilirligi karsilanmus bir dlgektir. Ortaokul 6grencilerine yonelik gelistirilen
voleybol tutum 6lgegi, gecerli ve giivenilir bir 6lgektir. Son hali ile 6lgek olumlu 16 maddeden olugmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Tutum, Olgek, Gegerlik, Giivenirlik.

Development of Volleyball Attitude Scale for Secondary School
Students

Abstract

In this study, it was aimed to develop a scale measuring students' attitudes towards volleyball. Descriptive analysis was carried
out by writing composition about volleyball to 30 secondary school students. By writing the compositions to the students, the
sources in the literature were scanned and a 60-item scale draft was created. The draft of the scale was presented to 8 faculty
members who are experts in their field. As a result of the scale draft application, a total of 528 (277 female and 251 male)
students filled in the form of the scale was uploaded into the computer program. First, negative questions were reversed and
recorded in the statistics program. Explanatory and Confirmatory factor analysis methods were applied to test the recorded
data. Kaiser-Meyer-Olkin score applied within the framework of explanatory factor analysis was 0.96 and Bartlett test result
was found to be significant (p <0.01). In the analysis, the items were collected in one factor and 18 items with a factor load
value of 0.50 and above were selected. It was determined that the factor loads of the items varied between 0.54 and 0.74. It
was observed that the single factor explained a variance of 44.97%. In the item-total correlation, it was observed that the items
had a correlation coefficient between 0.48 and 0.69. As a result of EFA, the 18 items in the scale were loaded into the Lisrel
8.8 statistical package program in order to perform CFA. It is seen that the compliance indexes for DFA provide the necessary
conditions. Thus, the scale with 16 items is a valid scale as a result of AFA and DFA. Likewise, the internal consistency of the
scale (Cronbach Alfa) 0.92; building reliability 0,92; It is a reliable scale with the explained variance of 0.43. The volleyball
attitude scale developed for secondary school students is a valid and reliable scale. In its final form, the scale consists of 16
positive items.

Keywords: Volleyball, Attitude, Scale, Validity, Reliability.
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GIRIS

Tutumlarin iglevleri hakkindaki teoriler iizerine yapilan caligmalar otuz yil Oncesine
dayanmaktadir (Katz ve Stotland, 1959; Katz, 1960; Kelman, 1958, 1961; Smith, Bruner, &
White, 1956). Tutum bir duruma, kisiye veya faaliyete kars1 6zel bir duygu, kisinin algisal
diinyasiin bir yoniiyle stirekli bir motivasyon, heyecan, algilama ve Ogrenme siiregleri
organizasyonu olarak ifade edilir (Krech ve Crutchfield, 1980; Safrit ve Wood, 1995).

Klausmeier, Goodwin, Prasch ve Goodson (1966) tutumu bir fikre, nesneye veya kisiye olumlu
ya da olumsuz tepki verme egiliminin duygusal diizeyi olarak tanimlar. Hilgard, Atkinson ve
Atkinson’a (1971) gore tutum, belirli nesneler, kavramlar ve durumlardan yakinlagsma veya
uzaklagma ile bunlara karsi belirli bir yonde hareket etmeye hazir olma anlamina gelir. Franzoi
(2003) tutumu, kisinin herhangi bir nesneyi olumlu ya da olumsuz anlamda degerlendirmesi
olarak tanimlamistir. Ayrica bir bireyin sosyal ¢evresi ve yasantisi icerisinde bulunan belirli
olay ve olgulara yonelik gelistirmis ve gerceklestirmis oldugu psikolojik orgiitlenmenin,
kendisinin davraniglarina tesir eden boliimii seklinde ifade edilmektedir (Gliveng, 1976).
Smith, Bruner ve White, (1956) tutumlarin benlik ve diger iliskilere aracilik ettigini, kisinin
kimligini olusturdugunu (sosyal uyum islevi) agiklamaktadir. Katz (1960) ise tutumlarin
kisinin merkez degerleri ile benlik kavramini sembolize ve ifade ettigini belirtmistir (deger-
ifade edici iglev). Diger taraftan Carlson (1994) tutumun kiiltiir, toplum ve okulla baglantili
faktorlerden etkilendigini belirtmektedir.

Okul beden egitimi derslerinin 6grencilerin zihinsel, sosyal, ruhsal ve fiziksel gelisimlerini
desteklemek gibi bazi1 hedefleri oldugu bilinmektedir (Strand & Scantling, 1994). Ogrencilerin
tutumlar lizerinde olumlu ve olumsuz etkisi olan faktorlerin belirlenmesi, onlarin duygularini
anlamada ve beden egitimi alaninda basariya ulagsmalarinda kilit bir rol oynar (Aicinena, 1991;
Silverman ve Subramaniam, 1999). Boylelikle 6grencilerin voleybola karsi olumlu tutumlari,
derslere goniilden katilmalarini ve yakin c¢evrelerindeki etkinlikleri degerlendirmelerini
saglayacaktir. Buna ek olarak, kisi bu etkinlikler sirasinda iy1 bir voleybol oyuncusu olma
firsatina sahip olacaktir. Ayrica bu faaliyetlerin devaminda kisi 1yi bir voleybol sporcusu olma
firsatin1 yakalamis olacaktir. Okullar, ¢ocuklarin ve genglerin belirli bir program dahilinde
fiziksel aktivite ve spora katildig1 yerdir. Okul ¢agindaki ¢ocuklar ders dig1 faaliyetlerinin yani
sira beden egitimi ve spor dersleri ile fiziksel aktivite yapma sans1 bulurlar (Ugras ve Serbes,
2019). Ortaokul ogrencileri yas ortalamasinin 11-14 oldugu diistiniildiigiinde; ergenlik
déneminin (12-21 yas arasi) bu dénemi kapsadigi ve bu dénemin tutumlarin sekillendigi bir
donem oldugu soylenebilir (Giillii ve Giiglii, 2009). Beden egitimi dersleri ile kisiler saglikla
iliskili fiziksel uygunluk, saglikli bir viicut kompozisyonu, esneklik, aerobik kapasite, yenilik
ve dayanikliliga sahip olma firsatina sahiptir. Ayrica hiz, ¢eviklik, reaksiyon siiresi, denge,
koordinasyon ile temel hareket becerilerinin gelistirilmesi beden egitimi dersleriyle
saglanabilir (Glickman, Parker, Sim, Cook ve Miller, 2012).

Voleybol, en yuksek derecede motorik Ozellikleri gerektiren bir spordur (Borras, Balius,
Drobnic ve Galilea, 2011; Marques vd., 2004). Bunun disinda voleybol temel hareketler,
kuvvet, hiz ve koordinasyonun dogru sekilde kullanilmasin1 gerektirir (Fontani, Lodi, Felici,
Migliorini ve Corradeschi, 2006). VVoleybol ¢abukluk, gug, hareketlilik, esneklik, dayaniklilik
ve ziplamaya dayanan, yiiksek tempoya sahip dinamiklik gosteren ve fiziksel bir yonii olan
oyundur (Erhan, 1995). Ulkemizde voleybola yonelik ilgi 1919’larda baslamistir. Selim Sirri

131

©JSSR



Boke, H. ve Gullu, M. (2020). Ortaokul dgrencileri igin voleybol tutum dlgeginin gelistirilmesi. Spor Bilimleri
Aragtirmalart Dergisi, 5(2), 130-142.

Tarcan’in yetistirmis oldugu ilk Beden egitimi dgretmenleri, voleybol bransinin okullarda
altyapisinin - olugsmasini  saglamistir. 1924-1948 wyillar1 arasinda bolgesel voleybol
sampiyonalari, 1948-1970 yillar1 arasinda Tiirkiye Voleybol Sampiyonasi organize edilmistir.
Deplasmanlt Voleybol Ligleri ise erkeklerde 1970-1971 sezonu, kadinlarda 1984-1985 sezonu
itibariyle diizenlenmeye basglanmistir (TVF, 2020).

Yedi ve on ii¢ yaslar arasinda, kizlar ve erkekler ayni uzama oranlarina sahiptir. On ¢
yasindan sonra, kizlarin uzamasi yavaslar, ancak erkekler hizlanir. Daha sonrasinda bu fark
erkeklerin lehine ortaya ¢ikmaya baglar. Yedi—on sekiz yas araligindaki boy uzamasi, kizlar
icin ortalama 40,6 cm iken erkekler i¢in 53,1 cm’dir. Somatik yonli diger gelisim
parametreleri; oturma yiiksekligi, bacaklarin uzunlugu, kollarin uzunlugu, omuzlarin genisligi
ve bikondiler genislik gibi 6l¢iimlerin benzerlik gosterdigi ortaya ¢ikmaktadir. On {ig-on dort
yas sonrasl, erkekler kizlara nazaran daha belirgin fiziksel gelisime sahiptir (Y1lmaz, 1999).

Ogrenciler ortaokula baslarken veya devam ederken orta ve yiiksek derecede olumlu tutum
sergilerler (Colquitt, Walker, Langdon, McCollum ve Pomazal, 2012; Hinik ve Demirhan,
2010; Scrabis-Fletcher, Rasmussen ve Silverman, 2016; Subramaniam ve Silverman, 2007) ve
beden egitimini sevme egilimindedirler (Ryan, Fleming ve Maina, 2003). Ogrencilerin
ilerleyen yaslarda bu tutumlarinin azalmast s6z konusudur. Kizlarin tutumlarinin
erkeklerinkinden daha hizli bir sekilde azalma egilimi vardir. Ergenligin baslamasiyla beraber,
ogrencilerin yasa bagli olarak olumlu tutumlarinin azalmasi ve diger okul derslerinde diistisler
yagamast Ongorilmektedir (Kim, Schwartz, Capella ve Seidman, 2014). Celen (2012),
voleybol iinitesini kullanarak ve Spor Egitim Modeli’ni uygulayarak yaptigi ¢alismada
ogrencilerin tutumlarinin olumlu yonde gelistigini tespit etmistir. Mirzeoglu (2014) ise
voleybol Tlnitesiyle ii¢ 6gretim modeline yonelik gerceklestirdigi calismada tiim gruplarin
tutum puanlariin diistiiglinii belirlemistir.

Sosyo profesyonel faaliyetlerin ve okul egitiminin yogunlagmasiyla bu modellerde
homojenlesme yoniinde bir degisim olmakta; kadinlarin voleybol, hentbol ve basketbol gibi
takim sporlarina artan katilimlar1 dikkat ¢ekmektedir (Pociello, 1997). Diger bir ¢alismada
kadimnlarin futbol ve basketbol gibi karsilikli temas gerektiren sporlardan uzak durduklari,
voleybolu daha cok tercih ettikleri saptanmistir (Dursun, 1996). Ortaokul 6grencilerinin
voleybol ile ergenlik doneminde karsilastiklart ve beden egitimi dersi araciligiyla voleybola
kars1 ilk tepkilerinin olusmaya basladig1 diisiiniilmektedir. Olumlu yonde tutum gelistiren
ogrenciler voleybol yonelik konularda derse daha istekli katilirlar, okul spor faaliyetlerindeki
voleybol maglarinda aktif olarak yer alirlar, voleybolla ilgili haberleri ictenlikle takip ederler,
herhangi bir takimda voleybol oyuncusu olurlar veya herhangi bir voleybol kuliibiiniin taraftar
olabilir. Ortaokul donemindeki 6grencilerin; voleybola iligkin tutumlarinin olusumunda, bu
donemin onemli oldugu sodylenebilir. Bu nedenle ortaokul 6grencilerinin tutumlarinin tespit
edilerek oOl¢iilmesi gerekmektedir. Literatiir a¢isindan degerlendirildiginde, Mirzeoglu nun
(2000) Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerine yonelik ve 28 maddeden olusan bir
“voleybol dersi tutum 6lgegi” gelistirdigi goriilmektedir. Alan yazinda diger yas gruplar i¢in
gelistirilmis Olgeklere rastlanilmamistir. Ortaokul 6grencilerinin voleybola iliskin tutumlarini
Olemek amaciyla ve ¢ok yonlii gelisim (biligsel, duyussal ve psikomotor) alanina yonelik bir
Olcege ihtiyag oldugu sdylenebilir. Bu arastirmanin amaci ortaokul 6grencilerinin voleybol
bransina iliskin tutumlarmi saptamak iizere voleybol ile ilgili bir tutum 6lgegi gelistirmektir.
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METOT

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma karma y6ntem arastirmalarindan kesfedici desenle yapilmistir. Creswell, (2008)
karma yoOntem c¢aligmalarinin, nitel ve nicel calisma yoOntemlerinin beraber yahutta
karigtirillarak uygulanmasinin, arastirmanin problemi ve sorularini daha anlasilir kilacagi
goriisiindedir. Voleybola yonelik bir tutum 6l¢eginin gelistirilmesine yonelik bu ¢aligmada,
genel tarama modeli kullanilmigtir. Tarama modeli yaklagimi, ge¢miste veya bulundugumuz
zaman diliminde var olani oldugu gibi betimlemeye ¢alisir (Blytkoztirk, 2009).

Arastirma Grubu

Calisma 2014-2015 dgretim yilinda Malatya 11 Milli Egitim Miidiirliigii’ne baglh 6 farkl
ortaokuldaki 600 ortaokul 8grencisini kapsamaktadir. Olgme aracina dair uygulama, Malatya
ili Battalgazi flge Milli Egitim Miidiirliigii’nden alman 19/12/2014 tarih ve 6700057 say1li1 onay
dogrultusunda yapilmistir. Ayrica bu Ol¢egin uygulanmasi ig¢in, yapilan tez ¢aligmasi
kapsaminda “Inénii Universitesi” biinyesinde bulunan “Malatya Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu” ndan 2015/64 sayili protokol koduyla onay alinmistir.

Olgme Aracinin Gelistirilmesi

Voleybol tutum 6l¢egi taslagi olusturulma asamasinda alan yazin taranmis ancak daha 6nceden
gelistirilmis bir voleybol tutum 6lgegine rastlanmamaistir. Bu nedenle voleybol tutum dlgegi
asagida belirtilen sira ile gelistirilmistir:

- Olgek Taslagmin Olusturulmasi

- Aciklayici Faktor Analizi (AFA)

- Dogrulayici Faktor Analizi (DFA)

- Olgegin Giivenirliligi

BULGULAR

Olcek Taslaginin Olusturulmasi

30 ortaokul 6grencisine voleybol ile ilgili komposizyon yazdirilmistir. Bu kompozisyonlar ve
alan yazindaki kaynaklar (Tavsancil, 2002; Tezbasaran, 1997) g6z 6nunde tutularak madde
havuzu olusturulmustur. Madde havuzundaki sorular biligsel duyussal ve psikomotor olmak
iizere li¢ gelisim alanina doniik olarak diizenlenmis ve 60 maddelik 6lgek taslagi
olusturulmustur. 60 maddelik 6l¢ek taslagi alaninda uzman 8 6gretim liyesine gosterilmis ve
ogretim elemanlarinin goriisleri1 dogrultusunda diizenlemeler yapilmistir. Uzmanlar 10 yil
stiresince voleybol derslerini aktif olarak yiiriiten ve 6lgme degerlendirme konusunda bilgi
donanimina sahip, cesitli diizeylerde c¢aligmalart bulunan kisilerden olusmaktadir. Son
diizenlemeler ile 10 olumsuz ve 26 olumlu olmak iizere 36 maddelik 6lgek taslag likert tipi
Olcek olacak sekilde son seklini almistir.

Aciklayic1 Faktor Analizi (AFA)

Olgek taslag1 6 farkli ortaokulda 600 6grenciye uygulanmis ve dlgek taslagini eksiksiz ve
hatasi1z dolduran 277’si kiz ve 251’1 erkek toplam 528 6grencinin formu bilgisayar programina
yiiklenmistir (Tablo 1). Ilk olarak olumsuz sorular ters cevrilerek istatistik programina
kaydedilmistir.
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Tablo 1. Olgek taslagini dolduran dgrencilerin cinsiyetlerine gére dagilimlar

Cinsiyetler 5.smif 6.sinif 7.smif 8.smif Toplam ve Yizde
Kiz 20 kisi 83 kisi 50 kisi 124 kisi 277 kisi- %52,5
Erkek 13 kisi 89 kisi 38 kisi 111 kisi 251 kisi- %47,5
Toplam ve

Yiizde 33 kigi- %6,3 172 kisi-%32,6 88 kisi-%16,6 235 kisi-%44,5 528 kisi- %100

Kayit altina alinan verileri test etmek amaciyla Agiklayici (AFA) ve Dogrulayici Faktor Analizi
(DFA) yontemi uygulanmistir. Elde edilen verilerin Agiklayici faktor analizi agisindan
uygunluguna karar vermek maksadiyla bagvurulan Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) puani 0,96 ve
Bartlett Test neticesi anlamli (p<0,01) bulunmus, verilerin AFA i¢in uygun ve yeterli oldugu
goriilmiistiir (Bayram, 2004). Analizde maddeler tek faktorde toplanmis ve faktor yiikk degeri
0,50 ve Uzerinde olan 18 madde g6z 6niinde bulundurulmustur. Segilen maddelerin faktor yik
degerleri, 0,54 ile 0,74 arasindadir (Tablo 2). Tek faktoriin agikladigi varyans %44,97°dir.
Buyikoztirk (2009), tek boyutlu 6l¢ekler i¢in agiklanan varyansin en az %30’luk bir oranda
bulunmasini 6n gérmiistiir. Madde toplam korelasyonuna bakildiginda ise maddelerin 0,48 ile
0,69 arasinda korelasyon katsayisina sahip olduklar1 gériilmiistiir.

Tablo 2. Voleybol tutum 6lgeginin agiklayici faktor analizi sonuglari

Madde Sayist Madde Temel Bilesenler Analizi Madde- Toplam A. Ort.
Numaralari 1. Faktor Yiik Degerleri Korelasyonu (r)
1 Madde 1 0,675 0,631 3,60
2 Madde 4 0,591 0,550 3,54
3 Madde 5 0,691 0,641 3,69
4 Madde 6 0,721 0,664 3,49
5 Madde 7 0,664 0,617 3,48
6 Madde 9 0,612 0,563 3,42
7 Madde 10 0,744 0,698 3,58
8 Madde 11 0,660 0,609 3,44
9 Madde 13 0,544 0,488 3,39
10 Madde 15 0,699 0,647 3,61
11 Madde 17 0,704 0,663 3,89
12 Madde 20 0,638 0,582 3,52
13 Madde 21 0,629 0,583 3,87
14 Madde 25 0,618 0,554 3,60
15 Madde 26 0,741 0,696 3,54
16 Madde 27 0,743 0,695 3,60
17 Madde 31 0,645 0,601 3,72
18 Madde 33 0,724 0,674 3,66

Dogrulayic1 Faktor Analizi (DFA)

AFA neticesinde 6lgekte bulunan 18 adet madde, Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) yapilmak
iizere Lisrel 8.8 paket programma yiiklenmistir. Ilk énce En Cok Olabilirlik Yéntemi’ne
(Maximum Likelihood) yonelik path analizi gergeklestirilmistir. Analiz neticesinde uyum
indekslerini diisiirdiigii belirlenen 21 ve 31. maddeler sirasiyla dlgekten ¢ikartilmistir. Son
olarak, dlgekte 16 madde kalmistir (Tablo 2-3). Son analiz sonuglarina bakildiginda (Tablo-3)
DFA adina uyum indekslerinin asgari kosullar1 olusturdugu goriilmiistiir (Bayram, 2004;
Simsek, 2007; Yilmaz ve Celik, 2010). Program kritik kisi sayisin1 (N) 391,89 gostermistir.
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Tablo 3. Voleybol tutum 6l¢eginin dogrulayic faktor analizi uyum ol¢imleri

Uyum Olgusii Degeri Uyum
X2/sd (198,79/104=)1,91 Iyi uyum
P 0,00 fyi uyum
RMSEA 0,042 fyi uyum
Yakin Uyum testi icin P degeri 0,94 fyi uyum
SRMR 0,030 fyi uyum
NFI 0,98 fyi uyum
NNFI 0,99 fyi uyum
CFI 0,99 Iyi uyum
GFlI 0,95 Iyi uyum
AGFI 0,94 Iyi uyum
AlC Model AIC=19,99 (Karsilastirilan modelden daha
(Independence AlIC=2153,48) kiclk) model kabul
Model CAIC=431,41 (Karsilastirilan modelden daha
CAIC (Independence CAIC= kiicuk) model kabul
11627,82
ECVI ECVI=0,50 (Karsilastirilan modelden daha
(Independence ECVI1=21,90) kiicuk) model kabul

Sekil 1°de olgekteki maddelerin standartlagtirilmig ylik degerlerinin 0,51 ile 0,74 arasinda
oldugu ve hata katsayilarinin 0,46 ile 0,74 arasinda oldugu goriilmektedir. T-testi agisindan
bakildiginda, maddelerin tamaminin anlamli (p<0,05) olduklar1 belirlenmistir.

0.693 = =4
0.54 e =3
0.45 = =£
0.84
0.5F —m= =7 a.
[u}
0.65 = =5 a.
\"J.
a
0.55 e =11 - 0.
a
0,74 —= =13 ‘f—f—ﬂ.
-‘ffffﬁfﬂfffffﬂ
0.54 —= =15 a.
u}
0.57 = =17 0.
a
0.62 =20 0.
0.65 e =25
0.45 == =2E
0,47 —e =27

Chi-Sgquare=139§.7%, d4df=104, P-walue=0.00000, EMSEZ=0.042

Sekil 1. Olgegin dogrulayici faktor analizi standartlastirilmis sonuglart
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Tablo 4. Voleybol tutum 6lgeginin dogrulayici faktor analizi sonuglar

z T 3 z X g 2
2 5 2 - 2 §§F iz %
g X3 5 o = = e =% £
E 3 EE & 5= &7 2
= == g3 ° s <
1 Maddel 0,66 043 057 16,53

2 Madde 4 0,56 03L 0,69 13,54

3 Madde5 0,68 046 054 17,12

4 Madde6 0,72 051 048 18,76

5  Madde7 0,65 042 0,58 16,13

6  Madde 0,57 032 0,68 13,78

7 Madde 10 0,74 054 0,46 19,24

8  Madde 11 0,65 042 058 16,13

9 Madde 13 0,51 026 0,74 12,06 0920 0921 043
10 Madde 15 0,68 046 054 17,20

11 Madde 17 0,66 043 0,57 16,54

12 Madde 20 0,61 037 0,62 15,14

13 Madde 25 0,57 032 0,68 13,73

14 Madde 26 0,72 051 0,49 18,49

15  Madde 27 0,73 053 047 18,99

16 Madde 33 0,71 050 050 18,21

Bu sonuglar 1s181inda 16 maddesi bulunan 6lcek, gerceklestirilen AFA ve DFA neticesinde
birgok uzmana gore gecerliligi saglanan bir 6lgektir (Bayram, 2004; Meydan ve Sesen, 2011;
Simsek, 2007; Yilmaz ve Celik, 2010).

Olcegin Giivenirliligi
Olgegin i tutarlilik katsayisma (Cronbach Alfa) bakildiginda 0,92 ile i¢ giivenilirligi saglanmus

bir 6lgektir. Uzmanlar, testin giivenirliginin saglanmasi igin bu oranin en az 0,70 ve iizeri
olmasi gerektigini belirtmektedirler (Balci, 2009; Bayram, 2004; Biiyiikoztiirk, 2009).

TARTISMA VE SONUC

Ortaya ¢ikan bulgulara bakildiginda; 16 maddesi bulunan 6l¢ek, AFA ve DFA neticesinde
gecerliligi karsilanmis olan bir 6lgektir. Ustelik, dlgegin i¢ tutarlilik katsayis1 (Cronbach Alfa)
.92; yapu giivenirliligi katsayisi. 92; agiklanan varyansi .43 ile glivenilirligi karsilanmis olan bir
olgektir. Ogrencilerin voleybola yonelik tutumlarinin bilinmesinin konularm islenis sekli,
antrenmanlarin uygulanis1 ve yeni sporcularin gelisimi acisindan katki saglayacagi
6ngorilmektedir.
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Dersin etkinligi ve amaglarina ulagilmasina yonelik olarak 6grencilerde gerceklesen olumlu
tutumun, onlarin derste fiziksel etkinlik ve faaliyetlere goniillii bir sekilde katilmalarina
yardimci olabilecegi bilinmektedir (Silverman ve Scrabis, 2004).

Yapilan arastirmalarda, beden egitimi ve spor dersine yonelik 6grenci tutumlari Slgiilmeye
calistimistir (Caz ve Goksel, 2016; Gulli vd., 2009; Hekim ve Tokgoz, 2017; Hinlik ve
Demirhan, 2003; Kangalgil vd., 2006; Kaya Saridede, 2018; Kili¢ vd., 2018; Ozyalvag, 2010;
Sisko ve Demirhan, 2002; Uluisik, 2016; Yagc1, 2012; Zorlu, 2016).

Beden egitimi ve spor dersinin yani sira voleybola yonelik Mirzeoglu (2000)’nun yapmis
oldugu “voleybol dersi tutum Slgegi” gelistirme ¢alismas1 bulunmaktadir. Iki faktdrden olusan
olgek 14 olumlu ve 14 olumsuz maddeden olugsmakta ve faktor ytikleri .35 ten biiyiik, tutarlilik
katsayis1 ise (Cronbach Alfa) .88 olarak bulunmustur. Olgek puanlar voleybola ydnelik olumlu
bir tutumun s6z konusu oldugunu gostermektedir (Mirzeoglu, 2014).

Beden egitimi ve spor dersi 6gretim programlari siirekli olarak glincellenmekte ve nihai olarak
su anda 2018 yilinda giincellenen program uygulanmaktadir (MEB, 2018). Bu dogrultuda
ogrencilerce kazandirilmak istenen hedef ve amaglara yonelik ders etkinliklerinin
zenginlestirilmesi ve 0&grenci odaklt olmasi gerekmektedir. Bdylelikle, yeni 0Ogretim
programlarina yonelik olarak takim sporlar1 denildiginde akla ilk gelenlerden voleybol
konusunun &grenci tutumlari agisindan dl¢iilmeye muhtag oldugu sdylenebilir.

Bu c¢alismada gelistirilen voleybol tutum 0lgeginin, voleybol bransi igin Ogrencilerin
tutumlarimi Slgen, gecerli ve ayn1 zamanda giivenilir bir dlgme araci oldugu goriilmektedir.
Ogretmenler, arastirmacilar, antrendrler ve paydaslar voleybola yonelik tutumla alakali
yapacaklart ¢alismalarda gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci olan voleybol tutum 6lgegini
kullanabilir.

Ortaokul 6grencilerine dontik gelistirilen voleybol tutum 6l¢egi gecerli ve ayni zamanda
guvenilir bir 6lgektir. Son hali ile 6lcek olumlu 16 maddeden meydana gelmektedir. Olgek
Likert tipinde 5’li dereceleme tiirlindedir. Olumlu maddeler; “Tamamen katilmiyorum (1),
Katilmiyorum (2), Kararsizim (3), Katiliyorum (4) ve Tamamen katiliyorum (5)” seklinde
puanlanirken olumsuz maddeler; “Tamamen katilmiyorum (5), Katilmiyorum (4), Kararsizim
(3), Katiliyorum (2) ve Tamamen katiliyorum (1)” seklinde puanlanmistir. Olgegin
puanlanmasinda alinacak en diisiik puan 16 iken en yiiksek puan 80’dir.
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EK. Voleybol Tutum Olcegi
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1. | Voleybol ile ilgili konular dikkatimi ceker. ORIGEESORIOREO)]
2. | Voleybol oyunu arkadaglarimla daha uyumlu olmay1 dgretmistir. D911 R | @] (B
3. | Voleybol oynamak stresimi azaltiyor ORI EORIORIEG)
4. | Serbest zamanlarimda voleybol oynamaktan hoslanirim. @D 1@ @ @] (5
5. | Voleybol oynayinca kendimi zinde hissederim. (ORIGEECORIORRG)
6. | Voleybol oynamanin yeni arkadagliklar kurmak igin iyi bir firsat oldugunu (ORIAEEORIOREG)

diisliniirim.

7. | Voleybol oynarken rahatlarim. D11 A | @] B
8. | Voleybol ile ilgili temel becerileri hareketlerini (pas, manset, vs.) kolaylikla yaparim. | (1) [ (2) | 3) | (4) | (B)
9. | Voleybol ile ilgili antrenman ¢alismalarini izlemekten hoslanirim. ORI IEORIOREG)
10. | Voleybol oynarken zamanin nasilda ¢abucak gectigini anlamiyorum. QD 91@1R | @] B
11 [ Voleybol oyunu fiziksel yapimi gelistirir. (ORIGIEORIOING)
12. | Okulda, Voleybol oynarken kazandigim becerileri okul diginda da kullaniyorum. D 1@ B |[@] (5
13. | Voleybol oynarken arkadaglarimla olan iletisimim artiyor. ORI IEORIOREG)
14. | Voleybol oyunu yagami daha bir zevkli kiliyor. (ORIGEEORIONING)
15. | Voleybol oynadigimda kendime olan giivenim artiyor. (ORIGEEORIOING)
16 | Voleybol ile ilgili bilgileri 6grendikge voleybola olan merakim daha da artiyor. @D 1@ B |@]| (5
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Bu ¢aligmada, kadin futbolcularda 12 haftalik kettlebell antrenmanlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin zamana
bagli siiregteki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya, diizenli antrenmanlara ve miisabakalara katilan 17-25 yas
arasinda, denek grubu (n=15), kontrol grubu (n=15) olan 30 lisansl kadin futbolcu goniillii olarak katilmustir. Denek ve kontrol
gruplarinin; sag/sol el penge kuvveti, bacak ve sirt kuvveti, esneklik, dikey sigrama, viicut agirliklari, viicut yag ve kas miktari,
VKI, VO2maks, ceviklik ve siirat degerleri 6n test ve son test olarak analiz edilmistir. Caligmadan elde edilen verilerin analizi
icin SPSS 25.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Deney ve kontrol gruplarmin kendi i¢lerindeki karsilagtirilmalarinda
Eslestirilmis Orneklem t-Testi (Paired Sample t-Test), iki grubun karsilagtirilmasinda ise Bagimsiz Orneklem t-Testi
(Independent Sample T-Test) yapilmistir. Katilimcilarin tanimlayici verileri minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma
degerleri gosterilmistir. Anlamlilik degeri istatistiksel olarak p<0,05 olarak kabul edilmistir. Denek grubun demografik
bilgileri Yas: 21,00 + 2,00 yil, Boy: 1,65 £ 0,03 cm ve Spor yast: 11,87 +£2,00 y1l, kontrol grubunun demografik bilgileri Yas:
20,00 £ 2,25 yil, Boy: 1,63 + 0,04 cm ve Spor yast: 10,47 £1,60 y1l olarak tespit edilmistir. Her iki grubunda karsilagtirma
sonuglar incelendiginde 12 haftalik kettlebell antrenman programinin sonunda sirt ve bacak kuvveti, sag/sol el kavrama
kuvveti, dikey sigrama, VO2maks, ceviklik, siirat, viicut agirliklart ve VKI degerlerinde istatistiksel olarak (p<0,05) diizeyinde
anlamli farkliliklar meydana gelmistir. Katilimcilara 12 haftada, haftada 3 giin diizenli olarak yaptirilan kettlebell antrenman
programinin sag/sol el kavrama kuvveti, sirt ve bacak kuvveti, dikey sigrama, viicut agirliklar, VO2maks, ceviklik ve sirat
degerleri lizerinde istatistiksel acidan anlamli bir etkinin oldugu tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Kettlebell, Kettlebell antrenmanlari, Kadin futbolu, Kuvvet, VO2maks.

Investigation of the Effects of 12-Week Kettlebell Workouts on Some Physical and
Physiological Parameters in Female Football Players

Abstract

The aim of this study is to investigate the effects of some physical and physiological parameters of 12-week- kettlebell training
in female players over time. 30 voluntary female football players, ages between 17-25, participated in this research. The
experimental group had 15 and the control group had 15 individuals. Experimental and control groups; right/left-hand claw
strength, leg and back strength, flexibility, vertical jump, body weights, body fat and muscle amount, BMI, VO2max, agility,
and speed values were analyzed as pretest and posttest. In analysis of the data obtained from the study, SPSS 25.0 statistics
package program was used. Paired Sample t-Test was used for comparisons between experimental and control groups, and
Independent Sample T-Test was used to compare the two groups. Descriptive data of the participants were shown as a
minimum, maximum, average, and standard deviation. The demographic information of the experimental group is Age: 21.00
+ 2.00 years, Length: 1.65 + 0.03 cm, and Sports age: 11.87 + 2.00 years. Demographic information of the control group is
Age: 20.00 + 2.25 years, Length: 1.63 +0.04 cm, and Sports age: 10.47 + 1.60 years. When comparison results were examined
in both groups, significant differences occurred statistically (p<0.05) at the end of the 12-week kettlebell training program,
back and leg strength, right/left-hand grip force, vertical jump, VO2max, agility, speed, body weights, and BMI values.
Participants were found to have a statistically significant effect on the right/left handgrip force, back and leg strength, vertical
jump, body weights, VO2mayx, agility, and speed, which are regularly performed 3 days a week.

Keywords: Kettlebell, Kettlebell Training, Female Football, Strength, VO2max.

* Bu calisma, ikinci yazarin damigmanlifinda yiiriitiilen Biisra OZTURK ’e ait yiiksek lisans tezinden
tiiretilmistir.
T Sorumlu yazar: Murat TAS, Prof. Dr., E-posta: murattas25@gmail.com
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GIRIS

Futbol, diinya ¢er¢evesinde birgok spor etkinlikleri arasinda seyirci ve sporcu sayisinin fazla
olmasi ile popiiler hale gelinen ve seyir zevkinin en iist dlizeye tagiyan spor bransi olmaktadir.
FIFA’nin (Uluslararasi Futbol Federasyonu) 2014’de yayimladigi verilere gére 265 milyon
futbolcu ve 5 milyon hakem aktif katilim géstermektedir (Haugen, 2014). Bu veriler sonucunda
futbol, kolaylikla ulasilabilir olmasi, topluma hitap edilebilirligi ve ayrica etkisi altinda
biraktig1 biiyiik toplumu diger branslar1 arasinda farkli bir yer almaktadir. Diinya {izerindeki
etkisini iilkeler icerisindeki yerel liglerinde takimlar arasinda yapilan miisabakalarda farkli
stratejiler ve oyun i¢i taktiklerin gelismesini saglamistir. Yerel toplumun, takimlarin ve
oyuncularin genel amaci “gol atmak”, “ 6ne ge¢cmek™ oldugu i¢in futbol miisabaka analiz
caligmalarinda ¢ogu karsilasmanin ofansif yonde oldugu tespit edilmistir (Mackenzie ve
Cushion, 2013).

Diinyanin en popiiler spor dallarindan birisi olan futbol, elit diizeydeki sporculardan beklenilen
fiziksel basarilar da yiiksek olmaktadir. Futbolcularin sportif basarilar1 ve elde ettikleri
verimliliklerini bir¢ok faktdre baglidir. Bu etmenler ile performans i¢in egzersizlerde yiiksek
siddeti, aralikli yiiklenmeleri, dayanikliligi, ¢abuk sprintleri, top becerilerini, taktiksel
gelisimini, koordinasyonlar1 ve dengeyi kapsamima alan bir spor dalidir (Agostini, 1994).

Spor bilimleri alanindaki son gelismelere gore sporun st diizeylere tasinmasinin performans
degerini arttirdig1 goriilmektedir. Bireysel ya da takim sporlarinda performans diizeylerinin
artmastyla beklenen hedeflere ulasilmasi oldukca zorlagsmistir. Gelismekte olan bu antrenman
programlarinda, antrendrler yenilik¢i ve farkli yollarla da gelistirilebilen antrenman
yontemlerini uygulamaktadir. Bireysel spor branslarinda oldugu gibi futbolda da antrenman
yontemlerini gelistirmekte olduk¢a 6nemlidir. Futbol antrenmani, sporcunun performansini en
iist seviyeye tasimak ve performans diizeyini korumak i¢in planli, programl ve siireklilik
gerektiren caligmalardan olusmaktadir (Giinay ve Yiice, 2001).

Futbolda kondisyonel olarak sporcular kendi performanslarin1 gelistirerek farkli ve yenilikei
olan birgok bilimsel calismalara da yer verilmistir. Antrenorler bu antrenman programlarin
sporcularin performans diizeylerinin sonucuna gore gelistirmekte ve kendi stratejilerini de
olusturmaktadir. Futbol oyunu uzun siireli yiiksek tempoda oynanmaktadir. Sporcularin
kardiyovaskiiler olarak dayaniklilik antrenmanlari ile kuvvet, siirat ve koordinasyon 6zellikleri
gelistirilirken, vicut kompozisyon diizeylerini de en Ust seviyeye getirmeleri gerekmektedir
(Albay vd., 2008).

Futbol oyunu igerisinde siirat olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir ve oldukc¢a da karisiktir. Ciinkii
oyunun hizina, rakibin durumuna ve topun hareketliligine gore hizlanarak ya da yavaslayarak
reaksiyonlar gostermektedir. Siirat motorik 6zelligi sporcunun hizi, sprint, reaksiyon siirelerini
ve karar verme hizlarmi gelistirmektedir. Sporcunun bu stiregler igerisinde algilama diizeyi,
sentezlere ayirmasi ve degerlendirmesinde hizli karar verme, ani yon degistirmelerinde
performansta en hizli hale gelistirilmesinde 6nemli yer kapsamaktadir (Eniseler, 2010).

Son on yilda futbol, anaerobik kapasitelerinin arttirilmasi ile uygulanan antrenman
yontemlerinin gelistirilmesi yer almaktadir. Bu da futbolda sayiin artisinda anaerobik
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performans 6zelliklerinin de daha 6nemli hale gelmesine neden olmustur (Bizzini, Junge, Bahr
ve Dvorak, 2011). Sporcularin performanslarini etkileyen diger faktorler kuvvet, siirat, gii¢ ve
cabukluk gibi birgok motorik oOzelliklerde yer almaktadir. Futbolda sporcularin bu
ozelliklerinin yetistirilmesi gerektiklerinin ve miisabaka sonucunda performanslarini dogrudan
etkileyen faktorler arasindadir (Agikada vd., 1996; Koklii, Ozkan ve Erséz, 2009).

Futbol diger taraftan bakildiginda aerobik ve anaerobik giiciin kullanildig: siirat, ¢eviklik,
denge ve esneklik gibi kassal ve kardiorespirator faktorlerin performansa etki ettigi, ayni
zamanda zihinsel olarakta kendine 6zgii teknigi ve taktigi olan bir spordur (Arnason vd., 2004).
Cok yonlii olan sporcularin birbirlerinden etkilenen ¢ok hizli ve sik yapilan hareketleri, kisa
sprintleri, sigramalari, topa vurma, topla yon degistirmeleri, markaj ve oyun igerisinde
kendiliginde gelisen daha dnceden tahmin edilemeyen oyun érnekleri futbolun icerisinde yer
almaktadir (Baker ve Nance, 1999; Bangsbo ve Mihalsik, 2002; Cometti vd., 2001).

Futbolda oyun esnasinda toplam kosulan mesafenin %11’ini topa sahip olmay1 saglayan
yiiksek hizda yon degistirmeli kosular olusturmaktadir (Little ve Williams, 2006). Ceviklik
motorik 6zelligi bircok spor bransinda oldugu gibi futbolda da performansi etkileyen 6nemli
bir faktordiir. Ayn1 zamanda bir futbol oyuncusunun ani yon degistirmeli kosularinin, ani
hizlanma veya durmasi gibi hareketlerinin siirekliligi ve kalitesi en temel performans etkenidir
ve genel olarak popiilasyonuna bakildiginda elit futbolcularin kuvvet, gii¢, esneklik gibi diger
saha testlerinden ayirt edici olan 6nemli bir 6zelliktir (Reilly, Bangsbo ve Franks, 2000).
Ceviklik bir hareket serisinin ¢ok hizli sekilde yon degistirilmeleri esnasinda viicudun ve
eklemlerin yer ¢ekimine karsi koydugu dogru pozisyonda olmasimi saglayan néronlarin
aracihig1 ile kontrol ve koordinasyon becerisidir. Futbol miisabakalarinda sporcularin hizli
karar verme ve ani yon degistirmeleri kosular1 fizyolojik etmenler olarak etkiledigi gibi
psikolojik olarak da onemli bir yeri olmaktadir. Ayrica bu iki etmeninde ¢evikligin ana
bilesenleri olarak bilinmektedir (Sheppard ve Young, 2006).

Kondisyonel 6zelliklerin en temeli olan kuvvet bircok spor dallarinda 6nemli bir yere sahip
oldugu gibi futbolda da oldukg¢a 6nemli bir yere sahiptir (Acar, 2000). Son yillarda “yeniden
kesfedilen” tanimiyla fiziksel aktivite tiirlerinden biri olan, temel olarak kas glicinin ve
tirevlerinin dinamik gelisimi nedeniyle “CrossFit” adi altinda kettlebell kullanimi ile
antrenman yapilmaktadir. Bir antrenman metodu olarak bu faaliyetin igeriginde biitiinsel
olarak ele alinir; diger sporcular ve antrendrler, bar ile yapilan egzersizlerin etkilerinden
gelisim saglamasi ve ¢ok yonlii etkileri nedeniyle, kettlebell antrenmanlarini kendi antrenman
programlarina dahil etmeye calismislardir (Holmberg, 2009). Bu bilgiler 1s181inda bu ¢alisma,
kettlebell antrenmanlarinin kadin futbolcularda bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler
lizerine etkilerinin incelenmesi amaci ile yapilmistir.

YONTEM

Bu arastirmanin grubunu; Antalya ilinde 1. ve 2. Kadin liglerinde futbol oynayan, 17 — 24 yas
arasi, denek grubu (15) ve kontrol grubu (15) olan 30 goniillii kadin katilimci olusturmustur.
Arastirmadan once katilimcilara arastirmanin amaclari, uygulanacak antrenman ydntemleri,
uygulanacak Olgiimler ve sorumluluklart ile 1ilgili acgiklama yapildi. Katilimcilardan
Bilgilendirilmis Onam Formu doldurmalart istendi.
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Veri Toplama Araglan

Boy Olg¢iimii: Boy uzunlugu 6l¢iimii stadiometre kullanilarak 6l¢iilmiistiir.

Antropometrik Olgtimler: Arastirmaya katilan katilimeilarin viicut agirliklar (kg), viicut kas
miktar1 (%), viicut kas agirh@ (kg) ve VKI (kg/m2) “‘Tanita BC 418’ marka biyoelektriksel
impedans analizérii (BIA) kullanilarak dl¢iilmiistiir.

Dikey Sicrama Testi: Dikey sicrama Sl¢iimii i¢in 0.1 cm duyarlilikta dijital “jumpmetre”
(Takei, Japan) kullanilmistir.

El Penge Kuvveti Testi: El-Pence kuvveti, Takei Marka TKK 5101 Grip-D model el
dinamometresi ile dl¢lilmiistiir.

Sirt ve Bacak Kuvvet Testi: Takei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak 6l¢timler
yapilmistir.

20 Metre Mekik Kosusu Testi: Bu test 20 metre mekik kosu (shuttle run test) testi ile
yapilmistir.

Codat Testi: Bu test protokoliinde baslangi¢ igin bir Newtest 300 0,01 hassasiyetli fotosel, bu
kapinin sag tarafina 90° agida ve 5 metre uzakligina bir dénme noktas1 koyulmustur. ilk dénme
noktasinin sol tarafina yine 90° acida ve 5 metre uzakligina ikinci bir dénme noktasi
yerlestirilmistir. Uciincii dénme noktas, ikincisi dénme noktasinin sag tarafinda olmak iizere
90° ve 5 metre uzakliga yerlestirilmistir. Son donme noktasinin soluna 90° olacak sekilde ikinci
Newtest 300 0,01 hassasiyetli fotosel ve test igin gerekli tiim ekipmanlar kurulmus duruma
gelmistir. Sporcular baglangi¢ kapisinin 30cm. arkasinda hazir durumda beklerken, baslangig
kapisindan gelen yesil 151k uyarisi ile teste baslamiglardir. Sporcular tim dénme noktalarindan
gecis yapmislar, bitis kapisindan da gecerek testi sonlandirmislardir. Sporculari test dncesinde

yapabilecekleri en yiiksek hizda ve serilikte yapmalari i¢in motive edilmislerdir (Loturco vd.,
2017).

Sekil 1. Codat Testi (Zig-Zag Yon Degistirmeli Kosu Testi)
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Pro-Agility Ceviklik Testi: 20 metre kosu testi olarak da bilinen pro-agility ¢eviklik test alan1
(Sekil 2), baslangi¢ cizgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sagina isaretgilerin yerlestirilmesi
seklinde belirlenir. Baglangi¢ cizgisine fotocell kapist yerlestirilir. Tekrarli ge¢is zamanlar1 bu
sayede alinabilir. Uygulama baslamadan katilimci1 baslangi¢ ¢izgisinde yerini alir. Hazir
oldugunda 6nce sagdaki isaretciye, sonra da soldaki isaret¢iye dokunarak baslangi¢ ¢izgisinden

gecerek testi sonlandirir (Bayraktar, 2013).

T~
~
~

BASLANGIG

e e
N

5 METRE 1 5METRE

I
10 METRE

Sekil 2. Pro-Agility Testi

Illinois Ceviklik Testi: Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat
tizerine dizilmis ti¢ koniden olusan test parkuru kurulur (Sekil 3). Test, her 10 m’de bir 180 °
dontsler iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test
parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle dl¢lim yapan iki kapili
fotoselli elektronik kronometre sistemi yerlestirilir. Test oncesinde deneklere parkurun tanitimi
ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilir.
Bundan sonra deneklere kendi belirledikleri diisiik tempoda 5-6 dk isinma ve germe
egzersizleri yaptirilir. Denekler test parkurunun baslangic ¢izgisinden, yiiziistii yatar
pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yaparlar. Parkuru bitirme
zamani saniye cinsinden kayit edilir. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanir, iyi olan deger
kaydedilir (Karacabey, 2013).

—— S metre P

10 metre

Baslangig Bitis

Sekil 3. Illinois Ceviklik Testi
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T Testi: Parkuru hazirlamak i¢in yukaridaki gibi 4 koni parkura Sekil 4’teki gibi dizilir.
Katilimci basla komutu verildiginde “A” konisinden bagslar, “B” konisine diiz kosu ile kosar ve
sag eli ile koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu (side step) ile kosup “C”
konisine sol el ile dokunur, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak sag eli ile dokunur.
Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile
geri doner. “A” konisine gelir gelmez kronometre durdurulur. Bu caligmada katilimeci tam
dinlenme ile 3 maksimum tekrar yapar. Katilimcinin en iyi olan siiresi kaydedilir (Karacabey,
2013).

AN

Sekil 4. T Test ceviklik testi

Sprint Testleri: Katilimcilarin siiratlerini belirlemek i¢in 10 metre, 20 metre ve 30 metre sprint
testleri uygulanmistir. Bu testlerde Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasi kullanilmistir.

Egzersiz Yontemi: Calismada denek grubu 12 hafta boyunca, haftada 3gin (Pazartesi —
Carsamba — Cuma), saat 17.00 - 19.00 arasi, 15 dakika 1sinma 30 dakika Kettlebell antrenman
programina katilmislardir. Program table 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Ketllebell antrenman programi (Manocchia, Spierer, Lufkin, Minichiello ve Castro, 2013).
GUNLER

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Dinamik 1sinma /
plankhareketi,

Plank hareketi ve mat

ilk 4 Hafta Kettlebell salincaklar, yana  kettlebelliyukariya : 5
(%60-70) comelme ve squat, kettlebell kaldirma kettlebell ile S,%llt?;i?féﬁpéigaﬁ?f? clme
ile yukselme omuzakaldirma, kettlebell ile '
sinav ¢cekme
Kettlebell salincaklari,
Plank hareketi and mat Dinamik 1sinma. cémelme ve kettlebelli yukariya
ikinci 4 Hafta (pilates) toplari, ¢ift ve tek deadlift cift ve téIE bacak kaldirmaketllebell
(%70-80) kol salincaklari, ketllebell ile antr nmgm dairesel pres ve
yel degirmeni hareketi ¢ kettlebell ile sinav
cekme
gﬁggﬁ;:f;te%gﬁ?é ol Plank hareketi,Kettlebell Plank hareketi ve mat
Son 4 Hafta dedirmeni l':areketi ve Y salincaklari, Turkish kalkis (pilates) toplari,
©80- areketi, kettlebelli omuzdan  ¢dmelme ve yana
%680-90 g hareketi, kettlebell d |

kettlebelli omuzdan yukariya
firlatma hareketi

yukariya tagima hareketi

comelme, deadlift
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Arastirma Etigi: Arastirma, Manisa Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanlig1 Saglik
Bilimleri Etik Kurulu tarafindan 26/12/2018- 20.478.486 karar numarasi ile onaylandi.

Verilerin Analizi

Verilerin istatiksel analizi i¢in IBM SPSS Statistics 25 (Statistical Package for theSocial
Science) programi kullanilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin  kendi iglerindeki
karsilastirilmalarinda Eslestirilmis Orneklem t-Testi (Paired Sample t-Test), iki grubun
karsilastirilmasinda ise Bagmmsiz  Orneklem t-Testi (Independent Sample T-Test)
kullanilmistir. Bu calismada, hatanin maksimum kabul edilebilirlik diizeyi %95 olarak
belirlenmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Denek grubunun tanimlayici parametreleri
On Test (n=15) Son Test(n=15)

Degiskenler ot  Ss___ ort SS t P
Yas (Yil) 21,00 2,00 21,00 2,00

Boy (cm) 1,65 0,03 1,65 0,03

Viicut Agirhk (kg) 59,15 6,80 60,23 6,50  -2,689 0,018*
Spor yas (Yil) 11,87 2,00 11,87 2,00

VKI (Viicut Kitle indeksi) (kg/m?) 21,7 1,80 22,11 1,71 -2,238 0,042*

Ort. = Ortalama; SS= Standart Sapma *p<0,05

Tablo 2 incelendiginde, katilimcilarin tanimlayici parametreleri gosterilmistir. Buna gore
denek grubunun yas ortalamalar1 21,00 + 2,00 y1l, boy ortalamalar1 1,65 + 0,03 cm, spor yas1
ortalamalar1 11,87 + 2,00 yil, viicut agirliklar1 6n test ortalamalar1 59,15 + 6,80 kg, viicut
agirliklari son test ortalamalar1 60,23 + 6,50 kg, VKI 6n test ortalamalar1 21,77 + 1,80 kg/ m?,
VKI son test ortalamalar1 22,11 + 1,71 kg/ m? dir. Karsilastirma sonuglarina gore 12 haftalik
egzersiz sonunda viicut agirhiklart (kg) ve VKI (kg/m?)ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlaml farkliliklar meydana gelmistir (p<0,05).

Tablo 3. Denek grubunun ceviklik test parametreleri

Degiskenler On Test (n=15) Son Test (n=15) ¢ 0
Ort SS Ort SS

Codat Test (m/sn) 6,24 0,3 5,81 0,26 4,027 0,001*

T test (m/sn) 10,93 0,4 10,13 0,39 5,053 0,000*

illinois Test (m/sn) 17,02 0,57 15,57 0,74 5,946 0,000*

Pro-Agility (m/sn) 6,25 0,36 5,66 0,33 3,974 0,001*

Ort. = Ortalama; SS= Standart Sapma *p<0,05

Tablo 3 incelendiginde, katilimcilarin ¢eviklik testlerinin ortalamalar1 gdsterilmistir. Denek
grubunun karsilagtirmalarina gore 12 haftalik egzersizin sonunda codat (yon degistime) testi, t
Test, illinois testi ve pro-agility test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli olarak farkliliklar
meydana gelmistir (p<0,05).
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Tablo 4. Denek grubuna iliskin fiziksel parametreler

Degiskenler On Test (n=15) Son Test (n=15) ¢ 0
Ort SS Ort SS

Sag El Kuvveti (kg) 23,85 3,29 28,43 4,45 -6,253 0,000*
Sol El Kuvveti (kg) 21,75 4,07 25,81 5,06 -5,789 0,000*
Sirt Kuvveti (kg) 74,26 14,15 84,28 11,46 -4,908 0,000~*
Bacak Kuvveti (kg) 76,75 7,31 87,21 9,65 -5,624 0,000*
Dikey Sigrama (cm) 37,13 4,22 42,13 4,27 -8,204 0,000*
VO2maks (ml/kg/dk) 38,24 5,06 44,81 4,73 -17,57 0,000*
10 m Sprint (m/sn) 2,5 0,18 2,24 0,16 4,601 0,000~*
20 m Sprint (m/sn) 3,48 0,26 3,20 0,27 3,896 0,002*
30 m Sprint (m/sn) 4,74 0,14 4,61 0,08 5,972 0,000*

Ort.= Ortalama; SS=Standart Sapma *p<0,05

Tablo 4 incelendiginde, denek grubuna iliskin fiziksel parametreler gosterilmistir.
Karsilagtirma sonuglari incelendiginde 12 haftalik egzersizin sonunda sag el penge kuvveti
(kg), sol el penge kuvveti (kg), sirt kuvveti (kg), bacak kuvveti (kg), dikey sigrama (cm),
VO2maks (ml/kg/dk), 10 sprint (sn) testi, 20 m sprint (sn) testi ve 30 m sprint (sn) test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 5. Kontrol grubunun tanimlayict parametreleri

Degiskenler On Test (n=15) Son Test (n=15) ¢ 0
Ort SS Ort SS

Yas (Yil) 20,73 2,25 20,73 2,25

Boy (cm) 1,63 0,04 1,63 004 -1,000 0,334

Viicut Agirhg (kg) 60,57 3,57 61,24 3,39 -1,569 0,139

Spor yas1 (Yil) 10,47 1,60 10,47 1,60 -1,432 0,123

VKi (Viicut Kitle indeksi) 22,75 0,96 23,01 1,08  -1,689 0,113

Ort. = Ortalama; SS=Standart Sapma

Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin tanimlayict parametreleri gosterilmistir. Buna goére
Kontrol grubunun yas ortalamalar1 20,73 £+ 2,25 yil, boy ortalamalari 1,63 + 0,04 cm, spor yas1
ortalamalar1 10,47 = 1,60 yil, viicut agirliklar1 6n test ortalamalar1 60,57 = 3,57 kg, vucut
agirliklar son test ortalamalar1 61,24 +3,39 kg, VKI ortalamalar1 22,75 + 0,96 kg / m?, VKI
23,01 + 1,08 kg / m? dir. Karsilastirma sonuglarina gore 12 haftalik egzersiz sonunda kontrol
grubunun viicut agirhiklart (kg) ve VKI (kg/m?) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
meydana gelmemistir (p>0,05).

Tablo 6. Kontrol grubunun ceviklik test parametreleri
On Test (n=15) Son Test (n=15)

Degiskenler Ortalama SS Ortalama SS t P

Codat Test (m/sn) 6,15 0,23 6,19 0,2 -1,89 0,080
T test (m/sn) 10,98 0,32 10,99 0,33 -0,087 0,932
illinois Test (m/sn) 16,57 0,48 16,53 0,51 0,644 0,530
Pro-Agility (m/sn) 6,38 0,26 6,39 0,16 -0,147 0,885

Ort. =Ortalama; SS= Standart Sapma

Tablo 6 incelendiginde, bakildiginda katilimcilarin g¢eviklik testlerinin  ortalamalari
gosterilmistir. Kontrol grubun karsilastirmalar1 sonucunda 12 haftalik egzersiz sonunda Codat
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(Yén degistirme) testi (m/sn), T testi (m/sn), Illinois testi (m/sn), Pro-Agility testi (m/sn)
sonuglarinda istatistiksel olarak diizeyinde anlamli bir farklilik meydana gelmemistir (p>0,05).

Tablo 7. Kontrol grubuna iligkin fiziksel parametreleri

Degiskenler On Test (n=15) Son Test (n=15) ¢ 0
Ort SS Ort SS

Sag El Kuvveti(kg) 22,11 3,53 22,10 3,65 0,03 0,976
Sol El Kuvveti (kg) 19,73 3,56 19,87 3,75 -0,407 0,691
Sirt Kuvveti(kg) 68,53 12,99 71,47 13,20 -3,446  0,004*
Bacak Kuvveti (kg) 70,21 15,29 73,64 21,13 -4,002 0,004*
Dikey Sigcrama (cm) 37,53 5,07 36,60 3,48 1,182 0,257
VO2maks (ml/kg/dk) 38,99 3,85 39,75 3,45 -0,669 0,514
10 m Sprint testi (m/sn) 2,61 0,2 2,60 0,17 0,447 0,662
20 m Sprint testi (m/sn) 3,45 0,3 3,50 0,27 -1,844 0,087
30 m Sprint testi (m/sn) 4,74 0,14 4,75 0,13 -0,69 0,501

Ort.= Ortalama; SS= Standart Sapma; *p<0,05

Tablo 7 incelendiginde, kontrol grubuna iliskin fiziksel parametreler gosterilmistir.
Karsilagtirma sonuglarina gore 12 haftalik egzersiz sonunda sag el pence kuvveti (kg), sol el
penge kuvveti (kg), dikey sigrama (cm), VO2maks (ml/kg/dk), 10 m Sprint testi (sn), 20 m
sprint testi (sn) ve 30 m sprint testi (sn) sonuglarinda istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunmaz iken (p>0,05); sirt kuvveti (kg) ve bacak kuvveti (kg) test sonuglarmna gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 8. Denek ve kontrol grubunun ceviklik testlerinin 6n ve son test Karsilagtirmalari

Degiskenler N Ontest On test(p) Son test Son test(p)
DG=15 6.24+0.30 5.81£0.26 -
0,331 ,
Codat test (m/sn) KG=15  6,15+0,23 6,19+0,20 0,000
DG=15  10,93+0.40 10,13+0,39
0,743 000*
T test (m/sn) KG=15  10,98+0,32 10,99+0,33 0,000
Hlinots testi (i DG=15  17,02+057 0,008 15,57+0,74 0 000+
inois testi (m/sn) KG=15  16,57+048 ’ 16,53+0,51 ’
Pro- Agility testi (m/sn) DG=15 6,2520,35 0,256 5,06£0,33 0,000*
gty KG=15 6,38+0,26 ’ 6,39+0,16 ’

Ort= Ortalama; SS= Standart Sapma; DG= Denek Grup; KG= Kontrol Grup *p<0,05

Tablo 8’de denek ve kontrol gruplarmin geviklik testlerinin 6n ve son test sonuglarinin
karsilastirilmast sunulmustur. Her iki grubun on test karsilastirmalart incelendiginde 12
haftalik egzersizin Oncesinde illinois testinde (m/sn) istatistiksel olarak anlamli farklilik
meydana gelirken (p<0,05); her iki grubun son test karsilastirmalari incelendiginde
egzersizlerin sonunda codat (yon degistirme) testi (m/sn), t test (m/sn) ve pro-agility testi
(m/sn) sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik meydana gelmistir (p<0,05).
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Tablo 9. Denek ve kontrol grubuna iligkin fiziksel parametrelerinin 6n ve son test karsilastirmalari

Degiskenler N On test On test (p) Son test Son test (p)
s , DG=15 23,85+3.29 0174 28 43+4.45 0.000°
ag El Kuvveti (kg) KG=15 22114353 ! 2210365 ’
Sl El Kuvveti (k DG=15 21,75+4,07 0,159 25 81+5,06 0 001"
ol El Kuvveti (k) KG=15 10,73+3,56 10,8743,75 !
ort Kaveeti (ko) DG=15 74.26+14,15 0,257 84,28+11,46 0,008
it Ruvvett (ke KG=15 68,53+12,99 71,47+13,20 ’
DG=15 70.21+15,29 87.21%9.65
. ’ ’ 01234 ’ ’ 0’006
Bacak Kuvveti (kg) KG=15 71,87+11,23 73,64+21,13
Dikey § DG=15 37.13+4.22 05616 42,13+4.27 0001
ikey Stgrama (cm) KG=15 37,53+5,07 ! 36,60+3,48 !
DG=15 38,24+5.06 44,81+4.73 )
VOamaks (mikkg/dk) - o 1g 38,09+3,85 0,653 39,75+3.45 0,002
10 m Soring DG=15 2,50+0,18 0125 22440 16 0 000"
m Sprint (m/sn) KG=15 2,61+0,20 ! 2,60+0,17 !
_ DG=15 3,48+0.26 3,200,27 )
20 m Sprint (m/sn) KG=15 3,45+0.30 0.746 3,5040,27 0,005
DG=15 4,74+0.14 4.61+0,08
- i i 0’969 ] 1 *
30 m Sprint (m/sn) KG=15 4,7420,14 4,75+0,13 0,001

Ort.=Ortalama; SS= Standart Sapma; DG= Denek Grup; Kontrol Grubu= Kontrol Grup*p<0,05

Tablo 9 incelendiginde, denek ve kontrol gruplarina iliskin fiziksel parametrelerin 6n ve son
test karsilagtirmalart gosterilmistir. Her iki grubun 6n test karsilagtirmalari incelendiginde 12
haftalik egzersiz Oncesinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik meydana gelmemisken
(p>0,05), her iki grubun son test karsilagtirmalar1 incelendiginde egzersiz sonunda sag el penge
kuvveti (kg), sol el pence kuvveti (kg), sirt kuvveti (kg), bacak kuvveti (kg), dikey sigrama
(cm), VO2maks (ml/kg/dk), 10 m sprint (m/sn), 20 m sprint (m/sn) ve 30 m sprint (m/sn)
sonucunda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar meydana gelmistir (p<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Futbol; kuvvet, siirat, gii¢, yon degistirme, sicrama, denge, ¢alim ve sut gibi yiliksek yogunluklu
ve aralikli becerilerden olusan bir spor dali olmasindan dolay1r her mevkide oynayan
futbolcularin fiziksel, fizyolojik, biomotorik, psiko-mental, teknik ozelliklerinin yuksek
seviyede olmasi gerekmektedir (Giinay, Sevim, Savas ve Erol, 1994).

Kadin futbolcularda uygulanan 12 haftalik kettlebell antrenman programi sonucunda elde
edilen verilere bakildiginda; denek grubunun 12 haftalik kettlebell antrenmani sonrasinda
viicut agirigi ve VKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis goriiliirken kas
kiitlesinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik elde edilmemistir. Kontrol grubunda ise
viicut agirigi ve VKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis olmadig1 tespit
edilmistir. Gruplar aras1 farka bakildiginda ise iki grubunda 6n ve son test degerleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir. Jay vd., (2011)
yaptiklart ¢aligmada, 8 haftalik kettlebell antrenmani sonucunda viicut kas kitlesinde %19,6
artis oldugunu tespit etmislerdir. Palmieri-Smith, Villwock, Downie, Hecht ve Zernicke (2013)

erkek sporculara 10 haftalik crossfit tabanli yiiksek yogunluklu yaptirdiklar1 kuvvet
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antrenmanlar1 sonucunda viicut kas kiitlesinde artis, viicut yag yiizdesinde azalma ve VKI
degerlerinde anlamli bir artis gézlemlenmemistir. Buna ek olarak gen¢ erkek sporcularda 8
hafta boyunca yiiksek yogunluklu ve aralikli kuvvet antrenmanlarinin kas kiitlesindeki artiglar
viicut kiitlesinin artis1 ile agiklanabilmektedir (Musa, Adeniran, Dikko ve Sayers, 2009).
Yukaridaki ¢aligmalara bakildiginda kas kiitlesinde bir artis gdzlemlenirken, kuvvet
degerlerinde de bir artis oldugu bildirilmektedir. Bu ¢alisma sonuglar1 kuvvet degerleri ve kas
kiitlesinin artis1 bakimindan ¢alismamizin sonuglari ile ortiismektedir. Bu ¢alismalardan farkl
olarak Otto, Coburn, Brown ve Spiering (2012) erkek giires¢ilerde bir buguk ay boyunca
haftada 2 defa uygulanan kettlebell antrenman programi sonrasinda kas hacminde, kas
kitlesinde ve antropometrik degerlerinde herhangi bir farklilik olmadigini ancak sigrama
diizeylerinde artig goriildiigiinii belirtmislerdir. Buna ek olarak Meier, Quednow ve Sedlak
(2015) kadin ve erkek sporcularin farkli siddette ve tekrar sayilarinda 5 hafta boyunca haftada
2 kere uygulanan kettlebell antrenmanlarinin viicut kas kiitlesi ve kuvvet degerlerinde farklilik
olmadigin1 belirtmislerdir. Literatiir incelendiginde kettlebell antrenmanlarinin kas kiitlesini ve
yagsiz kas kiitlesinde artis sagladigi bildirilmektedir (Jay vd., 2011). Otto, Coburn, Brown ve
Spiering (2012) ile Meier, Quednow ve Sedlak (2015) caligmalarinda kas kiitlesinde artis
olmamasinin ve kuvvet degerlerinde gelisme saglanmamasinin sebebinin, bu ¢alismadan farkli
olarak egzersiz siireci, egzersiz tekrar sayis1 ve siddetinin farklilik gdstermesinden
kaynaklandig diisiiniilebilir.

Kettlebell egzersizlerinin dogasi balistiktir ve balistik tip hareketlerle yapilan antrenmanlarin
maksimum patlayic1 giicii ve kuvvet gelistirme oranimi arttirdigini bildirilmistir (Winchester
vd., 2008). Bu antrenman programi siirecinde patlayici gii¢ egzersizleri yapmak i¢in kullanilan
biliyiik kas gruplari, gosterilen kuvvet ve giiciin aktarimini agiklamaya yardimci olabilir.
Manocchia vd., (2013) yaptiklar1 calisma, kettlebell antrenmanlarinin patlayict gucu
etkilemesinde ve maksimal kuvvetin performansa etkisinin olup olmayacagini inceleyen ilk
caligmalar arasinda goriilmektedir. Bununla birlikte, patlayici giici ve diger kuvvet
egzersizlerinin performansi gelistirmesinde yiiksek oranda iligkili oldugunu destekleyen veriler
bulunmaktadir (Baker ve Newton, 2008; Cormie, McGuigan ve Newton, 2010).

Yapilan calismada 12 haftalik kettlebell antrenmani sonrasinda kadin futbolcularda kuvvet
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<0,05). Literatur
incelendiginde calismamizin sonucunu destekleyen ¢alismalar goriilmiistiir. Halter sporculari
ve saglikli erkek sporcularda iki grup halinde yapilan 10 haftalik kettlebell antrenmanin
sonucunda tist ekstremite bolgesinde anlamli farkliliklar oldugu rapor edilmistir (Manocchia
vd., 2013). Diger bir ¢alismada ise Meier, Quednow ve Sedlak (2015) kolej 6grencilerinde 5
haftalik kettlebell antrenman sonucunda sag el kuvvetinin sol el kuvvetinden fazla oldugunu
gozlemlemistir. Bunun sebebini de sag elin giiclinlin sol elin giicline gore daha baskin
(dominant) olmasindan kaynakli oldugunu bildirmistir. Buna ek olarak saglikli ve spor yapan
kadinlarda kettlebell egzersizleri igerisinde bulunan Turkish get-up hareketinin st
ekstremiteyi gelistirdigini gosteren bir ¢alismada kol kuvvetinde 6nemli dlgiide artis oldugu
tespit edilmistir (Leatherwood, Whittaker ve Esco, 2014). Yukaridaki ¢alismalara bakildiginda
kuvvet degerlerinde artis oldugu gozlemlenmektedir. Mevcut ¢alisma sonuglari literatiirle
paralellik gostermektedir.
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Literatiirdeki diger c¢alismalara bakildiginda, Maulit vd., (2017) 23-24 yas aras1 erkek
sporcularin 4 haftalik kettlebell antrenmanlar1 ve deadlift egzersizleri ile iki grubun kendi
aralarinda karsilastirilmasi sonucunda sirt ve bacak kuvvetlerinde artig goriilmiistiir. Ancak her
iki grup arasinda On test ve son test degerleri karsilastirlldiginda anlamli bir farklilik
gozlemlenmemistir. Buna ek olarak egzersiz siddeti bakimindan farklilik gosteren Eckert ve
Snarr (2016) calismasinda, kadin ve erkek sporcularda yapilan 6 haftalik kettlebell antremani
sonucunda sirt ve bacak kuvvetlerinde anlamli bir artis oldugu tespit edilmistir. Bu durum
caligmaya katilan sporcularin maksimal kuvvetlerinin gelismesinde egzersiz siddetinin fazla
olmasi ile agiklanabilir. Yapilan ¢alismalara gore kettlebell antrenmanlarinin dikey sigrama
degerleri lizerine etkisi incelendiginde, sigrama seviyesinde ve bacak kuvvetinde anlamli bir
artis oldugu gozlemlenmistir (Otto, Coburn, Brown ve Spiering, 2012).

Futbol yapist geregi siirekli olarak reaksiyon 6zelliginin iyi olmasi, yon degisikliklerinin bol
oldugu ve siiratin son derece dnemli oldugu bir branstir. Her bir mevkide oynayan sporcunun
ani yon degistirmeleri ve zaman zaman gorev alanlarinin disinda da hareket etmeleri
beklenmektedir. Savunma ve hiicum oyuncular1 gerektiginde birbirlerine yardimci olmalidir
(Tas vd., 2013). Yapilan ¢alismada 12 haftalik kettlebell antrenmani sonucunda denek ve
kontrol grubunun her ikisinde ¢eviklik degerlerinde anlamli farkliliklar gézlemlenmistir. Her
iki grubun on test karsilastirmalarinda sadece illinois test parametresinde farklilik gériiniirken,
son test degerlerinin karsilastirilmasinda diger ¢eviklik test parametrelerinde de bir artis oldugu
tespit edilmistir. Bu durumun katilimcilarin antrenman gegmisi veya antrenman yiiklerinin fakli
olmasi nedeniyle test degerlerindeki farkliliklarin ortaya ¢ikmasi seklinde yorumlanabilir ancak
denek grubundaki artisin kontrol grubuna goére daha yiiksek olmasi kuvvet antrenmanlarinin
kadin futbolcularda performansa olumlu yonde etki etmesinden kaynaklanabilir. Ayrica 12
haftalik kettlebell antrenman programi sonrasinda denek ve kontrol grubunda; codat test, t test,
pro agility test ve illinois test degerlerinde grup i¢i farkliliklara bakildiginda, kontrol grubunda
istatistiksel olarak herhangi bir artis gézlemlenmezken, denek grubunda istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Gruplar aras: farklar incelendiginde ise iki grubun
ceviklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu gozlenmistir.

Hazir, Mahir ve A¢ikada (2010), geng erkek futbolcularda ceviklik ve reaksiyon surati ile ilgili
yaptiklari caligmasinda, ¢eviklik degerlerinde anlamli bir farklilik oldugunu gézlemlemislerdir.
Coban’in (2017) calismasinda kadin futbolcularda ceviklik ve reaksiyon parametreleri
incelendiginde, 1. Lig kadin futbolcularin zig zag kosularinda bir artig goriinurken, 2. Lig kadin
futbolcularinda istatistiksel olarak anlamli bir artisin olmadig1 belirtilmistir. Amerikali
futbolcularda 32 haftalik kuvvet antrenmani programi sonucunda ¢eviklik ve siirat
parametrelerinde anlamli olarak farklilik meydana gelmedigi gozlemlenirken, genc erkek
sporcularin katildig1 kettlebell antrenman grubunun degerlerinde ise anlamli olarak artiglar
tespit edilmistir (Kruszewski vd., 2017). Yapilan c¢alismalarin sonuglari ile mevcut ¢alisma
sonuglari arasinda benzerlikler gozlemlenmektedir.

Yapilan bu arastirma sonucunda elde edilen sonuglardan biri de 12 haftalik kettlebell
antrenmani sonrasinda VO2maks degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis goriilmesidir.
Gruplar aras1 farka bakildiginda ise iki grubunda 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik elde edilmistir. Falatic vd., (2015) ulusal kolej

takimindaki kadin futbolcularla 4 hafta boyunca haftada 2 defa uygulanan kettlebell antrenmani
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sonucunda aerobik kapasitede artis oldugu belirtmistir. Buna ek olarak Fung ve Shore (2010),
saglikli olarak spor yapan kadinlarin kettlebell antrenman1 sonunda VO2maks degerlerinde
anlamli olarak bir artis oldugunu gozlemlemislerdir. Ayrica ¢alismaya katilan kadinlarin
anaerobik degerlerinde istatistiksel olarak herhangi bir farklilik olmadig: da tespit edilmistir.
Bu ¢alismadan egzersiz siiresi ve siddeti bakimindan farklilik gosteren Helgerud vd., (2007)
calismasinda erkek futbolcularda yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin %90-95
siddetinde olan egzersizler sonucundaVO,maks degerinde artig goriildiigii, ayrica futbolcularin
performans diizeylerini arttirdigin1 da bildirmistir. Literatiirde ge¢en bu calisma ile bizim
yapmis oldugumuz calisma arasinda paralellik géziikmektedir. Bu ¢aligmalardan farkli olarak
Farrar, Mayhew ve Koch (2010) ile Jay vd., (2011) yaptiklar1 ¢alismalarda kettlebell
antrenmani sonrasinda aerobik kapasite ve kardiyovaskiiler sistemde herhangi bir artis
olmadigin1 belirtmiglerdir. Bu ¢aligmalarin sonuglar1 mevcut arastirma sonuglart ile
uyusmamaktadir. Yapilan bu caligmalarin, mevcut ¢alismadan farklilik gostermesinin yas
ortalamasinin yiikksek olmasi ve antrenman metodlarin farkli olmasinin kardiyovaskiiler
sistemin iyilesmesinde etkisinin olmadigini igaret ettigi sOylenebilir.

Bu calismada 12 haftalik kettlebell antrenman siiresi boyunca kontrol grubunun siirat
degerlerinde istatistiksel olarak bir artis goriilmezken, denek grubunun antrenman sonucunda
stirat degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artis oldugu gézlemlemistir. Her iki grubun 6n
test ve son test degerleri karsilastirildiginda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
bildirilmistir. Vescovi, Brown ve Murray, (2007) farkli branslarda bulunan kadin sporcularin
kuvvet antrenmani sonrasinda, siirat degerlerinde anlamli olarak farklilik oldugunu
belirtmislerdir.

Sonug¢ olarak; diizenli uygulanan kettlebel antrenmanlarinin, bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelerin gelisimine katki sagladigi sdylenebilir. Ayrica, antrendrlere, sporculara ve
kondisyonerlere bu antrenman metodunu uygulayabilecekleri dnerilebilir.
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Bu aragtirmanin amaci, Tiirkiye’de yenilenen beden egitimi ve oyun/spor dersi 6gretim programlarinin uluslararasi beden
egitimi ve spor politika belgeleri kapsaminda analiz edilmesidir. Uluslararasi spor politika belgelerinin 6ncelikli amaci,
UNESCO Uluslararast Beden Egitimi ve Spor Sart1 (1978)’nda ifade edilen temel bir hak olan beden egitimine erigimin taraf
devletlerin kendi yetki alanlarinda giivence altina alinmast igin gerekli diizenlemelere rehberlik sunmaktir. Beden egitimine
erisim hakki standartlarina uygun olarak hayata gegirilmesi i¢in politika belgelerinde ortak bir anlayis bulunmakta ve bu
anlayis, kiiresel diizeyde norm (prensip) olarak kabul edilmektedir. Arastirmada dokiiman analizi yontemi kullanilmgtir.
Incelenen politika belgeleri, UNESCO Uluslararas1 Beden Egitimi, Fiziksel Aktivite ve Spor Sarti, UNESCO MINEPS Berlin
Deklarasyonu ve Kazan Eylem Plani, Avrupa Spor Sart1, Avrupa Spor Etigi Kurallari, Avrupa Birligi Sporda Beyaz Kitap ve
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi Olimpik Antlasmadir. Bu belgelerde bulunan normlarmn, {lkégretim beden egitimi ve
oyun/spor dersleri ile Ortadgretim beden egitimi ve spor dersi 6gretim programlarinda hangi kapsamlarda ve nasil bir baglamda
ele alindig1 incelenmistir. Dokiiman analizi sonucunda, uluslararasi politika belgelerinde ifade edilen normlarin bazilarinin, her
ii¢ dersin 6gretim programlarinda bazi farkliliklar olmakla birlikte programlarin temel felsefesi, yeterlilikler, kazanimlar,
degerler, degerlerle iligkili tutum ve davraniglar ve 6grenme alanlar1 kapsamlarina dahil edildigi bulunmugtur. Fakat toplumsal
cinsiyet esitligi normunun programlarin herhangi bir asamasinda benimsenmedigi goriilmiistiir. Sonug olarak, iilkemiz 6gretim
programlarinda yer almayan ama uluslararasi politika belgelerinde yer alan toplumsal cinsiyet esitligi normunun beden egitimi
ve spor programlarma dahil edilebilecegi ve bunun da programin niteligini ve kapsayiciligini arttiracagi 6ngoriilmektedir.
Anahtar kelimeler: Uluslararasi spor politika belgeleri, Beden egitimi ve spor, Ogretim programu.

The Analysis of Reformed Physical Education and Sport Curriculum Under
International Policies
Abstract

The purpose of this study was to analyze the reformed physical education and sport curriculum under international physical
education and sport policy documents. The underlying purpose of sport policy documents is to guide the contracting countries
about the essential regulations of the fundamental right of physical education and sport which is denoted under UNESCO’s
International Charter of Physical Education and Sport (1978). There is common understanding in the policy documents about
the fundamental right of physical education and sport, which is globally accepted as norm (principle). Document analysis
method was used in this study and it was conducted in two steps. In the first step, norms in the international policy documents
related with physical education and sport were identified. The policy documents were UNESCO’s International Charter of
Physical Education, Physical Activity and Sport, UNESCO MINEPS Declaration of Berlin, European Sport Charter, Code of
Sport Ethics, European Union’s White Paper on Sport, and International Olympic Commitee’s Olympic Agreement. In the
second step, the norms found in the international policy documents were examined in Primary School Play and Physical
Activity Curriculum, Primary and Secondary School Physical Education and Sport Curriculum. Document analysis results
showed that respect for human dignity, equity, prohibition of discrimination, child welfare, fair play, solidarity, peace,
friendship, and honesty were amongst the norms found in the international policy documents. Some of these norms, even if
they have some differences, were included in three of the curriculum’s foundational philosophy, qualifications, learning
outcomes, values, value related attitude and behaviors, and learning domains. As a result, some of the important norms, which
were not found in our curriculum but exists in the international policy documents, could be adapted in our physical education
and sport curriculum and it would be predicted that this would increase the quality of curriculum.

Keywords: International sport policy documents, Physical education and sport, Curriculum.
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GIRIS

Birlesmis Milletler (BM) ve Avrupa Konseyi (AK) tarafindan gelistirilen uluslararasi politika
belgelerinde beden egitimi ve spora katilim temel insan hakki olarak taninmistir. Uluslararast
belgelerin, beden egitimi ve spora katilim hakkini tanimlarken tartismasiz kabullendikleri bir
nitelik, bu haklarin evrensel oldugu ve biitiin bireyler icin aym sekilde gegerli oldugudur. Bu
hakkin yasama gecirilmesinin en 6nemli yolu, bu kuruluslara iiye devletlerin taahhiitte
bulunduklar1 gérev ve sorumluluklari yerine getirmeleridir (Koca, 2018).

Uluslararasi spor politika belgelerinin dncelikli amaci, UNESCO (Birlesmis Milletler Egitim,
Bilim ve Kultir Kurumu/United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization)
Uluslararas1 Beden Egitimi ve Spor Sarti’nda (1978) ifade edilen temel bir hak olan beden
egitimine erigimin taraf devletlerin kendi yetki alanlarinda giivence altina alinmasi i¢in gerekli
diizenlemelere rehberlik sunmaktir. Beden egitimi ve spora erisim hakkinin hayata gecirilmesi
icin politika belgelerinde ortak bir anlayis bulunmakta ve bu anlayis, kiiresel diizeyde norm
olarak kabul edilmektedir. Bu aragtirmada, 6ncelikle uluslararasi beden egitimi ve spor politika
belgelerinde benimsenen beden egitimi ve spora erisim hakkinin bir gostergesi olabilecek
uluslararasi normlar ortaya ¢ikarilmis ve sonrasinda bu normlarin Tiirkiye’de yenilenen beden
egitimi ve oyun/spor dersi 6gretimi programlarina ne derece yansidigi analiz edilmistir.

Bu boliimde 6ncelikle, arastirmanin kavramsal ger¢evesini olusturan kavramlar sunulmustur.
Uluslararas1 spor politika belgelerinin referans aldigi temel uluslararasi politika belgeleri
hakkinda kisa bilgi verildikten sonra, uluslararasi spor politika belgelerinde sporun nasil
kavramsallastirildig1 ve kabul edilen normlar hakkinda agiklayici bilgilere yer verilmistir.

Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu arastirmanin amaci, Tiirkiye’de yenilenen beden egitimi ve oyun/spor dersi Ogretim
programlarinin uluslararas1 beden egitimi ve spor politika belgelerinde benimsenen normlar
kapsaminda analiz edilmesidir. Tiirkiye’de spor alaninda veri-bilgi tabanlarinin yeterli olmayisi
ve izleme mekanizmalarinin gelismemis olmasi, bu c¢alismanin gerceklestirilmesinde
karsilasilan en temel zorluk olmakla birlikte ¢alismanin gerekliligini ortaya koyan temel bir
gostergedir. Bu dogrultuda, uluslararasi sozlesmelerde kabul géren normlara ve standartlara
dayanan, mevcut durumun bilgisine sahip ve ilgili haklar hakkinda ortak anlayiga sahip kamu
ve sivil isbirligiyle yliriitiilecek bir izleme ve degerlendirme faaliyetinin, lilkemizde spor
alaninda toplumsal cinsiyet esitliginin saglanmas1 yoniinde bir toplumsal doniisiim
gelistirilmesine 6nemli bir katkis1 olacaktir.

Kavramsal Cerceve

Bu aragtirmada politika belgeleri hak temelli bir yaklasimla analiz edilecegi i¢in kullanilan
temel kavramlar norm, standart, gosterge ve izleme ve degerlendirme faaliyetidir. Norm bir
alana iliskin, hak temelli miicadele i¢inde liretilen, ilizerinde uzlasilmis ve genis kesimlerce
kabul gérmiis temel degerlerdir (Kurtoglu, Bayrakceken ve Ulker, 2014). Bu anlamda ¢ogu kez
uluslararas1 hukuka yansiyan ve hukuksal metinlerde (anlagsmalar, soézlesmeler, tavsiyeler,
mahkeme kararlar1 vb.) yer bulan degerlerdir.
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Ornegin spor degerleri, uluslararasi sozlesmelerde kabul edilen, spor alaninin temel ve 6zgiin
bir normudur. Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesinin 2010 tarihli yeniden diizenlenmis Spor
Etigi Kurallar1 hakkindaki 2010 tarihli Bakanlar Komitesi Tavsiye kararinda spor etigi sadece
bir davranis degil bir diistinme yolu olarak tanimlanmustir. Bu kararda hiukimetlere, beden
egitimi ve spor miifredatina Spor Etigi Kurallari’nda belirtilen ilkelerin dahil edilmesi igin okul
ve okul dis1 egitimden sorumlu yetkilileri tesvik etmeleri yiikiimliligi verilmistir (Avrupa
Konseyi Bakanlar Komitesi, 2010).

Standartlar, izlemeye konu olan alandaki normlara dayali olarak belirlenir ve uygulamanin
kapsamini, bi¢imini ve islevini belirleyen genel kabullerdir. Normlarin ve standartlarin islevsel
gostergelere doniistliriilmesi  gerekmektedir. GOstergeler, alana iliskin uygulamalarin
gecerliligine ve verimliligine isaret eden karsilastirilabilir ve degisimi 6ne serme kabiliyetine
sahip bilgi toplama araclaridir (Kurtoglu, Bayrakceken ve Ulker, 2014). Baska bir ifadeyle
gosterge, sporda toplumsal cinsiyet esitligi ve kadinlarin spora katilm haklarnyla ilgili
gelistirilen norm ve standartlarla iliskilendirilebilecek bir faaliyetin durumuna ait bilgidir.

Izleme ve degerlendirme g¢aligmasi ayn1 zamanda bir bilgi toplama faaliyetidir. Spor alaninda
hak temelli esitsizliklerin somut bilgiye dayali sunulmasi, esitsizliklerin ortadan kaldirilmasi
icin alinacak Onlemlerin gergekei ve etkili olmasini saglar. Bagka bir ifadeyle, spor alaninda
hak ihlali yasadigi iddiasinin dogrulugunun tespiti ya da spor alanindaki genel durumun ortaya
konulmasi, savunuculuk calismalarmin ihtiyag duydugu somut veriyi saglar. Izleme
degerlendirme ¢alismasinin 6nemli dayanagi, uluslararasi politika belgeleridir. Birlesmis
Milletler (BM) ve Avrupa Konseyi (AK) ¢ercevesinde hazirlanan uluslararasi spor politika
belgeleri, bireylerin beden egitimi ve spora katilim hakkindan yararlanabilmeleri, haklarina
saygl gosterilmesi i¢in gerekli ortamin yaratilmasi konularinda devletlerin yasal
yukiimliiliiklerini tanimlarlar (Koca, 2018).

Uluslararasi Spor Politika Belgelerinde Sporun Kapsam

Spor, farkh fiziksel kiiltiir pratiklerini kapsayan, bireysel, yerel, ulusal ve uluslararasi alanlari
ve anlamlar1 da igeren muazzam derecede biiyiik bir uzamsal mekani tarifliyor (Koca, 2016).
Bu kadar genis bir alana yayilan bir kiiltiirel pratik olarak sporun tanimi, ilgili politika
belgelerini gelistiren uluslararas1 kuruluslarin  kendi belirledikleri kapsam dahilinde
yapilmaktadir. Dolayisiyla, politika belgelerinde benimsenen normlart ve onlarin uygulama
alanlarin1 anlayabilmek icin Oncelikle spor ve ilgili kavramlarin tanimlarini bilmek
gerekmektedir.

2005 yili, BM tarafindan “Spor ve Beden Egitimi i¢in Uluslararas1 Y11 olarak kabul edilmistir.
Bu gelismenin ardindan UNESCO Tiirkiye Milli Komisyonu tarafindan Beden Egitimi ve Spor
Ihtisas Komitesi kurulmustur. Bu yil yaymmlanan raporlarda spor, profesyonel, elit ve
uluslararas1 spor miisabakalarindan, topluluklar ve egitim kurumlarinda oynanan oyunlara
kadar genis bir kapsamda ele alinmistir. Spor, insani gelisim, sosyal gelisim, ekonomik gelisim
ve siyasal gelisim kapsaminda degerlendirilmistir.

Avrupa Birligi (AB) politika belgelerinde, AK’nin 1992 yilinda kabul ettigi ve 2001 yilinda
giincelledigi Avrupa Spor Sarti’nda ortaya koydugu spor tanimi kullanilmaktadir. AK sporu,
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fiziksel olarak formda olmak, ruhsal saglig: iyilestirmek, sosyal iliskiler olugturmak veya her
diizeydeki rekabette sonug elde etmek amaglariyla, rastlantisal veya organize katilim yoluyla
gerceklesen her tiirli fiziksel faaliyet olarak tanimlamaktadir (Avrupa Konseyi, 2001). Spor
degerlerinin (spor etigi) ve ilgili standartlarin kabul edildigi Avrupa Konseyi Spor Etigi
Kurallarinda (2010) spor, uluslararasi kardesligi ve toplumu gii¢lendiren, adil olarak uygulanan
sosyal ve kiltiirel bir aktivite olarak tanimlanmaktadir. Spor, eger adil oynanirsa, bireylere
kendini ifade etme, kendini gerceklestirme, kisisel basari, beceri edinme, sosyal etkilesim,
eglence, saglik ve zindelik firsati sunan bir etkinlik olarak taninmaktadir.

Beden egitimi, BM biinyesinde gelistirilen politika belgelerinde spor ile birlikte ele
alimmaktadir. 1974 tarihli BM Uluslararas1 Beden Egitimi ve Spor Sarti’nda, beden egitimi ve
spor kavramlar1 tanimlanmamakla birlikte okul ve okul dis1 fiziksel etkinliklerin kapsandigi
anlasilmaktadir. Fakat beden egitimi alani, okul biinyesinde gerceklestirilen spor ve fiziksel
aktivite alan1 olarak kabul gormektedir. Her iilkenin politikast dogrultusunda kapsami
degisebilmektedir. Tiirkiye’de beden egitimi alan1 zorunlu ve se¢meli beden egitimi ve spor
derslerini ve okul spor takimlarini kapsamaktadir. Beden egitimi alani, okullarda zorunlu
olmasi1 sebebiyle kizlarin ve oglanlarin sporla tanigmalarinda ve fiziksel aktiviteye katilim
aliskanlig1 kazanmalarinda en etkili alandir. Bu sebeple de spor ile ilgili uluslararasi politika
belgelerinin bazilarinda beden egitimi ve spor birlikte ele alinmakta ya da spor alaninin bir
pargast olarak kabul edilmektedir.

2014 yilinda revize edilen BM Uluslararas1 Beden Egitimi, Fiziksel Aktivite ve Spor Sarti’nin
eski Sarta kiyasla en belirgin 6zelligi spor alanina fiziksel aktivitenin dahil edilmis olmasidir
(Birlesmis Milletler, 2014). Bu Sartta herhangi bir kavram tanimlanmamakta, beden egitimi ve
sporun temel bir bileseni olarak fiziksel aktivite ifade edilmektedir. Diinya Saghk Orgiitii
(World Health Organisation [WHO]) fiziksel aktiviteyi iskelet kaslari tarafindan tiretilen enerji
gerektiren herhangi bir bedensel hareket (calisirken, oynarken, ev isleri yaparken ve serbest
zamanlarda yapilan hareketler dahil) olarak tanimlamaktadir (DSO, 2018).

BM Uluslararast Beden Egitimi, Fiziksel Aktivite ve Spor Sarti’nda, spor alaninin kapsaminda
ve ilgili normlarin referansinda Olimpik Harekete ve Olimpizme vurgu yapilmaktadir.
Dolayisiyla politika belgelerinde benimsenen normlarin alt yapisini anlayabilmek igin
Olimpizm ve ilgili kavramlar1 bilmek gerekmektedir. Olimpik Antlasmada (OA) Olimpizm,
dengeli bir sekilde viicudun, iradenin ve beynin tiim niteliklerini ¢alistiran ve birlestiren bir
yasam felsefesi olarak tanimlanmaktadir. Sporu kiiltiir ve egitim ile kaynastiran Olimpizm,
caba harcamanin verdigi mutlulugu, iyi bir 6rnek sunmanin egitimsel degerini, sosyal
sorumlulugu ve evrensel temel etik prensiplere yonelik saygiya dayali yasam tarzini
olusturmayr amacglamaktadir. Olimpik Hareket, Uluslararasi Olimpiyat Komitesinin
(International Olympic Committee [IOC]) iist yetkileri ile yonetilen, diisiiniilmiis, organize
edilmis, evrensel ve devamli bir eylemdir. Olimpik Hareket, OA’y1 rehber olarak benimseyen
Orgutleri, sporcular1 ve diger kisileri IOC’nin otoritesi altinda toplar (Uluslararast Olimpiyat
Komitesi, 2004: 17-21).
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YONTEM

Bu ¢aligmada nitel arastirma yontemlerinden dOkiiman incelenmesi kullanilmistir. Dokiiman
incelenmesi, arastirmacilar tarafindan incelenmek istenen olgu ve/veya olgular hakkinda bilgi
igeren yazili materyallerin incelenmesini kapsamaktadir (Yildirim ve Simsek, 2013). UNESCO
Uluslararas1 Beden Egitimi, Fiziksel Aktivite ve Spor Sarti, UNESCO MINEPS (Ministers and
Senior Officials Responsible for Physical Education and Sport) Berlin Deklarasyonu ve Kazan
Eylem Plani, Avrupa Spor Sarti, Avrupa Spor Etigi Kurallari, AB Sporda Beyaz Kitap ve IOC
Olimpik Antlagma dokiimanlarinda kabul edilen normlar kapsaminda 2017 senesinde yenilenen
ilkogretim beden egitimi ve oyun/spor dersleri ile ortadgretim beden egitimi ve spor dersi
Ogretim programlari incelenmistir.

DOkiimanlar 5 agsamada degerlendirilmistir (Forster, 1995, Akt.: Yildirim ve Simsek, 2013). Bu
asamalar (1) dOkiimanlara ulagma, (2) dOkiimanlarin orijinalliginin kontrol edilmesi, (3)
incelenen dokiimanlari anlama, (4) veriyi analiz etme ve (5) veriyi kullanma olarak
siralanmigtir. Birinci asamada ¢alisma kapsaminda incelenen dokiimanlarin en giincel haline
ilgili internet sayfalarindan ulagilmistir. Ayrica uluslararasi politika belgelerinin yazim dili
Ingilizce oldugu igin bazi belgelerin Tiirkge ¢eviri dOkiimanlarina, AB ve AK kaynakli
belgelerin sadece Ingilizce versiyonlarina ulasilabilmistir. lgili belgeler internet sayfalarinda
herkes tarafindan ulagilabilir oldugu i¢in kurum veya kuruluslardan ayri1 bir izin/onay
alinmamistir. ikinci asamada dokiimanlarin orijinalliginin kontrol edilmesi igin incelenen her
dokiimanin hangi yilda, nerede, kim veya hangi kurum tarafindan kaleme alindiginin agik¢a
yazilmis olmasima dikkat edilmistir. Boylelikle incelenen dOkiimanlarin orijinal kurum veya
kuruluslar tarafindan olusturuldugu kanaatine varilmistir. Bu c¢alisma sadece dokiman
incelemesine dayandigi i¢in arastirmacilar elde ettikleri dokiimanlar1 sistemli bir sekilde ve
dokiimanlar1 birbiriyle karsilastirarak ¢oztimlemislerdir (Yildirim ve Simsek, 2013). Boylelikle
iclincii asamada, incelenen dOkiimanlar derinlemesine anlasilmistir.

Doérdiincli asamada birbirinden farkli ancak birbiriyle baglantili 4 basamakta veri analizi
yapilmigtir. Bunlar (a) analize konu olan veriden Orneklem se¢me, (b) kategorilerin
gelistirilmesi, (c¢) analiz biriminin saptanmasi ve (d) sayisallagtirma (Bailey, 1982, Akt.:
Yildirim ve Simsek, 2013). (a) Arastirma sorusu ile iligkili olarak uluslararasi spor politika
belgeleri ile Milli Egitim Bakanligt (MEB) tarafindan yayimlanan 6gretim programlari
orneklem olarak secilmistir. Bu ¢aligma kapsaminda spor politika belgelerinden en giincel ve
kiresel olarak kabul goren kurum ve kuruluslarin politika belgeleri ile MEB tarafindan
giincellenen ve 2017 senesinde yayinlanan beden egitimi ve oyun ile beden egitimi ve spor dersi
Ogretim programlari incelenecek belgeler arasinda yer almaktadir. (b) Uluslararasi spor politika
belgelerinde benimsenen normlar analiz kategorisi olarak sec¢ilmistir. (¢c) MEB tarafindan
giincellenen ilkdgretim beden egitimi ve oyun/spor dersleri ile ortadgretim beden egitimi ve
spor dersi 6gretim programlarinin temel felsefesi, genel amaglari, temel beceriler, degerler
egitimi ve kazanimlar boyutlarinda tespit edilen bu normlar s@zcuk analiz birimi olarak
saptanmustir. (d) Veri analizinin son agamasinda ise tespit edilen bu normlar programlarda hangi
kapsamlarda ve nasil bir baglamda ele alindig1 var veya yok degeri verilerek incelenmistir
(Yildirim ve Simsek, 2013). Besinci asamada ise incelenen dOkiimanlardan ortaya ¢ikan veri
bu ¢alismanin bulgular kisminda detayli olarak ifade edilmistir.
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BULGULAR

Uluslararas1 spor politika belgelerinde benimsenen esitlik, toplumsal cinsiyet esitligi,
ayrimcilik yasagi, insanlik onuruna saygi ve spor etigi normlarinin 2017 senesinde yenilenen
ilkogretim beden egitimi ve oyun dersi (1.-4. siniflar), ilkdgretim beden egitimi ve spor dersi
(5.-8. smiflar) ve ortaggretim beden egitimi ve spor dersi (9.-12. smiflar) Ogretim
programlarinda hangi kapsamlarda ele alindig1 ortaya ¢ikarilmistir. Her bir norm incelenirken
ilkogretim oyun ve fiziki etkinlikler dersi (1.-4. siniflar) ile ilkogretim beden egitimi ve spor
dersi (5.-8. smniflar) Ogretim programlart yapi olarak benzerlik gosterdigi icin birlikte
incelenmis ve degerlendirilmistir.

Esitlik ve Toplumsal Cinsiyet Esitligi Normu

Esitlik normu, tim politika belgelerinin ilk maddelerinde ifade edilmektedir. Ornegin, 2014
tarihli Uluslararas1 Beden Egitimi, Fiziksel Aktivite ve Spor Sarti’nin 1. maddesinde beden
egitimi, fiziksel aktivite ve spor uygulamalariin herkes i¢in temel bir hak oldugu ifadesi yer
almaktadir (Birlesmis Milletler, 2014). 2001 tarihli Avrupa Spor Sarti’nda, diger uluslararasi
politika belgelerinde oldugu gibi esitlik normu ilk maddelerde ele alinmistir (Avrupa Konseyi,
2001). Diger belgelerden farkli olarak bu Sartta esitlik normu, spor ve beden egitimine katilimin
amaglari (sportif beceri kazanimi, performans gelistirilmesi) baglaminda hiikiimetlerin yapmasi
gerekenler siralanarak belirtilmistir:

Uluslararasi spor politika belgelerinde, toplumsal cinsiyet esitliginin de ayr1 bir norm olarak
benimsendigi gorilmektedir. Bu durum, uluslararasi platformlarda toplumsal cinsiyet
esitliginin spor alaninda énemli bir politik alan olarak degerlendirilip tartismasiz kabul edilen
evrensel bir deger olarak kabul edildigi anlamina gelmektedir. Uluslararas1 Beden Egitimi,
Fiziksel Aktivite ve Spor Sarti’nda, toplumsal cinsiyet esitliginin igermeci, uyarlanmig ve
giivenilir firsatlarin sunulmasi baglaminda degerlendirildigi goriilmektedir (Birlesmis Milletler,
2014): Madde 1.3. Beden egitimi, fiziksel aktivite ve spora katilmak i¢in icermeci, uyarlanmis
ve giivenli firsatlar, ozellikle de ana okul ¢agindaki ¢cocuklar, kadinlar ve kiz ¢ocuklari, yaslilar,
engelliler ve yerli halkin tiim insanlar tarafindan kullanilabilmelidir. OA’da, IOC’nin Misyonu
ve Rolliniin birisi toplumsal cinsiyet esitligi normunun hayata gegirilmesidir. Antlagmanin 7.
maddesinde IOC’nin gorevinin sporun tiim diizeylerinde kadinlarin tesvik edilmesi ve
toplumsal cinsiyet esitligi ilkesinin uygulanmas1 oldugu belirtilmistir (Uluslararas1 Olimpiyat
Komitesi, 2004): Tiim diizeylerde kadinlarin sporda éne ¢ikartilmasint tesvik etmek ve
desteklemek ve her yapida kadin erkek esitligi ilkesinin uygulanmasini ama¢lanmast.

Uluslararasi spor politika belgelerinde benimsenen esitlik normu, yenilenen beden egitimi ve
oyun/spor dersleri 6gretim programlariin temel felsefesi, temel beceriler, degerler egitimi ve
farkli siniflarin kazanimlar1 ve agiklamalarinda yer almaktadir. Ancak 6gretim programlarinda
toplumsal cinsiyet esitliginin agikca ifade edilmedigi ortaya ¢ikmustir.
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Ilkégretim beden egitimi ve oyun/spor dersi

Ogretim Programinin Temel Felsefesi: Ogretim programlarinin genel yapisi ve temel felsefesi
ifade edilirken, esitlik normunun 6gretim programlarinda en ¢ok bahsi gecen kavramlar

igcerisinde yer aldigina vurgu yapilmistir.

Ogretim programlarinda... esitlik, adil olma kavramlar iizerinde yogun olarak durulmus... (S.
5).

Ogretim Programimda Temel Beceriler: Yenilenen gretim programlarinda en dikkate deger
hususlardan birisi de programa dahil edilen ve programin genel yapisinin dayandigi temel
becerilerdir. Bu beceriler Turkiye Yeterlilikler Cercevesi (TYC) ve Avrupa Yeterlilikler
Cercevesi (AYC) ile uyumlu olarak tasarlanmigtir (Milli Egitim Bakanligi, 2017a,c). Esitlik
normu ise bireylerin sosyal yasanti igerisinde ihtiyaci olan ve vatandaslik ile ilgili temel
becerilerin ifade edildigi “sosyal ve vatandaslikla ilgili yeterlilik” agiklamasinda ele alinmistir.

Vatandashikla ilgili yetkinlik ise insan haklarina tamamen saygili olmayi, demokrasinin temeli
olarak esitligi icermektedir... (S. 8).

Ogretim Programinda Degerler Egitimi: Yenilenen 6gretim programlarmin bir diger énemli
hususu ise degerler egitimidir. Beden egitimi ve oyun/spor dersleri kapsaminda islenmesi
gereken ve ders sonunda bireyin sahip olmasi gereken degerlerin egitimidir. Esitlik normu
Ogretim programlarinin 6ne ¢ikan degerleri arasinda yer almistir (Milli Egitim Bakanligi,
2017a,c).

Programin genel yapisi ig¢inde adalet, arkadaslik, esitlik, paylasma, sevgi, duyarlilik, giiven,
sabir, sorumluluk, ¢caliskanlik, diiriistliik, saygi, vatanseverlik, yardimseverlik, dostluk, estetik,
ozgiirliik degerleri one ¢ikmaktadir (S. 9).

Kazanimlar ve Aciklamalari: Ogretim programlarmin temel yapi tasi olan ve egitim sonucunda
bireyde hedeflenen davranis degisikligi kazanimlarla tanimlanmistir. Kazanimlar her yasin
gelisim Ozelliklerine uygun olarak hazirlanmistir. Esitlik normu kazanimlardan bazilarinin
aciklamalarinda yer almistir. Esitlik normu ilkogretim oyun ve fiziki etkinlikler dersi
kapsaminda sadece 4. simif kazaniminda (Milli Egitim Bakanligi, 2017c), ilkdgretim beden
egitimi ve spor dersi kapsaminda ise her siifa (5.-8. siniflar) ait kazanimlarda yer almistir

(Milli Egitim Bakanlig1, 2017a). Esitlik normuna ait alintilar asagida ifade edilmistir.

0.4.2.2.8. Oyun ve fiziki etkinliklerde adil oyun anlayisi sergiler (Etkinliklerde adalet,
diirtistliik, saygt ve esitlik degerleri iizerinde durulmalidir.) (s. 30).

BE.5.1.2.9. Oyun ve etkinliklerde kendisinin ve arkadaslarinin performanslarini degerlendirir
(Oyun ve etkinliklerde esitlik ve adalet degerleri iizerinde durulur.) (S. 20).

BE.6.1.2.7. Sporlara hazirlayici oyun ve etkinliklerde bireysel farkliligi olanlarla ¢alismaya
gonulll olur (Oyun ve etkinliklerde bireysel farkliliklara duyarlilik, saygi ve esitlik degerleri
uzerinde durulur.) (s. 24).

BE.6.1.2.9. Sporlara hazirlayict oyun ve etkinliklerde kendisinin ve arkadaslarinin
performanslarim  degerlendirir (Oyun ve etkinliklerde sorumluluk, durustlik, esitlik ve
yardimseverlik degerleri tizerinde durulur.) (S. 24).
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BE.7.1.2.8. Sporlara hazirlayici oyun ve etkinliklerde bireysel farkliligi olanlarla ¢alismaya
istekli olur (Oyun ve etkinliklerde esitlik, saygi ve yardimseverlik degerleri iizerinde durulur.)
s. 27).

BE.8.1.2.10. Spor ve etkinliklere katilimda bireysel farkliligi olanlarla ¢alismaya deger verir
(Etkinliklerde esitlik, saygi, arkadaslik ve yardimseverlik degerleri tizerinde durulur.) (s. 30).

Ozetle, ilkdgretim beden egitimi ve oyun/spor dersi dgretim programlarinda egit/ik normu temel
bir norm olarak benimsenmistir. Ogretim programlarinin temel felsefesinde, temel becerilerde
ve degerler egitimi kapsaminda esitlik normuna yer verilmistir. Kazanimlarda ise esitlik normu
adil oyun, adalet, saygi, sorumluluk, diiriistliik, arkadaslik ve yardimseverlik gibi degerlerle
birlikte ele alinmis ve oyun ve fiziki etkinliklerde bu degerlerin kazanimi1 vurgulanmustir.

Ortaogretim beden egitimi ve spor dersi

Esitlik normu, ortadgretim beden egitimi ve spor dersi dgretim programinda yeterlilik ve
beceriler kisminda ele alinmistir (Milli Egitim Bakanligi, 2017b). Bunun disinda programin
temel felsefesi, degerler egitimi veya kazanimlarda deginilmemistir.

Yeterlilik ve Beceriler: Esitlik normu ilkdgretim programlarindan farkli olmayarak, ortadgretim
programinda da sosyal yeterlilikler kapsaminda ele alinmistir.

10. Demokrasi, adalet, esitlik vatandaslik, insan haklari, yerel, ulusal, uluslararasi kuruluslar
hakkinda bilgi sahibi olma (s. 11).

Ayrimeilik Yasagi Normu

Ayrimcilik yasagi normu, Uluslararast Beden Egitimi Fiziksel Aktivite ve Spor Sarti’nda bir
ka¢ maddede belirtilmistir. Madde 1.1°de ayrimcilik yasagi kapsamina etnik koken, cinsiyet,
cinsel yonelim, dil, din, siyasi ve diger goriis, ulusal veya sosyal koken, miilk veya herhangi bir
0zellik dahil edilmistir. Madde 4’de ise sorumlularin kaynak tahsisinde ayrimcilik yapmamalari
ifade edilirken yararlanabilir ya da otekilestirilmis gruplarin dislanmasini engellemek
islevi/gorevi vurgulanmistir (Birlesmis Milletler, 2014). Berlin Bildirgesi’nde ayrimcilik yasagi
normu nitelikli beden egitimi ve spor i¢in temel oldugu belirtilerek ifade edilmistir. Avrupa
Spor Sarti’'nda Madde 4.1°de spora erisimde ayrimcilik yasagi normu benimsenmistir (Avrupa
Konseyi, 2001): Spor tesislerine ve sportif aktivitelere erisimde, cinsiyet, irk, renk, dil, din,
siyasi veya diger kanaatler, ulusal ve toplumsal koken, ulusal bir azinliga mensup olma, servet,
dogum veya herhangi bir diger statii bakimindan hi¢bir ayrimculik yapilamaz.

UNESCO’nun Uluslararas1 Beden Egitimi, Fiziksel Aktivite ve Spor Sarti, BM Berlin
Bildirgesi ve Avrupa Spor Sartinda ifade edilen ayrimcilik yasagi normu, sadece ortadgretim
beden egitimi ve spor dersi 6gretim programinin degerler egitimi kapsaminda ifade edilmistir.
Ogrenciler igin giivenilir ve destekleyici bir sinif ortamimin olusturulmasinin bir araci olarak
ayrimcilik karsitligi benimsenmistir (Milli Egitim Bakanligi, 2017b).

Sinifta ogrencilerin kendilerini rahat ve giivende hissetmelerini saglamak igin toplum bilincini
gelistiven, karsilikli sevgi, saygr ve giiven ortami olusturulmali; 6n yargil ithamlara, kaba
hitaplara ve ayrimciliga misaade edilmemelidir (s. 15).
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Ayrimeilik  yasagi normu ilkogretim beden egitimi ve oyun/spor dersleri Ogretim
programlarinda herhangi bir sekilde ifade edilmemistir.

Insanhk Onuruna Saygi Normu

Uluslararas1 spor politika belgelerinde, hem spor alaninda hem de spor yoluyla insanlik
onuruna saygmin korunmasi gerekliligini kapsayan bir anlayisin oldugu goriilmektedir. 2014
tarihli Uluslararas1 Beden Egitimi Fiziksel Aktivite ve Spor Sarti’'nda bu norma Madde 10’da
yer verilirken, sporun insanlarin onuruna saygiy1 desteklemesi gerekliligi vurgulanmaktadir
(Birlesmis Milletler, 2014): Beden egitimi, fiziksel aktivite ve spor, insanlar arasinda giiglii
baglari, dayanismay, karsiikli saygt ve anlayisi, biitiin insanlarin onuruna ve biitiinliigiine
sayguyt desteklemelidir. Olimpizmin hedefinin insanlik onuruna sayginin korunmasi oldugu,
OA’nin da 2.temel ilkesinde belirtilmistir (Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi, 2004): Olimpizmin
hedefi sporu insanligin uyumlu gelisimine sunmak, insanliga sayginin korunmasina yonelik
baris¢il bir toplumun olusmasini saglamaktir.

UNESCO’nun Uluslararas1 Beden Egitimi, Fiziksel Aktivite ve Spor Sarti, Avrupa Spor Sarti
ve Olimpik Antlasma’da yer alan insanlik onuruna saygi normu, yenilenen &gretim
programlarinda “kisi hak ve hiirriyetine saygi, farkliliklara saygi, diger insanlara saygi, diger
insanlarin 6zeline sayg1” gibi ifadelerle agiklanmustir. /nsanlik onuruna sayg: normu yenilenen
Ogretim programlarinin temel felsefesi, genel amaglart ve temel beceriler kapsamlarinda ele
alinmistir.

Ilkégretim beden egitimi ve oyun/spor dersi

Ogretim Programinin Temel Felsefesi: Ilkogretim beden egitimi ve oyun/spor dersi 6gretim
programlarinin temel felsefesini agiklarken, insanlik onuruna saygi normu “kisi hak ve
hiirriyetine saygi” olarak ifade edilmistir (Milli Egitim Bakanligi, 2017a,c).

... Bu baglamda ogretim programlari; bireyi topluma, toplumu da bireye feda etmeyen, kigi
hak ve hiirriyetine saygill, uzlasmact bireyler yetistirmek tizerine temellendirilmistir (S. 4).

Ogretim Programinin Genel Amaglari: Insanlik onuruna saygi normu, ilkdgretim oyun ve fiziki
etkinlikler dersi programinin genel amaglarinda farkliliklara saygi olarak ifade edilmistir (Milli
Egitim Bakanlig1, 2017c¢). Farkliliklara saygi, esitlik ve spor etigi normlarinin bir bileseni olarak

da diisliniilebilir, fakat programin temel felsefesi ile birlikte ele alindiginda temel felsefesinden
birisi olan kisi hak ve hiirriyetine saygili bireyler yetistirmenin 6gretim programinin genel
amacina yansimasi olarak yer buldugu diistiniilmektedir.

8. Oyun ve fiziki etkinliklerde iletisim becerileri, isbirligi, adil oyun, sosyal sorumluluk, liderlik,
dogaya duyarlilik ve farkliliklara saygi ozelliklerini gelistirir (Milli Egitim Bakanlig1, 2017c,

S. 6).

Ogretim Programinda Temel Beceriler: Insanlik onuruna saygi normunun, dncelikle Milli
Egitim Bakanliginin egitim politikalarinda yer aldig1 s6ylenebilse de bireyden ziyade toplumu
onceleyen bir yaklasimin oldugu goriilmektedir. Milli Egitim Bakanlig1 egitim politikasinda,
topluma ve farkl kiiltiirlere kars1 yiiksek diizeyde farkindaliga sahip olmak ve saygt duymay1
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basarabilen bireyler yetistirmek yer almaktadir. Incelenen spor politika belgelerinde ifade
edilen temel insan haklar1 baglaminda insan onuruna saygi normuna dogrudan yer verilmedigi,
topluma ve farkli kiiltiirlere sayginin vurgulandig1 goriilmektedir. Ogretim programinin genel
amacinda benimsenen farkliliklara saygi anlayisinin benzeri bir anlayis benimsenmektedir
(Milli Egitim Bakanligi, 2017a,c).

Milli Egitim Bakanligimin egitim politikalar: ve dncelikleri; temel egitim almis ogrencilerin
milli, manevi, evrensel degerlere sahip; hem akademik hem de sosyal anlamda bagsarili
olabilen; teknolojik gelismelere uyum saglayabilen; kendisine, toplumuna ve farkl kiiltiirlere
kars1 yiiksek diizeyde farkindalikla saygi duymayt basarabilen, hayata hazir, mutlu ve saglikli
bireyler olarak yetismelerini saglamak yéoniindedir (S. 6).

Insanlik onuruna saygi normu, temel becerilerden “sosyal ve vatandaslikla ilgili yeterlilik”
kapsaminda da ele alinmistir. Ogretim programinda temel beceriler kapsaminda “kendisine,
toplumuna ve farkli kiiltiirlere kars1 farkindalik ve saygi, insan haklaria saygi ve diger
insanlara sayg1” ifadeleriyle belirtilmistir (Milli Egitim Bakanligi, 2017a,c).

Bu yetkinlige sahip bireyler sosyoekonomik gelisme ve kiiltiirler arasi etkilesimle ilgili olmali,
farkhiliklara deger vermeli, diger insanlara saygi duymali ve hem on yargilarla basa ¢ikmaya
hem de uzlasmaya hazirlikli olmalidwr. Vatandaghkla ilgili yetkinlik ise insan haklarina
tamamen saygili olmayi, demokrasinin temeli olarak esitligi icermektedir, bu da farkli dini ve
etnik gruplarin deger sistemleri arasindaki farki anlayp saygi duyma temeline dayanan olumlu
bir tavirla olacaktir (S. 8).

Ortaogretim beden egitimi ve spor dersi

Ogretim Programinda Temel Felsefe ve Genel Amaglar: Insanlik onuruna saygi normu
ilkdgretim programlariyla benzer bir sekilde, ortadgretim beden egitimi ve spor dersi 6gretim
programinin temel felsefesi ve amacglarinda asagidaki gibi ifade edilmistir (Milli Egitim
Bakanligi, 2017b).

Toplum kurallarina uygun olarak hayat stirmek; kisiler arast iligkilerde yardimsever, insan
haklarina saygilh ve diiriist davranmak, insanlarin ruhsal ve bedensel yapt itibariyla saglikl
olmasina baghdur (S. 16).

Yeterlilik ve Beceriler: insanlik onuruna saygi normu ortadgretim beden egitimi ve spor dersi
ogretim programinda temel yeterlik ve becerilerden “sosyal yeterlilik” kapsaminda asagidaki
maddelerle ifade edilmistir.

9. Farkli bakis acilarina saygr duyma, on yargilarn iistesinden gelme ve uzlagmact bir tutum
sergileme.

15. Toplumsal uyumu saglamak icin paylasilan degerleri benimseme ve bunlara saygt duyma.

16. Diger insanlarin ozeline saygt duyma (s. 11).
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Spor Etigi Normu

Spor etiginin temel ilkesine gore spor, adaletin ve bireysel kendini gelistirmenin bir arenasidir.
Spor etigi normunun, cinsiyete dayali ayrimcilik yapilmaksizin tiim bireysel sporlarda ve/veya
takim sporlarinda kadinlarin, kizlarin, erkeklerin ve oglanlarin esit katilimin1 tam olarak
benimsemesi gerektigi ifade edilmistir (Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi, 2010).

Avrupa Spor Etigi Kurallarina dayanan spor etigi normu UNESCO Uluslararas1 Beden Egitimi,
Fiziksel Aktivite ve Spor Sarti, BM Berlin Bildirgesi, Avrupa Spor Sarti, Sporda Beyaz Kitap
ve Olimpik Antlagsmada ¢esitli konularla ele alinmistir. Yenilenen 6gretim programlarinda ise
“adil oyun, saygi, diiriistliik, dostluk, esitlik, dayanisma, eglenme” gibi ifadelerle ele alinmistir.
Bu ifadelerden olusan spor etigi normu 6gretim programlarinin temel felsefesi, genel amaglari,
temel ilkeleri, degerler egitimi ve farkli siniflarin kazanimlari ve agiklamalarinda yer almistir.

Ancak spor etigi normunun diger bilesenleri olan hile, haksiz kazang, doping, beslenme
desteklerinin kotiiye kullanimi, siddet, cinsel taciz, gocuk/geng ve kadin istismari, geng sporcu
ticareti, ayrimecilik, sOmiirii, esit olmayan firsatlar, asir1 ticarilesme, yolsuzluk,
mitkemmeliyetcilik, kiiltiirel cesitliligin stirdiirtilebilirligi, baglilik, zorbalik, irke¢ilik ve
homofobi gibi konular 6gretim programinda ele alinmamastir.

Ilkégretim beden egitimi ve oyun/spor dersi

Ogretim Programinin Temel Felsefesi: Ogretim programlarinin genel yapisi ve temel felsefesi
ifade edilirken spor etigi normlarindan “esitlik ve adil olma” kavramlarinin programlarda en
cok bahsi gegen kavramlar igerisinde yer aldigina vurgu yapilmistir (Milli Egitim Bakanligi,
2017a,c).

Ogretim programlarinda ... esitlik, adil olma kavramlari iizerinde yogun olarak durulmus; ...

(s. 5).

Ogretim Programinin Genel Amaglari: Tlkdgretim oyun ve fiziki etkinlikler dersinin genel
amaglar1 arasinda spor etigi normundan “is birligi (dayanisma), adil oyun, sayg1”
ozelliklerinin gelistigi ifade edilmistir (Milli Egitim Bakanligi, 2017c).

8. Oyun ve fiziki etkinliklerde iletisim becerileri, is birligi, adil oyun, sosyal sorumluluk,
liderlik, dogaya duyarlilik ve farkliliklara sayg1 ozelliklerini gelistirir (S. 6).

Ogretim Programinda Degerler Egitimi: Ogretim programinda degerler egitimi kapsaminda
spor etigi normundan “adalet, dostluk, arkadaslik, esitlik, diirtistliik, sayg1” degerlerinin 6ne
ciktigindan bahsedilmistir (Milli Egitim Bakanligi, 2017a,c).

Programin genel yapisi ig¢inde adalet, arkadashk, esitlik, paylasma, sevgi, duyarlilik, giiven,
sabir, sorumluluk, ¢caliskanlik, diiriistliik, saygi, vatanseverlik, yardimseverlik, dostluk, estetik,
ozgiirliik degerleri ne ¢tkmaktadur (S. 9).

Ogretim Programinin Temel Ilkeleri: Ogretim programinin temel ilkelerinde ise spor etigi
normundan “adil oyun ve eglenme” kavramlarindan bahsedilmistir (Milli Egitim Bakanligi,
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2017a,c). Centilmence oyun ve miicadele anlayisi olarak ifade edilen davranis/anlayis spor
etiginin 6nemli bileseni olmakla birlikte, uluslararasi spor politikalarinda centilmen kelimesi,
cinsiyet¢i olmasi ve sadece bir cinsiyete (erkek) atifta bulunmasi sebebiyle kullanilmamaktadir.
Baska bir ifadeyle centilmen kelimesi, spor etigine aykir1 bir anlama sahiptir.

Centilmence oyun ve miicadele anlayis: gelistirme énemsenmistir (S. 12).
Eglenerek 6grenme ortami sunar ... (S. 12).

Kazanimlar ve Aciklamalari: Spor etigi normunda bulunan kavramlar ilkogretim beden egitimi

ve oyun/spor dersi kazanimlar1 ve agiklamalarinda her sinifta yer almistir. Saygi, en sik ifade
edilen spor etigidir (Milli Egitim Bakanlig1, 2017a,c). Saygi, kazanimlarda biiylik oranda diger
spor degerleriyle (diiriistliik, sorumluluk, yardimseverlik gibi) birlikte ifade edilirken, burada
kendi basina ifade edilecek kadar dnem verilen bir deger oldugu anlagilmaktadir. Asagida
sayginin yer aldigi kazanimlara 6rnek verilmektedir:

0.1.1.2.4. Oyunu belirlenen kurallara gore oynar (Etkinliklerde saygt degeri iizerinde
durulmalidir.) (s. 19).

0.1.2.2.7. Oyun ve fiziki etkinlikler sirasinda ¢esitli iletisim becerileri gosterir (Etkinliklerde
kendini ifade etmede saygt degeri tizerinde durulmalidir.) (s. 21).

0.3.1.2.1. Oyun ve fiziki etkinliklerde arkadasinin performansint gozlemleyerek geri bildirim
verir (Etkinliklerde darastluk, sorumluluk ve saygt degerleri iizerinde durulmalidir.) (S. 25).
0.3.2.2.9. Oyun ve fiziki etkinliklerde bireysel farkliliklara saygi gosterir (Etkinliklerde bireysel
farkliiklara duyarlilik ve saygt degerleri iizerinde durulmalidir.) (S. 27).

BE.5.1.2.8. Oyun ve etkinliklerde bireysel farkliliklara duyarli olur (Oyun ve etkinliklere
katilimda bireysel farklihiklart anlama ve uygun davraniglar: sergileme ile etkinliklerde
duyarhilik, saygt ve yardimseverlik degerleri iizerinde durulur.) (S. 20).

BE.7.1.2.7. Sporlara hazirlayici oyun ve etkinliklerde liderlik becerileri gosterir (Oyun ve
etkinliklerde sorumluluk ve saygi degerleri iizerinde durulur.) (S. 27).

Kazanimlarda siklikla ifade edilen spor etiginden birisi arkadaslik ve dostluktur. Bu deger,
oyunu kuralina gére oynama, isbirligi yapma, kendisinin ve baskalarinin performanslarini
degerlendirme, cocuk oyunlari oynama gibi kazanmimlarla iligkilendirilmistir. Asagida bu
kazanimlardan bazilar1 6rnek olarak sunulmustur:

O.1.1.1.4. Iki ve daha fazla hareket becerisini iceren basit kurall oyunlar oynar (Etkinliklerde
arkadaslik ve dostluk degerleri iizerinde durulmalidir.) (S. 19).

0.2.2.2.9. Oyun ve fiziki etkinliklerde is birligine dayali davramslar gésterir (Etkinliklerde
arkadaslik, dostluk ve yardimseverlik degerleri iizerinde durulmalidir.) (. 24).

0.3.2.3.3. Sectigi geleneksel ¢cocuk oyunlarini arkadaslarina oynatir (Etkinliklerde arkadaslhk
ve dostluk degerleri iizerinde durulmalidir.) (S. 28).

0.4.1.2.3. Oyun ve fiziki etkinliklerde kendisinin ve arkadaslarinin performanslarini
degerlendirir (Etkinliklerde arkadashk, paylasma ve diiriistliik degerleri iizerinde
durulmalidir.) (S. 29).

Adil oyun, spor etiginin merkezinde yer alan genel bir terim olarak degerlendirilebilir.
Programda spor etiginin biiyiik bir boliimii kazanimlarin agiklamalarinda sunulmaktadir. Bu
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sunum tarzindan farkli olarak adil oyun, igbirligi, bagkalarinin haklarina saygili olmak ve
bireysel farkliliklara duyarliligin kazanim ciimlesinde sunuldugu goriilmektedir. Program
kapsaminda adil oyun, adalet, diiriistliik, sayg1 ve esitlik degerlerini igeren genel bir kavram
olarak kullanilmistir. Asagida bu kazanimlara 6rnek verilmistir.

0.4.2.2.8. Oyun ve fiziki etkinliklerde adil oyun anlayisi sergiler (Etkinliklerde adalet,
diirtistliik, saygt ve esitlik degerleri tizerinde durulmalidir.) (S. 30).

BE.7.1.2.6. Sporlara hazirlayict oyun ve etkinliklerde adil oyun anlayisina uygun davranwr
(Oyun ve etkinliklerde adalet ve saygi degerleri tizerinde durulur.) (S. 27).

BE.8.1.2.8. Adil oyun anlayisina uygun davranmayr aliskanlik hdline getirir (Etkinliklerde
adalet ve saygi degerleri iizerinde durulur.) (S. 29).

Kazanimlarda siklikla ifade edilen diger spor etigi bilesenleri esitlik, adalet, isbirligi ve
diirtistliiktiir. Asagida bu kazanimlara 6rnekler sunulmustur:

BE.6.1.2.6. Sporlara hazirlayici oyun ve etkinliklerde baskalarimin haklarina saygi gosterir
(Oyun ve etkinliklerde adalet ve sayg: degerleri tizerinde durulur.) (s. 24).

BE.7.1.2.8. Sporlara hazirlayict oyun ve etkinliklerde bireysel farkliligi olanlarla ¢alismaya
istekli olur (Oyun ve etkinliklerde esitlik, saygi ve yardimseverlik degerleri iizerinde durulur.)
(s. 27).

BE.8.1.2.7. Sporda takim hedeflerine ulasmak igin isbirligi yapar (s. 29).

BE.8.1.2.11. Katildigi spor dallarinda performansina yonelik oz degerlendirme yapar
(Etkinliklerde durustlik degeri tizerinde durulur.) (. 30).

Kazanimlarda, yukarida s6zii edilen spor etiginin disinda sadece bir kazanimda ifade edilen
eglenme ve mutluluk, spor etiginin bir parcasidir. Ozellikle kiigiik yas grubu cocuklarm fiziksel
etkinliklere katilimlarmin oncelikli sebeplerinden ve amaglarindan biri olmasi sebebiyle
kazanimlarda yer almas1 6nemli bir vurgu olarak degerlendirilebilir:

BE.5.2.2.1. Fiziksel etkinliklerin eglenceli yonlerinin farkina varwr (Oyun ve etkinliklere katilim
ile eglenme ve mutluluk arasinda iliski kurulur.) (. 21).

OrtaGgretim beden egitimi ve spor dersi

Ogretim Programimin Temel Felsefe ve Genel Amaglar: Ortadgretim beden egitimi ve spor dersi
Ogretim programinin temel felsefe ve genel amaclari kapsaminda spor etigi normunun
“yardimseverlik, saygi, diirlistliik ve adil oyun” kavramlarindan bahsedilmistir (Milli Egitim
Bakanligi, 2017b).

Toplum kurallarina uygun olarak hayat siirmek; kisiler arasi iliskilerde yardimsever, insan
haklarina saygili ve diiriist davranmak, insanlarin ruhsal ve bedensel yap: itibariyla saglikli
olmasina baghdir... (s. 16).

11. Baskalarimin varligint da kabul ederek onlara karsi her zaman diiriist, saygili “adil oyun”
davranista bulunmast ve bunu aliskanlik hdline getirmesi (S. 16).
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Ogretim Programinda Degerler Egitimi: Spor etigi normunda yer alan “adil oyun, dostluk,
diiriistliik, saygt ve is birligi” kavramlar1 6gretim programinin temel degerleri arasinda yer
almistir (Milli Egitim Bakanlhigi, 2017b). Ogrencilere kazandirilmasi hedeflenen degerler ve

degerlere iliskin tutum ve davranislar kapsaminda bu degerler acikca ifade edilmistir.

Kazanimlar ve Aciklamalari: Ortadgretim beden egitimi ve spor dersi kazanimlar1 ve
aciklamalarinda ifade edilen spor etigi arasinda adil oyun, arkadaslik, dostluk, farkliliklara
sayg1 ve diiriistliiktiir (Milli Egitim Bakanlig1, 2017b). {lkdgretim beden egitimi ve oyun/spor
dersi 0gretim programlarindan farkli olarak, bu programda kazanimlara dair agiklamalar ¢ok
daha azdir ve spor etigi biiylik oranda kazanimlarda yazilmistir. Bir diger fark, saygi degeri
engellilik baglaminda da ifade edilmistir. Asagida bu kazanimlara 6rnekler sunulmustur:

9.1.2.1.8. Segili spor etkinliklerinde kontrollii davranig ve adil oyun ilkelerini agiklar (s. 21).
10.1.2.1.8. Segili spor etkinliklerinde durustluk ve adil olma ilkelerini agiklar (S. 25).
10.1.2.1.10. Segcili spor etkinliklerinde arkadaslik ve dostluk ilkelerine uygun hareket eder
(Bireysel farkliliklara karst saygili ve anlayisli davranmanin gerekliligi vurgulanir.) (. 25).
10.2.4.2.1. Sporda adil oyun kavramn: agiklar (s. 26).

12.2.4.2.1. Spor kiiltiirii edinilmesi agisindan sporda “adil oyunun” énemini agiklar (S. 32).
12.2.4.4.2. Engelli kavramini agiklar (Engellilere karst sabirli ve saygili olmanin onemini
vurgular) (s. 32).

Ozet olarak, uluslararasi politika belgelerinde belirlenen esitlik, ayrimcilik yasagi, insanlik
onuruna saygi ve spor etigi normlarindan yenilenen beden egitimi ve oyun/spor dersi 6gretim
programlarinda bahsedildigi tespit edilmistir. Bahsi gecen normlar hem ilkdgretim hem de
ortadgretim beden egitimi ve oyun/spor dersleri 6gretim programlarinin temel felsefe ve genel
amaglar, temel yeterlilik ve beceriler, degerler egitimi ile kazanimlar ve agiklamalari
kapsaminda ele alinmistir.

TARTISMA VE SONUC

Ulkemizde 2007 yilindan beri siire gelen dgretim programlari diizenlemeleri 2017 yilinda son
halini almis goziilkmektedir. Beden egitimi alanindaki 6gretim programlari daha 6nceden
sadece fiziksel beceri gelisimi odakli iken, son yillarda giincellenen programlarda aktif ve
saglikli yasam olgusu da vurgulanmaya baslamustir (ince ve Hiiniik, 2010). Ayrica son yapilan
giincellemelerde 6gretim programlarinda degerler egitimine de vurgu yapilmistir (Milli Egitim
Bakanligi, 2017a, b, c).

Ogretim programlarnin  diizenlenmesinde politikalardaki degisim ve giincel politika
belgelerinin takibi 6nem arz etmektedir (Nutbeam, 2000). Bu baglamda yapilan arastirmada
uluslararasi nitelikteki spor politika belgelerinde kabul gérmiis normlarin {ilkemizde yenilenen
beden egitimi ve oyun/spor dersi Ogretim programlarinda hangi kapsamlarda ele alindig
incelenmistir.

Dokiiman analizi sonucunda uluslararasi spor politika belgelerinde taninan esitlik, ayrimcilik
yasagi, insanlik onuruna saygi ve spor etigi normlarinin kabul gordiigii tespit edilmistir. Yakin
tarihli bir arastirmada, uluslararasi spor politika belgelerinde esitlik, toplumsal cinsiyet esitligi,
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ayrimcilik yasagi, insanlik onuruna saygi ve spor degerleri olmak iizere bes temel normun
benimsendigi ortaya ¢ikarilmistir (Koca, 2018). Bu normlarin yenilenen beden egitimi ve
oyun/spor dersi 6gretim programlarinin temel felsefesi ve amaglari, temel yeterlilikler ve
beceriler, degerler ve ilgili kazanimlarda ifade edildigi bulunmustur. Ancak toplumsal cinsiyet
esitligi normunun 6gretim programlarinda herhangi bir sekilde yer almadigi, ayrimcilik yasagi
normunun ise yeterince vurgulanmadig tespit edilmistir.

Uluslararas1 spor politika belgelerinin tamaminda ve onlarin referans aldigi temel politika
belgelerinde toplumsal cinsiyet esitligi 6nemle vurgulanmaktadir. Bu normun beden egitimi
Ogretim programlarinda yer almamasinin anlami, Tiirkiye’nin taraf olarak imzaladigi
uluslararas1 sézlesmelerde taahhiit ettigi sorumluluklarin yerine getirilmedigidir. Bir hak
alaninda yapilacak izleme degerlendirme faaliyetinin de amaci, bu sorumluluklarin takibini
yapmak ve ilgili kurumlara kanita dayali bilgi sunmaktadir. Ogretim programlarimizda
toplumsal cinsiyet esitligi normunun ele alinmamasi sebebiyle 6grencilerimizde bu temel
degere iliskin gerekli duyarliligin gelistirilemeyecegi s6z konusudur. Bununla birlikte, bircok
arastirmada iilkemizde kiz ¢ocuklarinin beden egitimi derslerine aktif katilmadiklari, derse
yonelik olumsuz tutumlarinin olduklar1 ve neticesinde fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik
oldugu ortaya ¢ikarilmistir (Hiinlik ve Demirhan, 2003; 2010; Kangalgil, Hiiniik ve Demirhan,
2006). Bir cinsiyetin temel insan haklarindan birisi olan beden egitimi ve spora katilim
hakkindan yoksun olmasi, toplumsal cinsiyet esitligi duyarliligina ve politikalara ihtiyag
oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla beden egitimi 6gretim programlarinda toplumsal cinsiyet
esitligi normundan agikga bahsedilmesi ve bu normun vurgulanmasi 6nerilmektedir.

Ayrimceilik yasagi kapsaminda beden egitimi ve spora katilimda her tiirlii ayrimciligin (etnik
koken, cinsiyet, cinsel yonelim, din, dil, siyasi goriis vb.) yasaklanmis oldugu BM, AK ve IOC
de dahil olmak (zere bir¢ok politika belgesinde agik¢a ifade edilmistir. Yenilenen 6gretim
programlarinda ise sadece smnif ortaminda ayrimcilik karsithigmin benimsetilmesinden
bahsedilmistir. Ancak oOgretim programlarimin temel felsefesi ve amaci, degerleri ve
kazanimlarinda herhangi bir sekilde bahsedilmemistir. Bu noktada siif ve beden egitimi
ogretmenlerine ayrimeilik karsitliginin vurgulanmasi hususunda 6nemli bir rol diismektedir.
Ogretmenlerin sinif ortamlarinda gerekli diizenlemeleri yaparak beden egitimine her grencinin
katilimini saglamak i¢in kapsayici egitim anlayisini gelistirmeleri onerilmektedir.

BM ve AK biinyesinde ¢esitli uluslararas1 spor politika belgeleri gelistirilmis ve bu belgelerde
spora katilimin bir insan hakki oldugu vurgulanmistir. Uluslararas1 bu kuruluglarin ve spor
kuruluslarinin temel kabulli, spora katilimimn insan hakki oldugudur. BM cercevesinde
gelistirilen spor alanindaki politika belgeleri Insan Haklar1 Evrensel Beyannamesini referans
alirken, AK cercevesinde gelistirilen belgeler Avrupa Insan Haklar1 Sozlesmesini referans
almaktadir. Her iki temel insan haklar1 belgesinde insanlik onuruna saygi temel bir norm olarak
benimsenmistir. Bu nedenle, spor politika belgelerinde insanlik onuruna saygi normu kabul
edilmektedir. Bu norm yenilenen ilk ve ortadgretim programlarinin temel felsefe ve amaclari
ile temel becerileri kapsaminda ele alinmistir. Boylelikle beden egitimi ve spor egitimi alan her
Ogrencinin insanlik onuruna saygi duyan bireyler olarak yetismesinin hedeflendigi
anlagilmaktadir.
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Tiirkiye’nin taraf oldugu uluslararasi spor sozlesmelerinde en kapsamli ele alinan norm, spor
etigidir. incelenen beden egitimi dgretim programlarinda spor etiginin yeterince kapsamli ele
alinmadig1 ortaya c¢ikmustir. Yenilenen Ogretim programlarinin hem temel felsefe ve
amaclarinda hem de tiim sinif kazanimlarinda en ¢ok bahsedilen ve iizerinde durulan spor etigi
normlar1 arasinda adil oyun, saygi, diiriistliik, dostluk, esitlik, dayanisma ve eglenme
kavramlaria yer verilmistir. Ancak spor etigi normunun bahsedilmeyen diger bilesenleri olan
hile, haksiz kazang, doping, siddet, cinsel taciz ve istismar gibi 6gelerine de yer verilmesi
onerilmektedir. Cinsel taciz ve istismar, toplumsal cinsiyet esitligi normunun da bilesenleri
olarak diisiiniilmekle birlikte, incelenen 6gretim programlarinda toplumsal cinsiyet esitligi
normu ifade edilmemektedir. Halbuki cinsel taciz ve istismar, siddet uluslararasi spor kurumlari
tarafindan dnemli politikalar gelistirilen degerlerin baginda gelmektedir. Ulkemizde de son
yillarda, sporda cinsel taciz ve istismar, ¢esitli spor federasyonlari ve Spor Egitimi Dairesi
Bagkanlig1 tarafindan diizenlenen antrendr gelisim seminerlerine yer alan Sporda Koruma /
Cocuk Koruma basliklar1 altinda dahil edilmeye baslanan 6nemli bir sorun alani olarak
gundeme gelmektedir.

Arastirma kapsaminda incelenen spor politika belgelerinin hepsinde spor degerleri ya da spor
etigi olarak adlandirilabilecek cesitli diisiince ve davraniglara atiflar yer almaktadir. Spor
alanma 6zgii bir normun gelistirilmesi ve biitiin politika belgelerinde benimsenmesi, alanla
ilgili politikalarin birbirleriyle tutarli bir gelisim seyri izledigini gostermekle birlikte alanin
uluslararas1 gelismisligine de isaret etmektedir. Avrupa Spor Etigi Kurallar1 hakkindaki 2010
tarihli Bakanlar Komitesi Tavsiye kararinda spor etigi; hilenin, haksiz kazancin, dopingin,
beslenme desteklerinin koétiiye kullaniminin, siddetin, cinsel taciz ve ¢ocuk/geng ve kadin
istismarinin, gen¢ sporcu ticaretinin, ayrimeciligin, somiiriiniin, esit olmayan firsatlarin, asir
ticarilesmenin ve yolsuzlugun yok edilmesiyle ilgili konular1 kapsamaktadir (Avrupa Konseyi
Bakanlar Komitesi, 2010). Uluslararas1 Beden Egitimi Fiziksel Aktivite ve Spor Sarti’nda spor
etigi kapsaminda dayanigma, saygi, siirdiiriilebilirlik (kiiltiirel ¢esitliligin siirdiiriilebilirligi),
adil oyun, esitlik, diirtistliilk, miikemmeliyet¢ilik, baglilik, cesaret, takim c¢alismasi, topluluk
ruhu, dayanisma, eglenme, zorbalik, ayrimcilik, irk¢ilik ve homofobi ile miicadele, doping
karsitligi, manipiilasyon, cocuk koruma (istismar, asir1 antrenman vb.) ve siddetsizlik yer
almaktadir (Birlesmis Milletler, 2014).

Sonug olarak, arastirmamizda uluslararasi politika belgelerinde kabul gérmiis normlardan
bazilarinin yenilenen 6gretim programlarimizda yer aldigi bazilarinin ise yer almadig tespit
edilmistir. Tiirkiye’nin {iyesi oldugu BM ve IOC ile aday oldugu AB’nin de kabul ettigi politika
belgelerinde yer alan normlarin Ogretim programlarinda acik¢a ifade edilmesi oldukga
onemlidir. Bu arastirmanin, beden egitimi 6gretim programlarinin uluslararas: alanda kabul
goren ve Tirkiye’nin de taraf olarak kabul ettigi bes normun dahil edilecek sekilde yeniden
diizenlenebilmesine katkida bulunacagi diisiiniilmektedir.
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Bu ¢aligmanin amaci, profesyonel futbol takimi seyircilerinin baglilik noktalarinin incelenmesidir. Arastirmanin 6rneklemini
yaslar1 18 ile 71 arasinda degisen (Yasort=33.33, ss=£10.79), 2126 profesyonel futbol takimi seyircileri olusturmaktadir. Trail,
Robinson, Dick ve Gillentine (2003) tarafindan gelistirilen, Genger, Kiremitci, Aycan, Demiray ve Unutmaz (2012) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanan Baghlik Noktalar1 Indeksi arastirmada veri toplama araci olarak kullanilmistir. Elde edilen verilere,
normallik testi gerceklestirilmis ve i¢ tutarlilik katsayilari hesaplanmistir. Demografik degiskenlere gore farkliliklar
belirleyebilmek iizere Mann Whitney-U ve Kruskal Wallis-H analizleri uygulanmistir. Olgegin biitiinii icin i¢ tutarlik
katsayisinin .80 olarak hesaplandigi, alt boyutlarina iliskin i¢ tutarlilik katsayilarinin ise .60 ile .82 arasinda degiskenlik
gosterdigi belirlenmistir. Seyircilerin kisisel bilgi formunda yer alan degiskenlere gore uygulanan karsilastirma analizlerinde,
istatistiksel olarak anlamli (p<.05, p<.01, p<.001) farklar tespit edilmistir. Sonug¢ olarak seyircilerin baghlik noktalarinin,
kuliip, cinsiyet, yas ve egitim durumlarina gore farklilastig1 belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Giidiiler, Baglhilik Noktalari, Profesyonel Futbol, Seyirciler.

Examining Points of Attachment of Professional Footbal Team Spectators

Abstract

The purpose of this research was to examine points of attachment of professional football team spectators. The sample
consisted of 2126 football team spectators aged between 18 and 71 (Xage=33.33, sd=+10.79). Points of Attachment Index,
consisting of 21 items, developed by Trail, Robinson, Dick and Gillentine (2003) and adapted into Turkish by Genger,
Kiremitci, Aycan, Demiray and Unutmaz (2012) was used as measurement tool. Normality test was applied and internal
consistency coefficents were calculated. Mann Whitney-U and Kruskal Wallis-H analysis were used to determine group
differences in terms of demographical variables. The internal consistency coefficients of the subscales were varied between
.60 and .82 and, overall scale was found .80. The findings from analysis show that there are significant differences (p<.05,
p<.01, p<.001) between the groups in terms of demographical variables of the spectators. In conclusion, it was determined that
spectators’ points of attachment may differ in terms of club, gender, age and level of education.

Keywords: Motives, Points of Attachment, Professional Football, Spectators.
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GIRIS

Sporun giiniimiizde 6nemli bir endiistri haline doniistiigi (Hoye, Smith, Nicholson ve Stewart,
2015:3) dil, sosyal ve dini engelleri ortadan kaldirabilmesi bakimindan evrensel bir olgu olarak
kabul edilmesi sebebi ile (Graham, Delpy Neirotti ve Goldblatt, 2001:3), milyarlarca tiiketiciye
ulasma kapasitesine sahip oldugu bilinmektedir. Tiiketiciler, kullanim ya da sahip olma amaci
ile lirlin ve hizmetleri satin alan birey ya da 6rgiit olarak tanimlanmaktadir (Schwarz ve Hunter,
2008:5). Kisa bir tanimla pazarlama, satin alma sirasindaki degisim iliskisinin yaratilmasi ve
devam ettirilmesidir (Kaser ve Oelkers, 2007:4). Spor pazarlamas ise, sporda tiiketicilerin
istek ve ihtiyaglarinin karsilanmasi, spor triinleri ve hizmetlerinin pazarlanmasi ile diger
tilketici ve endiistriyel irtin ile hizmetlerin spor yoluyla pazarlanmasi olarak tanimlanmaktadir
(Mullin, Hardy ve Sutton, 2014:40).

Spor pazarlamacilar1 igin, Siirdiiriilebilir gelirlerin arttirilmasina yonelik pazarlama
stratejilerinin olusturulmasi ve basari ile uygulanmasi 6nemlidir. Ciinkii bu yolla, rekabet¢i bir
endiistri igersinde yer almak ve orgiitiin varligini siirdiirebilmek miimkiin olabilmektedir. Bu
nedenle pazarlama, spor Orgiitlerinin genel basarist igin son derece 6nemli bir fonksiyon
(Armstrong, Walsh ve Dees, 2019:478) olarak kabul edilmektedir. Ancak, spor pazarlamasi
olduk¢a karmasik ve dinamiktir (Shank ve Lyberger, 2014:5). Dolayis1 ile pazarlama
dinamiklerini olusturan olgulari incelemek, arastirmacilarin odaklandigi konular icerisinde yer
almaktadir.

Spor endiistrisi icerisinde yer alan futbol, ulagtig1 milyarlarca seyirci sayist nedeni ile diinya
genelinde en popiiler spor dali olarak (Miller ve Washington, 2016) kabul edilmektedir. Bu
cercevede tiiketiciler olarak kabul edilebilecek olan seyirciler, sagladiklari dolayli ve dogrudan
gelirler (Mullin, Hardy ve Sutton, 2000) ile birlikte, takimlarin saha i¢i performanslarinin
arttirllmasma (Pollard ve Pollard, 2005) yonelik katkilari agisindan 6nemli bir rol
oynamaktadirlar. Bu nedenle seyircilerin, spor karsilasmalarina katilim kararlarini etkileyen
faktorleri  belirleyebilmek, spor driinleri i¢in daha etkili pazarlama stratejilerinin
olusturulmasina biiytik katki saglamaktadir (Woo, Trail, Kwon ve Anderson, 2009).

Sporda seyircilerin katilim kararlarini etkileyen olgular arasinda gosterilen, 6zdeslesme ile
miisabakalara katilim kararlar1 (Kim ve Trail, 2010) ve katilim sikliklari arasinda iligski oldugu
belirten (Mahony, Nakazawa, Funk, James ve Gladden, 2002) ¢alismalarin yaninda, Spor
tiketim davranist i¢in O6nemli oldugunu belirten g¢alismalar yer almaktadir (Matsuoka,
Chelladurai ve Harada, 2003; Wann ve Branscombe, 1993). Ancak o6zdeslesme ilgili ilk
calismalarda odak nokta takimla 6zdeslesme olurken, Trail, Anderson ve Fink (2000) sadece
takimla 0zdeslesmenin miisabakalara katillm karar1 igin yeterli olamayabilecegini
belirtmislerdir. Bu kapsamda Trail ve digerleri (2003), seyircilerin miisabakalara katilim
kararlarini etkileyen farkli faktorleri agiklamaya calistiklart baglilik noktalar1 kavramini alan
yazina sunmuslardir.

Kwon, Trail ve Anderson (2005) bireylerin spor miisabakalarin1 sadece tek bir faktore dayali
olmadan, farkli faktorler ile kurduklart giicli sosyo-psikolojik baglar nedeni ile
seyredeceklerini ifade etmislerdir. Buradan hareketle bu baglari, baglilik noktalar1 olarak
tanmimlamislardir. Oncelikle Trail ve digerleri (2003) tarafindan sunulan ¢ok boyutlu bagllik
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noktalarini, devaminda Kwon ve digerleri (2005) oyuncu, takim, antrendr, iiniversite, toplum,
spor dal1 ve spor dali diizeyi olarak isimlendirmislerdir. Seyircilerin spor tiiketimine yonelik
gidiileri ile baglilik noktalar1 arasindaki iliskileri belirleyebilmek tizere de Points of
Attachment Index—PAl (Baglilik Noktalar: Indeksi)’ni gelistirmislerdir. Indeks, Trail ve
digerleri (2003) tarafindan belirlenen baglilik noktalarinin yer aldigi, yedi alt boyuttan ve
toplam 21 maddeden olusmaktadir. Seyircilerin baglilik noktalarini belirlemeye yonelik
gelistirilen Baglilik Noktalar1 indeksi bircok calismada kullamlmus, gecerliligi ile giivenirligi
farkli kiiltiirlerde de test edilmistir (Hallmann, Oshimi, Harada, Matsuoka ve Breuer, 2018;
Robinson ve Trail, 2005; Robinson, Trail ve Kwon, 2004; Spinda, Wann ve Hardin, 2016; Trail
ve digerleri, 2003). Bu ¢alismalarin yaninda seyircilerin spor tiikketimine yonelik giidiileri ile
baglilik noktalarinin cinsiyet, spor bransi seviyesi, yas ve egitim durumlarina gore farklilik
gosterebilecegi belirtilmistir (Dietz-Uhler, Harrick, End ve Jacquemotte, 2000; Fink, Trail ve
Anderson, 2002; Robinson ve digerleri, 2004; Woo ve digerleri, 2009). Bu bilgilerin de, spor
yoneticileri ve pazarlamacilar i¢in, demografik ozelliklere gore farkli ve etkili stratejiler
iiretme konusunda kritik 6neme sahip oldugu bildirilmektedir (Robinson ve Trail, 2005; Woo
ve digerleri, 2009).

Ulkemizde, dlgegin Tiirk kiiltiiriine ilk uyarlama ¢alismas1 Genger, Kiremitci ve Boyacioglu
(2011) tarafindan basketbol seyircileri ile gergeklestirilmis, ikinci ¢alisma ise Genger ve
digerleri (2012) tarafindan profesyonel futbol seyircilerine uygulanmistir. Her iki ¢alismada da
uygulanan Dogrulayic1 Faktér Analizi bulgular1 6lgegin kabul edilebilir uyum indexlerine
sahip oldugu, uygulanan i¢ tutarlilik hesaplamalarinin ise sehir (.58) alt boyutu hari¢ yeterli
oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda gergeklestirilen arastirmalar ve seyircilerden elde edilen
bulgularda, seyircisi olduklar1 kuliiplere (Genger ve digerleri, 2012) ve cinsiyete (Genger,
2015) gore seyircilerin baglilik noktalarinda farkliliklar tespit edilmistir. Baglilik Noktalar
Indeksinin Tiirk kiiltiiriine yonelik bir diger uyarlama ¢alismas: ise Giiltekin Salman (2016)
tarafindan gergeklestirilmistir. Ancak ilgili ¢alismada sadece takim, spor dali ve oyuncular alt
boyutlarina yer verilmistir. Gergeklestirilen ¢aligmalardan elde edilen bulgular ile alan yazina
onemli katkilar sunulsa da, sayisal olarak az oldugu belirtilmektedir (Giiltekin Salman, 2016).
Ek olarak farkli 6rneklem gruplari ve sayisi ile gergeklestirilecek caligmalar, seyircilerin
ozelliklerine gore daha farkli pazarlama stratejilerinin sunulmasina katki saglayacaktir. Bu
kapsamda bu ¢alismanin amaci, profesyonel futbol takimi seyircilerinin baglilik noktalarinin
belirlenmesi ve demografik 6zelliklerine gore farkliliklarinin incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Nicel arastirma modelleri igerisinde sayilan ve varolan olgularin betimlenerek agiklanmasi
yaklagimini kabul eden betimsel tarama modeli (Sonmez ve Alacapinar, 2017), bu ¢alismada
arastirma modeli olarak kullanilmstir.

Orneklem

Calismanin 6rneklemini, amacgli 6érneklem yontemi ile segilen ve calismaya goniilli katilim
saglayan profesyonel futbol takimi seyircileri olusturmaktadir. Ilgili 6rnekleme yéntemi
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kullanilarak ulagilmasi gereken tahmini 6rneklem sayist minumum 384 yeterli iken (Yazicioglu
ve Erdogan, 2007:70), yaslar1 18 ila 71 arasinda degisen (Ort:33,33; ss:10,79) 2126 profesyonel
futbol takimui seyircisi calismaya katilim gostermislerdir. Arastirmaya katilan seyircilerin
detayli demografik 6zellikleri Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1. Seyircilerin demografik ozellikleri

Degiskenler f %
BJK 1704 80.15
Kuliip Altay 422 19.85
Toplam 2126 100.00
Erkek 1934 90.97
Cinsiyet Kadn 192 9.03
Toplam 2126 100.00
18-25 yas 636 29.92
Yas 26-35 }las" 651 30.62
36 ve istii 839 39.46
Toplam 2126 100.00
Lise ve alt1 453 21.31
Egitim Universite 1415 66.56
Lisansiistii 258 12.14
Toplam 2126 100.00

Veri Toplama Araglar

Calismada veri toplama araglar1 olarak Genger ve digerleri (2012) tarafindan Tiirk kiiltiiriine
uyarlanan Baglilik Noktalar1 Indeksi ve kisisel bilgi formu kullamilmustir. Kisisel bilgi
formunda kuliip, cinsiyet, yas ile egitim durumlarina iligkin sorular yer almaktadir.

Baghlik Noktalar: Indeksi: Baglihk Noktalar1 indeksi 7 alt boyut (oyuncular, takim, antrendr,
toplum, spor, spor diizeyi, sehir) altinda toplanmis, 21 maddeden olusan bir 6lgektir. Maddeler
her alt boyut i¢inde yer alan iicer maddeden olusmaktadir. Ters puanlanan maddelerin yer
almadigr 6l¢tim araci, 7’li likert (1-hi¢ katilmiyorum,...,7-tamamen katiliyorum)
derecelendirme sistemine sahiptir. Genger ve digerleri (2012) tarafindan Tirk kiiltiiriine
uyarlanan 6l¢egin elde edilen i¢ tutarlilik katsayilari .58 ile .92 arasinda degismekte oldugu,
Olgegin biitiinii i¢in elde edilen i¢ tutarlik katsayisinin ise .75 oldugu belirtilmektedir.

Calismamizda, Slgegin biitiinii icin hesaplanan i¢ tutarhilik katsayisi; .80’dir. Olgegin alt
boyutlarina iligkin katsayilarinin ise, Oyuncular alt boyutu i¢in .82, Takim alt boyutu i¢in .71,
Antrendr alt boyutu i¢in .60, Toplum alt boyutu i¢in .77, Spor alt boyutu i¢in .65, Spor Diizeyi
alt boyutu i¢in .70 ve Sehir alt boyutu igin .33 olarak elde edildigi goriilmiistiir. Nunnally
(1978) hesaplanacak i¢ tutarlilik katsayilarinin. 70 ve iizerinde, Ozdamar (2002) ve Tavsancil
(2005) .60 ve tizerinde, Tuckman (1999) ise .50 ve {iizerinde olmasinin giivenirliligi
saglayabilecegini belirtmektedirler. Bu kapsamda o6lgegin sehir alt boyutu harig¢ tiim alt
boyutlarin yeterli giivenirligi sagladig1 sdylenebilir. Sehir alt boyutunun 6nceki ¢alismalarda
da nispeten diisiik i¢ tutarlik katsayilarina sahip oldugu goriilmektedir (Genger ve digerleri,
2012; Genger ve digerleri, 2011). Bu nedenle ilgili caligmada seyircilerin demografik
ozelliklerine gore baglilik noktalarinin karsilastirma analizlerinde ilgili alt boyut ¢ikarilmistir.
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Arastirma Etigi

Bu calisma i¢in, Ege Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi
Kurulu’nun 29.07.2020 tarihli 10/10 karar sayili (Protokol no:646) toplantisinda Etik onam
alinmustir.

Verilerin Toplanmasi

Calismanin verileri 2019-2020 futbol sezonu sonunda, sosyal medya sayfalari aracilig1 ile
toplanmustir. ilgili sayfalara, calisma icin hazirlananan Google Form linki génderilmis ve
seyirciler ile paylasilmasi talep edilmistir. Bu ger¢evede hazirlanan formda, ¢alismanin amaci
sunulmus, anketin herhangi bir aninda c¢alismadan ¢ikabilecekleri belirtilmis ve katilim
saglanmasi talep edilmistir. Bu kapsamda olumlu geri doniit alinan Besiktas (BJK) ve Altay
futbol takimi seyircileri, hazirlanan veri toplama aracinda yer alan sorulara cevap vererek,
caligmaya goniillii katilim gostermislerdir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilere oOncelikle normallik testi uygulanmistir. Bu kapsamda
Kolmogorov-Smirnov degerleri incelendiginde; dlgekte yer maddelere iligkin verilerin normal
dagilimi gostermedigi goriilmektedir (p<.001). Normallik analizine yonelik ikinci adim olarak
verilerin basiklik ve carpiklik degerleri incelenmistir. Sonuglar incelendiginde; bazi
maddelerin alan yazinda basiklik ve garpiklik igin referans edilen -1.5 ile +1.5 (Tabachnick ve
Fidell, 2013) ve -2 ile +2 (George ve Mallery, 2018) arasinda degerler alamadig1 belirlenmistir.
Son olarak basiklik ve carpiklik i¢in hesaplanan z degerlerinin, referans olarak belirtilen -1.96
ile +1,96 (Hair, Black, Babin ve Anderson, 2018) arasinda yer alamadigi goriilmiistiir. Bu
kapsamda gergeklestirilen analizler sonucunda, elde edilen verilerin normal dagilim
gostermedikleri belirlenmistir. Bu nedenle karsilagtirma analizlerinde, kisisel bilgi formu ile
elde edilen degiskenlerin olusturdugu ikili gruplar igin Mann Whitney-U, ikiden fazla grup i¢in
Kruskal Wallis-H analizleri uygulanmistir. Uygulanan testler i¢in SPSS 25.0 programindan
yararlanilmistir.

BULGULAR

Bu boliimde, ¢alismadan elde edilen verilere uygulanan istatistiksel analizler sonucunda
ulasilan bulgular yer almaktadir.

Arastirmaya katilan seyircilerin baglilik noktalarinin, Kullip degiskenine gore farklilagip
farklilasmadigini belirlemek tizere gergeklestirilen Mann Whitney-U testi sonuglar1 Tablo 2’de
izlenebilmektedir. Test bulgulari incelendiginde, Ol¢ekten alina puanlar ile oyuncular
(U=295780.0; p<.001), toplum (U=82918.0; p<.001) ve spor diizeyi (U=306712.5; p<.001) alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu alt boyutlarin sira
ortalamalar1 incelendiginde, Altay seyircilerinin BJK seyircilerine gore daha yiiksek baglilik
noktalarinin oldugu sdylenebilir.
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Tablo 2. Kuliip degiskenine gére Mann Whitney-U analizi sonuglari

Alt boyut Degisken N Sira Ort. Sira Top. U z P

oyncutr DI U0 W00 VM0 sy g oue
BT WSRO s g o
v BT WO WES g o oon
R
Sporbrany | DKW W0 U0 0 g ouz
sporbiey | BRSO USRS s i oo
*p<.01

Seyircilerin cinsiyet degiskenine gore baglilik noktalar1 arasindaki olasi farklar
belirleyebilmek iizere gerceklestirilen Mann Whitney-U testi bulgulari Tablo 3’te
sunulmaktadir. Elde edilen bulgular incelendiginde, takim ve spor diizeyi alt boyutlarinda
farklilk goriilmemistir (p>.05). Olgekten elde edilen puanlar ile oyuncular (U=149370.5;
p<.001), antrenér (U=158949.0; p<.01), toplum (U=165164.5; p<.05) ve spor bransi
(U=157297,0; p<.01) alt boyutlarinda ise istatistiksel olarak anlamli farkliliklar belirlenmistir.
Oyuncular, antrenér ve toplum alt boyutlarindaki sira ortalamalari incelendiginde, kadin
seyircilerin erkek seyircilere daha yiiksek baglilik noktalar1 oldugu, spor bransi alt boyutunda
ise erkek seyircilerin kadin seyircilere gore daha yiiksek baglilik noktalari oldugu
goriilmektedir.

Tablo 3. Cinsiyet degiskenine gore Mann Whitney-U analizi sonuglart

Alt boyut Degisken N Sira Ort. Sira Top. U z p

A R 5 P —

PO R T P —
Erkek 1934 105290 20363095

Toplum K;dem RSt Y Soicors 1651645 2543 0.011*

B R ——

P ST LR —

*p<.05, **p<.01

Aragtirmaya katilan seyircilerin yas gruplarina gore baglilik noktalar1 arasinda olasi
farkliliklari belirleyebilmek tizere gergeklestirilen Kruskall Wallis-H testi sonuglar1 Tablo 4’te
sunulmaktadir. Gergeklestirilen analiz sonucunda Olgedi olusturan tiim alt boyutlarda yas
grubuna gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Tablo 4 incelendiginde;
oyuncular alt boyutunda 36 ve {istii yas grubunda yer alan seyircilerin, 18-25 yas ile 26-35 yas
gruplarinda yer alan seyircilere gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklar
goriilmektedir [¥2(2=21,947;p<.01]. Takim alt boyutunda, 36 ve iistii yas grubunda yer alan
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seyircilerin, 18-25 yas grubunda yer alan seyircilere gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip
olduklar goriilmektedir [¥2(2=7,535;p<.05]. Diger alt boyutlarda ise, 18-25 yas grubunda yer
alan seyircilerin 26-35 yas ve 36 ve istii yas gruplarinda yer alan seyircilere gore; antrenor
[%22=27,202;p<.001], toplum [¥2(2=43,447;p<.001], spor brans1 [x22)=12,922;p<.01] ve spor
diizeyi [}2@2= 18,592;p<.001] alt boyutlarinda daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklar
tespit edilmistir.

Tablo 4. Yas grup degiskenine gore Kruskal Wallis-H analizi sonuglari

Alt boyut Degisken N Sira Ort. 12 sd p Fark
1) 18-25 Yas 636 1083.61 35 Jr
Oyuncular 2) 26-35 Yas 651 983.00 21.947 2 0.000 3> g
3) 36 Yas ve st 839 1110.71
1) 18-25 Yas 636 1018.38
Takim 2) 26-35 Yas 651 1078.04 7.535 2 0.023 3>1*
3) 36 Yas ve iistii 839 1086.42
1) 18-25 Yas 636 1162.56 1> ghe
Antrenor 2) 26-35 Yas 651 1037.99 27.202 2 0.000 1 > gk
3) 36 Yas ve istii 839 1008.20
1) 18-25 Yas 636 1191.22 1> ghe
Toplum 2) 26-35 Yas 651 1043.28 43.447 2 0.000 1 > oxn
3) 36 Yas ve istii 839 982.37
1) 18-25 Yas 636 1127.41
Spor Bransi 2) 26-35 Yas 651 1065.32 12.922 2 0.002 1>3**
3) 36 Yas ve istii 839 1013.64
1) 18-25 Yas 636 1147.32 1> gres
Spor Diizeyi 2) 26-35 Yas 651 1049.10 18.592 2 0.000 1 > g
3) 36 Yas ve isti 839 1011.13

*p<.05 , ** p<.01, *** p <.001

Seyircilerin baglilik noktalarmin egitim durumu degiskenine gore baglilik noktalarim
belirleyebilmek iizere gerceklestirilen Kruskal Wallis-H analizi bulgular1 Tablo 5’te yer
almaktadir. Gergeklestirilen analiz sonucunda oyuncular [x2)=20.958;p<.001], toplum
[%2(2=12.038;p<.01], spor brans1 [y2¢)= 47.982;p<.001] ve spor diizeyi [¥2(2=14.025;p<.01]
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bulgular
incelendiginde; oyuncular alt boyutunda, lise ve alti egitim durumuna sahip seyircilerin
tiniversite egitim durumuna sahip seyircilere gore daha yiiksek baglilik noktalarma sahip
olduklar goriilmektedir. Toplum alt boyutunda, lise ve alt1 egitim durumuna sahip seyircilerin
lisansiistii egitim durumuna sahip seyircilere gore daha yiiksek baglilik noktalarina sahip
olduklar1 goriilmektedir. Spor Brangi alt boyutunda, lise ve alt1 egitim durumuna sahip
seyircilerin tiniversite ile lisansiistii egitim durumlarina sahip bireylere gore daha yiiksek
baglilik noktalarinin oldugu, ayrica liniversite egitim durumuna sahip seyircilerin lisansiistii
egitim durumlarina sahip bireylere gére daha yiiksek bagilik noktalarina sahip olduklar
belirlenmistir. Spor diizeyi alt boyutunda ise, lise ve alt1 egitim durumuna sahip seyircilerin
tiniversite ile lisansiistii egitim durumlarina sahip bireylere gore daha yiiksek baglilik
noktalarinin oldugu goriilmektedir.
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Tablo 5. Egitim durumu degiskenine gore Kruskal Wallis-H analizi sonuglari

Alt boyut Degisken N Sira Ort. x2 sd p Fark

1-Lise ve alt1 453 1156.79

Oyuncular 2-Universite 1415 1027.54 20.958 2 0.000 1> 2%**
3-Lisansiistii 258 1096.91
1-Lise ve alt1 453 1096.08

Takim 2-Universite 1415 1057.78 2.812 2 0.245
3-Lisansiistii 258 1037.69
1-Lise ve alt1 453 1083.68

Antrenor 2-Universite 1415 1054.07 1.116 2 0.572
3-Lisansiistii 258 1079.77
1-Lise ve alt1 453 1134.59

Toplum 2-Universite 1415 1057.33 12.038 2 0.002 1>3**
3-Lisansiistii 258 972.54
1-Lise ve alt1 453 1189.41 1> 3x**

Spor Bransi 2-Universite 1415 1059.43 47.982 2 0.000 1> 2*%**
3-Lisansiistii 258 864.74 2> 3*F**
1—I:ise ve alt1 453 1145.97 1> gre

Spor Diizeyi 2-Universite 1415 1053.04 14.025 2 0.001 1> 9%
3-Lisansiistii 258 976.07

*p<.05 , ** p<.01, *** p <.001

TARTISMA VE SONUC

Kuliip degiskenine gore uygulanan Mann Whitney-U analizi bulgularinda, alt ligde yer alan
Altay seyircilerinin toplum, oyuncular ve spor diizeyi alt boyutlarinda elde ettigi ortalamalarin
Besiktas seyircilerine gore daha yliksek oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular Spinda ve digerleri
(2016) tarafindan Amerikan futbol liginde gerceklestirilen g¢alisma bulgularini destekler
niteliktedir. Bu ¢alismada, Altay seyircilerinin Besiktas seyircilerine oranla oyuncu, toplum ve
spor diizeyi alt boyutunda yiiksek degerler almasi, seyircilerin kendi sehir takimlarina yonelik
baglhiliklarinin fazla, dolayli basari sebebi ile takimlarindan gurur duymalarindan kaynakli
olabilir. Nitekim Wann (2006), sosyo-psikolojik saglik modeli gerg¢evesinde, seyircilerin bir
takim ile Ozdesmelerinin diger bireyler ile kuracaklar1 sosyal baglar1 arttirabilecegini
belirtmektedir. Bu sekilde de, spor etkinliklerini seyirci olarak televizyonlardan izlemek yerine,
kurduklar1 sosyal baglar ve takimlarina olan cografik yakinlik nedeni ile miisabakalara
katilimlar1 gergeklesebilir (Spinda ve digerleri, 2016).

Cinsiyet degiskenine yonelik uygulanan Mann Whitney-U analizi bulgularinda, kadin
seyircilerin oyuncular, antrenér ve toplum alt boyutlarinda erkek seyircilere gére daha yiiksek
bagliliklar1 oldugu goriilmiistiir. Spor dali alt boyutunda ise, erkek seyircilerin kadin seyircilere
gore daha yiiksek bagliliklar1 oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar bazi alt boyutlar agisindan
Robinson ve Trail (2005) tarafindan gergeklestirilen arastirma bulgularini desteklemekte,
ancak Genger (2015) ve Tokmak ve Aksoy (2016) tarafindan gergeklestirilen ¢aligma sonuglart
ile ¢elismektedir. Genger (2015) profesyonel futbol takimi seyircileri ile gergeklestirdigi
calismada, cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmazken, Tokmak ve Aksoy
(2016) calismasinda, oyuncular ve takim alt boyutlarinda erkekler lehine anlamli farkliliklar
goriilmektedir. Bu calismada elde edilen sonuglar ise, ilgili arastirmalardan elde edilen
bulgulardan farkliliklar géstermektedir. Robinson ve Trail (2005) gerceklestirdigi ¢alismada
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ise; oyuncular alt boyutunda kadin seyircilerin erkek seyircilere gore daha yiiksek
bagliliklarinin oldugu, spor dali alt boyutunda ise erkek seyircilerin kadin seyircilere gore daha
yiiksek bagliliklarinin oldugu goriilmektedir. Yine benzer sekilde, Tokmak ve Aksoy (2016)
bulgularinda, erkek seyircilerin spor dali alt boyutunda kadin seyircilere gore daha yiiksek
bagliliklarinin oldugu goriilmektedir. Bu calismadan elde edilen bulgular da her iki ¢alisma
bulgularin1 destekler niteliktedir. Bu kapsamda kadinlarin profesyonel futbol miisabakalarina
katilimlar1 sirasinda, spor dalinin kendisinden ¢ok, farkli olgulardan etkilenmis olabilecegi
sOylenebilir.

Seyircilerin yas gruplarina gore gergeklestirilen analizler incelendiginde; yaslar1 18-25
araliginda bulunan seyircilerin daha {ist yas gruplarindan gelen seyircilere gore; antrendr,
toplum, spor dali ve spor diizeyi alt boyutlarinda daha yiiksek bagliliga sahip olduklari
goriilmektedir. Oyuncu ve takim alt boyutlarinda ise, 36 yas ve iistiinde yeralan seyircilerin,
diger yaslarda yer alan seyircilere gore daha yiiksek bagliliga sahip olduklar1 goriilmektedir.
Bu cergevede yasa gore elde edilen farkliliklar, Robinson ve digerleri (2004) tarafindan golf
seyircileri iizerine gerceklestirilen calismay1 destekler niteliktedir. lgili ¢alismada, profesyonel
golf turnalarini izlemek iizere gelen seyircilerin baglilik noktalar1 ile yaslar1 arasindaki iliski
oldugu belirtilmektedir. Giiltekin Salman (2016) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmada ise, yas
gruplarina gore oyuncular alt boyutunda farklilik bulundugu belirtilmistir. Bu kapsamda elde
edilen bulgular sonucunda, diisiik yas grubunda bulunan seyircilerin bilyiik yas gruplarinda yer
alan seyircilere gore daha yiiksek bagliliga sahip olduklar1 s6ylenebilir.

Egitim durum degiskenine gore uygulanan Kuruskall-Wallis bulgularinda oyuncular, toplum,
spor dal1 ve spor diizeyi degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli gruplararasi farkliliklarin
bulundugu belirlenmistir. Bu ¢ercevede elde edilen sonuglarda, lise mezunu ve altinda egitim
durumuna sahip seyircilerin, daha iist egitim durumlarina sahip seyircilere gore daha yiiksek
sira Ortalamalarma sahip oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar Giiltekin Salman (2016)
tarafindan gerceklestirilen ¢alisma bulgularmi destekler niteliktedir. Ilgili caligmanin
sonuglarina bakildiginda, lise mezunu taraftarlarin baglilik noktalarinin, iiniversite ve
lisansiistii egitim durumuna sahip bireylere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Sonu¢ olarak, spor yoneticileri ve pazarlamacilart i¢in seyircilerin baglilik noktalarinin
bilinmesi, spor pazarlamasi agisindan onemli bir konudur. Bu ¢ergevede gerceklestirilen
calisma bulgular, seyircilerdeki baglilik noktalarinin kuliip, cinsiyet, yas ve egitim durumlari
acisindan  farkliliklar  gosterdigini  ortaya koymaktadir. Spor yoéneticilerinin = ve
pazarlamacilarinin, seyircilerinin ilgili ya da baska c¢aligmalar ile ortaya konabilecek
farkliliklarina gore pazarlama stratejileri olusturmalari, rekabetci ¢evrede spor Orgiitlerinin
devamliligini saglayabilecektir.

ONERILER

Seyircilerin baglilik noktalarinin incelenmesine yonelik c¢aligsmalarda, cinsiyete yonelik
karsilastirmalar i¢in daha kapsamli ¢alismalar gergeklestirilebilir. Yine, farkli spor dallarinin
ve diizeylerinin yer aldigi orneklemler iizerinde gergeklestirilecek calismalar, seyircilerin
ozelliklerine gore olusturulacak pazarlama stratejileri icin onemli katkilar saglayacaktir. Ayrica
baglilik noktalarindan biri olarak bildirilen sehir alt boyutunun tekrar gozden gegcirilerek, yeni
ve farkli ifadeler ile bir araya getirilerek giivenirlik analizlerinin tekrarlanmasi 6nerilmektedir.
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Bu ¢aligmanin amaci, Buyikler Serbest Stil Turkiye Sampiyonasina katilan erkek giiresgilerin kilo diigsme profillerinin farkl
degiskenler agisindan incelenmesidir. Arastirma grubu, Biiyiikler Tiirkiye Giires Sampiyonasina katilmis sporcular arasindan
calismamiza goniillii olarak katilmayi kabul eden, yas ortalamalari1 23,38+4,26 yil olan 153 sporcu olusturmustur. Arastirmada
veri toplama araci olarak, Yarar, Eroglu, Uziim ve Polat (2016) tarafindan gelistirilen “Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve
Etkileri Olgegi”nden yararlanilmistir. Arastirmada, tiim sikletlerdeki giirescilerin biiyilk ¢ogunlugu, miishil, diyet ve idrar
soktiiriicti gibi haplar kullanmay: tercih etmediklerini belirtirlerken, kilo diisme yontemlerinden diyet alt boyutunda yer alan
yag tiiketiminin azaltilmasinin en ¢ok tercih edilen cevap oldugu belirlenmistir. Arastirmada elde edilen bulgulara gore,
sikletler arasi alt boyutlarin karsilastirilmasinda sadece diyet alt boyutu igerisinde yer alan “Karbonhidrat tiiketimini azaltirim”
cevaplar arasinda anlamli bir farka rastlanmigtir. Farklilig1 yaratan grubun ise agir siklet giiresciler oldugu, hem hafif siklet
hem de orta siklet giiresciler ile agir siklet giiresgiler arasinda farklilik bulundugu belirlenmistir (p<.05). Sonug olarak,
giirescilerin kilo diisme stratejisi olarak, genellikle viicuttan yag kaybi, stvi kaybi, yiyecek ve karbonhidrat tiiketimini azaltma
egilimde olma gibi yeterli ve dengeli beslenme agisindan olduk¢a 6nemli konular iizerinde yogunlastiklarinin goriilmesinden
hareketle, sporcu performansini etkileyen fizyolojik ve psikolojik faktorlerin bu etkenlerden 6nemli 6lgiide etkilendigi
diisiincesiyle, performans sporcular1 ve antrendrlere kilo diisme yontemleri ve kilo kontrolii hakkinda uzmanlar
tarafindan seminerler verilmesi, bilgilendirilmesi ve 6zellikle siklet sporlarinda miisabik performans sporcusu yetistiren
antrendrlerin bu seminerlere katilimlarinin zorunlu hale getirilmesinin, sporcularin ulagmak istedikleri yiiksek performans
noktasina erigebilmeleri agisindan oldukga fayda saglayacagi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Giires, Serbest stil, Kilo diisme.

Examination of Weight Loss Profile of the Male Wrestlers Participating Turkey Seniors
Freestyle Championship
Abstract

The aim of this study was to investigate the male wrestlers participated in the championship in Turkey's senior age categories
according to weight category of the weight loss profile. The research group of the study consisted of 153 wrestlers participated
in the seniors’ free style Turkey wrestling Championships. The average age of the volunteer wrestlers participating in the study
was 23.38+4.26 years. In the research, “Athlete Weight Loss Methodology and Effects Scale” developed by Yarar, Eroglu,
Uziim and Polat (2016) was used. The vast majority of the wrestlers stated that they did not prefer to use pills such as laxatives,
diets and diuretics. In the diet sub-dimension, reduction of fat consumption is the most preferred answer for weight loss
methods. According to the findings obtained in the study, in the comparison between the sub-dimensions weights, only
difference was found in the “I decrease the carbohydrate consumption” responses in the diet sub-dimension. There are
differences between both light weight and medium weight wrestlers and heavy weight wrestlers (p<.05). Consequently,
wrestlers generally focus on weight reduction strategy such as fat reduction, fluid loss, food and carbohydrate consumption
reduction. However, these issues are very important in terms of adequate and balanced nutrition. With the idea of physiological
and psychological factors that impact athlete’s performance is affected by such factors, for reaching the peak performance, it
can be beneficial to organizing seminars by experts about weight control and weight losing methods for performance athletes
and coaches, making these seminars compulsory for coaches who educate competent athletes, especially in individual sports.
Key Words: Wrestling, Freestyle, Weight loss.
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GIRIS

Ikili bir miicadele sporu olarak tanimlanan giireste her sporcu rakibini yenmeye ¢alisir. Bunun
icin de iyi sekilde olusmus bir teknik ve kondisyona sahip olmanin yaninda, cesaretli bir sekilde
saldir1 ve hiicum yapabilecek taktik beceriye de sahip olunmalidir. Giires miisabakasindaki
amag, spora 0zgii beceri ve tekniklerin kullanilarak rakibe kars1 hakimiyet kurabilmektir Giires
sporu sadece yetenegin degil, ayni zamanda giires¢ilerin kisa siirede en hizli hamleyi yapmasini
gerektiren bir spordur (Demirci, 1995; Camgakal, Pepe ve Altin, 2014). Giires bransinda, sezon
boyunca devam eden antrenmanlarla gilires¢ilerin kuvvet, esneklik, siirat, reaksiyon gibi
ozelliklerinin gelistirilerek miisabakalarin devam ettigi sezon siiresince iist diizeyde
tutulabilmesi ve istenilen en yiiksek performansa ulasmalart hedeflenir (Cicioglu, Kiirkgii,
Eroglu, ve Yiiksek, 2007).

Sporcularda viicut agirligi, bir sporcunun hizina, dayanikliligina ve giicline, viicutta bulunan
yagsiz doku ile yag ve su miktar1 (viicut kompozisyonu) ise kuvvet ve ¢eviklige etki etmektedir.
Giires sporculari, genellikle belirli bir siklette rakiplerine kars1 iistiin gelmek i¢in avantaj elde
etmek adina kilo diiserler. Bu durumda, bir¢ok sporcu kilo diismek i¢in sagliksiz yontemlere
basvurmaktadir. Bu da sportif performansin diismesinin yani sira g¢esitli tibbi sorunlart da
beraberinde getirebilir. Diger taraftan, kilo diisme saglikli bir bigimde izlenerek
gerceklestirildiginde giires sezonunda sporcular daha giiclii ve daha saglikli olabilirler
(Buschmann ve Cuff, 2016; Ersoy ve Hasbay, 2008).

Viicut agirliginda azaltma, agirlik dongiisii ve hizli viicut kiitle kaybina da benzer olan hizl
kilo diisme, sporcular tarafindan hedeflenen sikletlerde avantaj elde ederek basarili olabilmek
icin en yaygin sekilde kullanilan stratejilerden biridir (Xiong, Xian, Karppaya, Jin ve Ramadas,
2017). Sporcularda hizli kilo diisme, avantajdan ¢ok dezavantajli bir durum ortaya ¢ikarabilir.
Hemen hemen higbir sporcu organizma olarak fazla su kaybina ugradigi zaman en iyi
performansina ulasamayacaktir. Bilingsiz bir sekilde meydana gelen zayiflama, yag
dokularinda oldugu kadar kas dokularinda da kayiplara sebebiyet vermektedir (Isler, 2012).
Miishil ilaclarmin ve ditiretiklerin kullanimi1 ve kusma gibi yontemler sagliksiz sekilde kilo
diisme yontemleri olarak ifade edilmektedir (Catikkas, 2016).

Giires sporunda, belirli bir siklette sporcularin rakiplerine karsi tistiin gelmek icin avantaj elde
edebilmek ya da istenilen siklette yarisabilmek adina kilo diistikleri, boylesi durumlarda da,
birgok sporcunun hizli kilo diisebilmek icin farkli yontemlere basvurduklari diisiincesinden
hareketle, bu ¢alisma, Biiyiikler Serbest Stil Tiirkiye Sampiyonasina katilan erkek giirescilerin
kilo diisme profillerinin farkli degiskenler acisindan incelenmesi amaciyla yapilmastir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Bu ¢alisma, Tiirkiye sampiyonasina katilan biiyiikler kategorisindeki erkek
giires¢ilerin kilo diigme profillerinin sikletlere gore incelenmesi amaciyla gerceklestirilmistir.
Bu c¢aligmada arastirma grubunu, Biiyiikler Tiirkiye Giires Sampiyonasina katilmig sporcular
arasindan ¢calismamiza goniillii olarak katilmay1 kabul eden ve yas ortalamalar1 23,38+4,26 y1l
olan 153 sporcu olusturmustur.
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Verilerin Toplanmasi: Arastirmada veri toplama araci olarak, Yarar, Eroglu, Uziim ve Polat
(2016) tarafindan gelistirilen “Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri Olgegi’nden
yararlanilmistir. Olgekte, Fizyolojik etkiler, Psikolojik etkiler, Ergojenik yardim, Diyet ve Sivi
kayb1 olmak iizere 5 alt boyut yer almaktadir. Besli likert tipi puanlama kriterine (1=Higbir
zaman, 2=Nadiren, 3=Ara sira, 4=Sik Sik, 5=Her zaman) gore degerlendirilerek puanlanmakta
olan 6lgegin Cronbach's alpha giivenirlik katsayis1 0=0.74 tespit edilmistir (Yarar vd., 2016).

Olgekte, “sporcunun kilo diiserken kas kramplari, kalp ¢arpmasi, solunum giicliigii, sakatlik
yasama, viicut 1sisinin artisi fizyolojik etkilerini yasama derecesinin” 6l¢iildiigii fizyolojik etki;
“sporcunun kilo diiserken spor yapma istegi, sinirlilik hali, yorgunluk, stres durumu ve
performans diizeylerine iliskin kendisini psikolojik olarak nasil hissettigine yonelik
durumunun” 6l¢iildiigii psikolojik etki; “sporcunun kilo diiserken idrar soktiiriiciiler, diyet
haplar1 vb. maddeleri kullanma derecelerinin” 6l¢iildiigii ergojenik yardimcilar; “sporcunun
kilo diiserken diyet yontemlerinden yag, karbonhidrat ve yiyecek tiiketiminin azaltilma
diizeyini” 6l¢cmekte olan diyet; sporcunun kilo diiserken saunaya girerek terleme, tiikiirme ve
yagmurlukla kosu yapma gibi eylemler ile ne derece kilo diismeye yoneldiginin™ Slgiildiigii
s1v1 kayb1 alt boyutlar1 bulunmaktadir (Yarar vd., 2016).

Aragtirmaya baslamadan once, Tiirkiye Giires Federasyonundan calismaya yonelik gerekli
izinler alinmigtir. 19-22 Aralik 2019 tarihlerinde gergeklestirilen Biiyiikler Turkiye
Sampiyonasina katilmis olan giires¢ilerin listesine, Tiirkiye Giires Federasyonu resmi web
sitesinden ulasildiktan sonra, anketler bizzat arastirmaci tarafindan giires kamp merkezlerine
gidilerek giirescilerin dinlenme saatlerinde yaptirilmistir.

Arastirma Etigi: Arastirmanm etik onay1 ise, Mugla Sitki Kogman Universitesi Insan
Arastirmalar1 Etik Kurulu’ndan 14.02.2020 tarihli ve 27 karar numarasi ile saglanmistir.

Verilerin Analizi: Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS (version 20) paket
programi kullanilmistir. Verilerin yiizde, frekans ve ortalama degerleri belirlenmis olup,
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Kolmogorov Smirnov
testi yapildiginda, elde edilen verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir. Gruplar
arasindaki karsilagtirmalarda parametrik olmayan testlerden Kruskall Wallis testinden ve
farklilig1 yaratan grubun belirlenmesinde ise post hoc testlerinden Tamhane’s T2 testinden
yararlanilmigtir. Degiskenler arasindaki iliskilerin incelenmesinde ise Spearman korelasyon
testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Arastirmada elde edilen bulgular 1s181inda asagida yer alan tablolar olusturulmus ve
yorumlanmustir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan giirescilerin yas, boy uzunlugu ve spor yaslarina iligkin demografik dzellikleri

Degiskenler N X S

Yas (yil) 153 23,38 4,26
Boy Uzunlugu (cm) 153 175,5 7,03
Spor yasi 153 10,45 3,31

Arastirmaya katilan giirescilerin yas ortalamalar1 23,38+4,26 yil; boy uzunlugu ortalamalari
175,5+7,03 cm, spor yast ortalamalari ise 10,45+3,31 y1l olarak bulunmustur.

Tablo 2. Arastirmaya katilan giirescilerin sikletlere gore dagilinu

Degiskenler F %

Hafif Siklet (57-70 kg) 72 47,1
Orta Siklet (74-86 kg) 44 28,8
Agir Siklet (92-125 kg) 37 24,2
Toplam 153 100,0

Arastirmaya katilan giirescilerin %47,1°ini hafif siklet, %28,8’ini orta siklet, %24,2’sini ise
agir siklet sporcular olusturmaktadir.

Tablo 3. Agir siklet giiresgilerinin verdikleri cevaplarin dagilimlarini gosteren tablo

Alt boyutlar Hicbir  Nadiren Ara Sik Her
Zaman sira s1k zaman
Yiyecek tiiketimini azaltirim 2,7 27,0 16,2 18,9 35,1
Diyet Karbonhidrat tiiketimini azaltirim - 2,7 24,3 37,8 35,1
Yag tiiketimini azaltirim 2,7 8,1 16,2 18,9 54,1
Yagmurlukla kosu yaparim 54 27,0 27,0 29,7 10,8
Sivi kaybi Saunaya girerim 29,7 54 29,7 32,4 2,7
Tukirerek kilo kaybederim 89,2 8,1 2,7 - -
Miishil haplari (ishal kesici) kullanirim 94,6 54 - - -
Ergojenik Diyet haplar1 kullanirim 89,2 8,1 2,7 - -
yardimcilar Idrar soktiiriicii haplar kullanirim 83,8 13,5 2,7 - -
Kas kramplar1 yagarim 43,2 40,5 10,8 2,7 2,7
Viicut 1s1m artar 37,8 40,5 18,9 2,7 -
Fizyolojik Kalp ¢arpintis1 yasarim 43,2 48,6 8,1 - -
etki Solunum gii¢liigii ¢ekerim 37,8 37,8 16,2 8,1 -
Sakatlik yagarim 8,1 54,1 27,0 8,1 2,7
Asirt sinirli hale gelirim 13,5 40,5 24,3 16,2 5,4
Asirt yorgun hissederim 2,7 37,8 32,4 16,2 10,8
Psikolojik Performansim diiser 54 40,5 37,8 135 2,7
etki Strese girerim 10,8 43,2 29,7 10,8 54
Spor yapma istegim azalir 13,5 43,2 324 10,8 -

Agir siklet giirescilerin verdikleri cevaplar incelendiginde; Diyet alt boyutu agisindan, %35,1°1
her zaman yiyecek tiiketimini azalttigini, %37,8°1 sik sik ve %35,1°1 her zaman karbonhidrat
tilketimini azalttigini, %54,1°1 her zaman yag tiikketimini azalttigin1 belirtmistir. Sivi kaybi alt
boyutu agisindan, giirescilerin %29,7’sinin sik sik yagmurlukla kosuyu, %32,4 {iniin ise sik sik
saunaya girmeyi tercih ettikleri goriilmektedir. Ergojenik yardimecilar alt boyutu agisindan,
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giiresgilerin %94,6’s1 miishil haplarii, %89,8’1 diyet haplar1 kullanmay1, %83,81 ise idrar
sOktiiricii haplar kullanmayi tercih etmediklerini belirtmislerdir. Fizyolojik etki alt boyutu
acisindan, kilo diisme sonrasinda giirescilerin %43,2’si higbir zaman kas kramplari
yasamadiklarini, %40,5’1 nadiren viicut 1sisinda artis yasadiklarini, %48,6’s1 nadiren kalp
carpintist vakasi yasadiklarini, %16,2°si ara sira solunum giicliigli ¢ektigini, %54,1°1 ise
nadiren de olsa sakatlik yasadiklarini belirtmiglerdir. Psikolojik etki alt boyutu agisindan, kilo
diisme sonrasinda giirescilerin, %40,5’1 nadiren asir1 sinirli hale geldigini, %37,8’1 nadiren asir1
yorgun hale geldigini, %40,5’1 nadiren performansinin diistiiglinii, %43,2’si nadiren strese
girdigini, %43,2’s1 de nadiren spor yapma isteklerinde azalma oldugunu belirtmislerdir.

Tablo 4. Orta siklet giirescilerinin verdikleri cevaplarin dagilimlarini gosteren tablo

Alt boyutlar Hicbir  Nadiren Ara Sik s1k Her
Zaman sira Zaman
Yiyecek tiiketimini azaltirim 7,0 23,3 25,6 9,3 34,9
Diyet Karbonhidrat tiiketimini azaltirim 47 20,9 32,6 23,3 18,6
Yag tiikketimini azaltirim 2,3 9,3 279 23,3 37,2
Yagmurlukla kosu yaparim 11,6 25,6 18,6 20,9 23,3
Sivi kaybi Saunaya girerim 20,9 25,6 39,5 47 9,3
Tikurerek kilo kaybederim 81,4 18,6 - - -
Miishil haplari (ishal kesici) kullanirim 93,0 7,0 - - -
Ergojenik Diyet haplar1 kullanirim 86,0 11,6 2,3 - -
yardimcilar Idrar soktiiriicii haplar kullanirim 79,1 20,9 - - -
Kas kramplar1 yagarim 39,5 41,9 14,0 2,3 2,3
Viicut 1s1m artar 30,2 34,9 32,6 2,3 -
Fizyolojik Kalp cgarpintis1 yagarim 51,2 30,2 18,6 - -
etki Solunum gii¢ligii cekerim 37,2 32,6 20,9 7,0 2,3
Sakatlik yasarim 25,6 20,9 442 9,3 -
Asiri sinirli hale gelirim 16,3 23,3 37,2 16,3 7,0
Asir1 yorgun hissederim 9,3 20,9 46,5 18,6 4.7
Psikolojik Performansim diiser 47 20,9 419 30,2 2,3
etki Strese girerim 14,0 20,9 442 18,6 2,3
Spor yapma istegim azalir 14,0 23,3 34,9 23,3 4,7

Orta siklet giirescilerin verdikleri cevaplar incelendiginde; Diyet alt boyutu agisindan, %34,9°u
her zaman yiyecek tiikketimini azaltti§ini, %32,6’s1 ara sira karbonhidrat tiikketimini azalttigini,
%37,2°s1 ise her zaman yag tiiketimini azalttigmmi belirtmiglerdir. Sivi kaybi alt boyutu
acisindan, giirescilerin %23,3’iinlin her zaman yagmurlukla kosuyu, %39,5’inin ise ara sira
saunaya girmeyi tercih ettikleri goriilmektedir. Ergojenik yardimcilar alt boyutu agisindan,
giirescilerin %93’ linlin miishil haplarini, %86’sinin diyet haplar1 kullanmay1, %79,1°1 ise idrar
soktiiriicii haplar kullanmay1 tercih etmediklerini belirtmislerdir. Fizyolojik etki alt boyutu
acisindan, kilo diisme sonrasinda giires¢ilerin %41,9’u nadiren kas kramplar1 yasadiklarini,
%34,9’u nadiren viicut 1sisinda artis yasadiklarini, %51,2’si higbir zaman kalp ¢arpintisi vakasi
yasamadiklarini, %20,9’u ara sira solunum giicligii ¢ektigini, %44,2’si ise ara sira da olsa
sakatlik yasadiklarini belirtmislerdir. Psikolojik etki alt boyutu agisindan, kilo diisme
sonrasinda giirescilerin, %37,2’si ara sira sinirli hale geldigini, %46,5°1 ara sira asir1 yorgun
hale geldigini, %41,9’u ara sira performansinin diistiigiinii, %44,2’si ara sira strese girdigini,
%34,9°u da ara sira spor yapma isteginde azalma oldugunu belirtmistir.
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Tablo 5. Hafif siklet giiresgilerinin verdikleri cevaplarin dagilimlarini gosteren tablo

Alt boyutlar Hicbir  Nadiren Ara Sik s1ik Her
Zaman sira zaman
Yiyecek tiiketimini azaltirim 9,6 24,7 219 17,8 26,0
Diyet Karbonhidrat tiiketimini azaltirim 41 21,9 27,4 24,7 21,9
Yag tiiketimini azaltirrm 2,7 17,8 23,3 20,5 35,6
Yagmurlukla kosu yaparim 4,1 219 34,2 11,0 28,8
Sivi kaybi Saunaya girerim 15,1 30,1 30,1 15,1 9,6
Tukdirerek kilo kaybederim 74,0 19,2 2,7 - 4,1
Miishil haplari (ishal kesici) kullanirim 84,9 8,2 4,1 14 14
Ergojenik Diyet haplari kullanirim 87,7 6,8 4,1 1,4 -
yardimcilar Idrar soktiiriicii haplar kullanirim 83,6 11,0 55 - -
Kas kramplar1 yagarim 41,1 38,4 19,2 14 -
Vicut 1sim artar 35,6 39,7 23,3 14 -
Fizyolojik Kalp garpintist yagarim 56,2 30,1 13,7 - -
etki Solunum gii¢ligii cekerim 43,8 28,8 19,2 8,2 -
Sakatlik yagarim 13,7 42,5 24,7 16,4 2,7
Asiri sinirli hale gelirim 15,1 28,8 31,5 13,7 11,0
Asir1 yorgun hissederim 15,1 30,1 28,8 16,4 9,6
Psikolojik Performansim diiser 8,2 27,4 31,5 23,3 9,6
etki Strese girerim 16,4 30,1 30,1 20,5 2,7
Spor yapma istegim azalir 16,4 411 24,7 13,7 41

Orta siklet giires¢ilerin verdikleri cevaplar incelendiginde; Diyet alt boyutu agisindan, %26’°s1
her zaman yiyecek tiiketimini azalttigini, %27,4’{ ara sira karbonhidrat tiiketimini azalttigini,
%35,6’s1 ise her zaman yag tlketimini azalttigin1 belirtmislerdir. Sivi kaybi alt boyutu
acisindan, giirescilerin %28,8’inin her zaman yagmurlukla kosuyu, %30,1’inin ise ara sira
saunaya girmeyi tercih ettikleri goriilmektedir. Ergojenik yardimcilar alt boyutu agisindan,
giires¢ilerin %84,9’unun miishil haplarini, %87,7 sinin diyet haplar1 kullanmay1, %83,6’s1 ise
idrar soktlrictu haplar kullanmayi tercih etmediklerini belirtmislerdir. Fizyolojik etki alt
boyutu agisindan, kilo diisme sonrasinda giirescilerin %38,4’i nadiren kas kramplar
yasadiklarini, %39,7’s1 nadiren viicut 1s1sinda artis yasadiklarini, %56,2’si hi¢bir zaman kalp
carpintist vakast yasamadiklarini, %19,2’si ara sira solunum gii¢liigli ¢ektigini, %24,7’si ise
ara sira da olsa sakatlik yasadiklarini belirtmislerdir. Psikolojik etki alt boyutu agisindan, kilo
diisme sonrasinda giirescilerin, %31,5°1 ara sira sinirli hale geldigini, %28,8’1 ara sira asiri
yorgun hale geldigini, %31,5’1 ara sira performansinin diistiigiinti, %30,1°1 ara sira strese
girdigini, %24,7’s1 de ara sira spor yapma isteginde azalma oldugunu belirtmistir.
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Tablo 6. Giiresgilerin sikletlerine gore verdikleri cevaplarin (Diyet, Sivi Kaybi, Ergojenik yardimcilar)

karsilagtirilmasi
Alt boyutlar Sikletler Ort.Sira x2 p
Hafif Siklet (57-70 kg) 72,53
Yiyecek tiiketimini azaltirrm Orta Siklet (74-86 kg) 7955 1,573 ,456
Agir Siklet ( 92-125 kg) 82,66
Hafif Siklet (57-70 kg) 72,03
Diyet Karbonhidrat tiiketimini azaltirim Orta Siklet (74-86 kg) 68,35 10,756  ,005*
Agir Siklet ( 92-125 kg) 96,96
Hafif Siklet (57-70 kg) 72,83
Yag tiiketimini azaltirim Orta Siklet (74-86 kg) 7410 3,670 ,160
Agir Siklet (92-125 kg) 88,55
Hafif Siklet (57-70 kg) 80,07
Yagmurlukla kosu yaparim Orta Siklet (74-86 kg) 75,72 ,799 ,671
Agir Siklet ( 92-125 kg) 72,55
Sivi kaybi Hafif Siklet (57-70 kg) 79,20
Saunaya girerim Orta Siklet (74-86 kg) 70,51 1,429 ,489
Agir Siklet ( 92-125 kg) 80,43
Hafif Siklet (57-70 kg) 81,71
Tukurerek kilo kaybederim Orta Siklet (74-86 kg) 75,17 4,066 ,131
Agir Siklet ( 92-125 kg) 69,82
Hafif Siklet (57-70 kg) 80,86
Miishil haplari (ishal kesici) kullanirim (144 Siklet (74-86 kg) 74,05 3,705 ,157
Agir Siklet (92-125 kg) 73,00
Hafif Siklet (57-70 kg) 77,20
Ergojenik Diyet haplar1 kullanirim Orta Siklet (74-86 kg) 77.78 ,147 ,929
yardumeilar Agir Siklet (92-125 kg) 75,68
Hafif Siklet (57-70 kg) 76,58
Idrar soktiiriicii haplar kullanirim Orta Siklet (74-86 kg) 78,64 ,207 ,902
Agir Siklet (92-125 kg) 75,86

Arastirmaya katilan giiresgilerin, diyet, sivi kayb1 ve ergojenik yardimcilar alt boyutlarinda yer
alan sorulara verdikleri cevaplar sonucunda, sikletler aras1 karsilastirmalarda sadece diyet alt
boyutu igerisinde yer alan “Karbonhidrat tiiketimini azaltirim™ cevaplar1 arasinda anlamli bir
farka rastlanirken (p<.05), “Yiyecek tiiketimini azaltirim” ve “Yag tiiketimini azaltirim”
cevaplar arasinda ise bir farklilik bulunamamustir (p>.05).

Diger taraftan, sivi kayb1 alt boyutunda yer alan “Yagmurlukla kosu yaparim”, “Saunaya
girerim” ve “Tukurerek kilo kaybederim” ile ergojenik yardimcilar alt boyutunda yer alan
“Miishil haplar1 (ishal kesici) kullanirim”, “Diyet haplar1 kullanirrm” ve “Idrar soktiiriicii
haplar kullanirim” sorularina verilen cevaplar arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir

(p>.05).
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Tablo 7. Giiresgilerin sikletlerine gore verdikleri cevaplarin (fizyolojik etki, psikolojik etki) karsilagtirilmast

Alt boyutlar Sikletler Ort.Sira x2 p

Hafif Siklet (57-70 kg) 78,07

Kas kramplar1 yasarim Orta Siklet (74-86 kg) 77,03 ,147 ,929
Agir Siklet (92-125 kg) 74,88
Hafif Siklet (57-70 kg) 76,64

Viicut 1s1m artar Orta Siklet (74-86 kg) 81,08 ,793 ,673
Agir Siklet (92-125 kg) 72,85
Fizyolojik etki Hafif Siklet (57-70 kg) 75,90

Kalp ¢arpintisi yasarim Orta Siklet (74-86 kg) 75,89 ,364 ,834
Agir Siklet (92-125 kg) 80,46
Hafif Siklet (57-70 kg) 76,96

Solunum gii¢liigii ¢ekerim Orta Stklet (74-86 kg) 76.94 ,001 1,000
Agir Siklet (92-125 kg) 77,15
Hafif Siklet (57-70 kg) 79,91

Sakatlik yasarim Orta Siklet (74-86 kg) 73,75 ,672 ,715
Agir Siklet ( 92-125 kg) 75,20
Hafif Siklet (57-70 kg) 80,07

Asirt sinirli hale gelirim Orta Siklet (74-86 kg) 75.94 ,910 ,635
Agir Siklet ( 92-125 kg) 72,08
Hafif Siklet (57-70 kg) 75,24

Asir1 yorgun hissederim Orta Siklet (74-86 kg) 77,27 ,319 ,853
Agir Siklet ( 92-125 kg) 80,09
Psikolojik etki Hafif Siklet (57-70 kg) 81,70

Performansim diiser Orta Siklet (74-86 kg) 78,82 3,592 ,166
Agir Siklet (92-125 kg) 65,69
Hafif Siklet (57-70 kg) 77,38

Strese girerim Orta Siklet (74-86 kg) 80,34 ,731 ,694
Agir Siklet (92-125 kg) 72,28
Hafif Siklet (57-70 kg) 75,22

Spor yapma istegim azalir Orta Stklet (74-86 kg) 84.34 2,011 ,366
Agir Siklet (92-125 kg) 71,73

Arastirmaya katilan giirescilerin verdikleri cevaplara gore, sikletler arasi alt boyutlarin
karsilastirilmasinda sorulara verilen cevaplar arasinda anlamli bir farklilik bulunamamigtir
(p>.05).

Tablo 8. Giiresgilerin “Karbonhidrat tikketimini azaltirim” cevaplarinin sikletlere gore karsilagtirilmasi

(I) Siklet (J) Siklet Fark (1-J) p
Hafif Siklet Orta Siklet (74-86 kg) ,09343 ,966
(57-70 kg) Agir Siklet (92-125 kg) -66517" ,003
Orta Siklet Hafif Siklet (57-70 kg) -,09343 ,966
(74-86 kg) Agir Siklet ( 92-125 kg) -,75860" ,004
Agir Siklet Hafif Siklet (57-70 kg) 66517 ,003
(92-125 kg) Orta Siklet (74-86 kg) ,75860" ,004

Arastirmaya katilan giirescilerin verdikleri cevaplara gore, sikletler arasi alt boyutlarin
karsilagtirilmasinda sadece diyet alt boyutu igerisinde yer alan “Karbonhidrat tiiketimini
azaltirim” cevaplari arasinda anlamli bir farka rastlanmistir (p<.05). Tablo 8’e bakildiginda,
farklilig1 yaratan grubun agir siklet giires¢iler oldugu, hem hafif siklet hem de orta siklet
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giiresciler ile agir siklet giiresciler arasinda farklilik bulundugu belirlenmistir (p<.05). Diger
cevaplar arasinda ise herhangi bir anlamli farklilik bulunamamustir.

Tablo 9. Hafif siklet giiresgilerinin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar arasindaki iligkiler

Ergojenik

Alt boyutlar Fizyolojik etki Psikolojik etki yardimeilar Diyet
r ,560™"
Psikolojik etki p ,000
n 72
r ,162 -,005
Ergojenik yardimeillar  p ,175 ,969
n 72 72
r ,045 214 -,217
Diyet p ,707 ,071 ,068
n 72 72 72
r -,064 171 ,108 177
Sivi kayb1 p ,594 ,150 ,365 ,136
n 72 72 72 72

Arastirmaya katilan hafif siklet giires¢ilerin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar arasindaki
iliskiler incelendiginde, fizyolojik etki ve psikolojik etki puanlar1 arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliskiye (p<.05) rastlanirken, diger alt boyutlar arasinda anlamli bir iligki
bulunamamustir.

Tablo 10. Orta siklet giires¢ilerinin verdikleri cevaplara gére alt boyutlar arasindaki iligkiler

. . . . - . Ergojenik .
Alt boyutlar Fizyolojik etki Psikolojik etki yardimeilar Diyet
r ,578™
Psikolojik etki p ,000
n 44
r ,003 ,280
Ergojenik yardimellar  p ,982 ,065
n 44 44
r ,336" ,045 -,051
Diyet p ,026 773 742
n 44 44 44
r ,039 ,199 -,124 ,108
Sivi kaybi p ,800 ,195 424 487
n 44 44 44 44

Arastirmaya katilan orta siklet gilires¢ilerin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar arasindaki
iligkiler incelendiginde, fizyolojik etki ile psikolojik etki ve diyet alt boyutlar1 arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligkiye (p<.05) rastlanirken, diger alt boyutlar arasinda anlamli bir iliski
bulunamamustir.

Tablo 11. Agir siklet giirescilerinin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar arasindaki iliskiler

Ergojenik

Alt boyutlar Fizyolojik etki Psikolojik etki yardimeilar Diyet
r ,297
Psikolojik etki p ,074
n 37
r 441" 412"
Ergojenik yardimcilar p ,006 ,011
n 37 37
r ,071 ,104 ,245
Diyet p ,675 ,540 ,144
n 37 37 37
r ,030 ,051 -,025 -,282
Siv1 kayb1 p ,858 ,766 ,883 ,091
n 37 37 37 37

196
©JSSR



Cimen, K. ve Goral, K. (2020). Buyukler serbest stil tiirkiye sampiyonasina katilan erkek giirescilerin kilo diisme
profillerinin incelenmesi. Spor Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 5(2), 188-201.

Arastirmaya katilan agir siklet giires¢ilerin verdikleri cevaplara gore alt boyutlar arasindaki
iligkiler incelendiginde, ergojenik yardimcilar ile fizyolojik etki ve psikolojik etki alt boyutlari
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliskiye (p<.05) rastlanirken, diger alt boyutlar arasinda
anlaml1 bir iliski bulunamamustir.

TARTISMA VE SONUC

Biiytikler Tiirkiye sampiyonasina katilan erkek giires¢ilerin kilo kaybi profillerinin sikletlere
gore incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismaya katilan giires¢ilerin %47,1’ini hafif siklet,
%28,8’in1 orta siklet, %24,2’sini ise agir siklet sporcular olustururken tiim sikletlerdeki
giiresgilerin ¢ok biiylik bir cogunlugu, miishil, diyet ve idrar soktiiriicli gibi haplar kullanmay1
tercih etmediklerini belirtmislerdir. Kilo diisme yontemlerinin tercih edilmesi bakimindan
diyet alt boyutunda yer alan yag tiikketiminin azaltilmasinin (agir siklet %54,1; orta siklet
%37,2; hafif siklet %35,6) en cok tercih edilen cevap oldugu belirlenmistir. Arastirmada elde
edilen bulgulara gore, sikletler aras1 alt boyutlarin karsilastirilmasinda sadece diyet alt boyutu
icerisinde yer alan “Karbonhidrat tiiketimini azaltirim” cevaplar1 arasinda anlamli bir farka
rastlanmistir (p<.05). Farklilig1 yaratan grubun ise agir siklet giiresciler oldugu, hem hafif siklet
hem de orta siklet giiresciler ile agir siklet giires¢iler arasinda farklilik bulundugu belirlenmistir
(p<.05). Diger cevaplar arasinda ise herhangi bir anlamli farklilik bulunamamustir (p>.05).

Xiong vd., (2017) tarafindan Malezya’daki elit doviis sporculari iizerinde yaptiklari galismada,
sporcular arasinda hizli kilo diigmenin olduk¢a yaygin oldugu (%92,5), terletici elbiselerle
antrenman (%62,2) ve 6gilin atlamanin (%27,0) uygulanan en yaygin hizli kilo diisme teknikleri
oldugu tespit ederlerken, elit doviis sporculari arasindaki yiiksek diizeyde agresif kilo kaybi
prevalansinin ortaya ¢ikmasinin biiyiik bir endise kaynagi olduguna da vurgu yapmislardir.
Yarar, Tiirkyllmaz, Eroglu, Kurt ve Eskici (2017) tarafindan elit giiresciler iizerinde yapilan
bir caligmada da, giires¢ilerin kilo diisme yontemleri acisindan, hizli bir sekilde kilo diismeye
sebebiyet veren mushil ilaglari, zayiflama haplari ve idrar soktiiriici haplar1 kullanmayi tercih
etmedikleri belirlenmistir. Yagmur, Isik, Kilic ve Dogan (2019), elit grekoromen giires¢ilerde
kilo diisme yontemlerini inceledikleri c¢aligmalarinda, giirescilerin %92,9’unun yiyecek
tilkketimini, %87,1’inin karbonhidrat tiiketimini, %95,7’sinin ise yag tliketimini azaltirim
cevabi verdikleri tespit edilmistir. Buschmann ve Cuff (2016), karbonhidratlarin sporcular i¢in
onemine dikkat ¢ekerek, sporcularin diisiik karbonhidratli diyetlerden kaginmasi gerektigini,
bir sporcunun antrenmanlarini yapabilmesi icin gerekli olan enerjiyi saglamasi ig¢in
karbonhidratlara ihtiyac1 oldugunu, kilonun kontrol edilmesi i¢in karbonhidrat aliminin
siirlandirilmasinin diisiik enerji ve zihinsel yorgunluga sebebiyet verecegini belirtmislerdir.
Ersoy ve Hasbay (2008), sporcularin, azalan ya da bosalan karbonhidrat depolar1 ile
antrenmanlarini stirdiirmeye ¢aligmalarinin, sakatlik ve yaralanma riskini de artiran énemli bir
faktor olduguna dikkat cekmektedirler.

Oppliger, Nelson Steen ve Scott (2003) tarafindan yapilan ve giirescilerin kilo ydnetimi
davranislarinin incelendigi calismada, antrenorlerin ve giirescilerin kilo verme yontemleri
iizerinde birincil derecede etkiye sahip olduklarini belirterek, bildirilen temel kilo kaybi
yonteminin kademeli olarak yapilan diyet (%79.4) olduguna vurgu yapmislardir. Satici, Akyol,
Imamoglu ve Ermis (2017) tarafindan judo ve giirescilerde kilo diisme iizerine yapilan bir
caligmada da, miisabaka tartis1 dncesinde kilo diisme yontemi olarak en ¢cok %35,3 ile kosuya
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bagvuruldugunu, sauna yonteminin de %29,4 ile hemen sonrasinda geldigini belirtirlerken, kilo
diisme konusunda her iki brangta yer alan sporcularin da dogru bir yaklagima sahip olmadiklari
sonucuna ulasmiglardir. Yarar ve digerleri (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada, elit
giirescilerin en ¢ok tercih ettikleri kilo diisme yontemlerinin, %33 oraninda yag tiiketiminin
azaltilmasi ve %31 oraninda yagmurlukla kosu oldugu tespit edilmistir. Ko¢ ve Tiirk¢apar’in
(2015) elit giiresciler iizerine yaptiklari calismada, giirescilerin sivi tiikketimi konusunda
dikkatli olduklart (%63,3) ve %73,9’unun da beslenme destek firiinlerini kullanmadigi,
kullananlarin ise %72,3 linlin performans gelistirme amaciyla kullandiklar1 belirlenmistir. Kurt
ve Sagiroglu (2015) Tiirk sporcular iizerinde hizli kilo diisme iizerine yaptiklar1 ¢alismada,
hizli kilo diigsme yontemleri arasinda en ¢ok kullanilanlarin, %75 oraninda antrenmanlarda kat
kat giyinme, %64,3 oraninda 6giin atlama, %63,4 oraninda a¢ kalma ve %58 oraninda
saunalarin yer aldigini, hizli kilo diisiilen bu dénemde en ¢ok algilanan problemlerin, asiri
yorgunluk (% 70.5), fiziksel performansta diisiis (% 67.9) ve sinirlilik (%66.1) oldugunu tespit
etmislerdir. Imamoglu, Soygiiden ve Tiirkmen’in (2017) giiresciler ve judocularda kilo kayb1
durumlar1 iizerine yaptiklar1 g¢aligmada, kilo diisiilmeyen miisabakalarda basarili olan
sporcularin oraninin daha yiiksek oldugu, ancak sporcularin bilingsizce kilo diisme egiliminde
olduklari, her iki brangta yer alan sporcularin da kilo kayiplarinin farkinda olmalarinin gerektigi
belirtilmistir.

Yamak (2019) elit giires ve judo sporcularinda kilo diisme ile ilgili yaptigi ¢alismada,
sporcularin viicut agirliklarinin %3 ile %7 arasindaki kilo diismelerinin esneklik 6zelliklerinde
onemli bir degisime yol agmadigini, ancak aerobik ve anaerobik gii¢c 6zelliklerinde diisiise
sebebiyet verdigini belirtirken, sporcularin kilo diismemeye tesvik edilmesini, eger kilo
diisiilecek ise de bunun uzun vadeye yayilmasinin gerektigini dnermektedir. Yarar ve digerleri
(2017) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, elit giirescilerin %35,9’unun miisabakaya iki hafta
kala, %26,6’sinin ise miisabakaya bir hafta kala kilo diismeye basladiklar1 belirlenmistir.
Ksigzek, Karpata ve Stowinska-Lisowska (2017), Polonyali Milli judo sporcularinda miisabaka
oncesi donemde kilo diisme durumlarimi incelemek amaciyla yaptiklari ¢alismada, diyet
bilesenlerinin giinliik ortalama alimlarinin (enerji, karbonhidratlar, diyet lifi, proteinler, yaglar,
su, mineraller ve vitaminler) sporcular i¢in 6nerilen normlardan énemli 6l¢iide farkli seviyede
oldugunu, judocularin 6nerilen normlara kiyasla daha az enerji, daha az karbonhidrat, daha az
yag, daha az su, potasyum, kalsiyum, demir, iyot, vitamin (D, C, E, B2) tiikettiklerini, diger
taraftan da, sodyum, fosfor, vitamin (B3, B6, B12) diyet alimimnin 6nerilen normdan 6nemli
Olciide daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Catikkas (2016), geng tackwondo sporcularinin sagliksiz kilo verme davraniglarini inceledigi
caligmasinda, en ¢ok tercih edilen hizl kilo diisme yontemlerinin, a¢ kalma, katkat giyinme,
sauna, 0giin atlama, tek tip beslenme ve yag yakici ilag kullaniminin oldugunu, hizli kilo verme
yonteminin se¢iminde ise sporcunun kendisi, arkadasi ve antrendriiniin etkili kaynaklar olarak
belirlendigini ifade ederken, hizli kilo diigme yontemlerine bagli olarak gerceklestigi tespit
edilen Oliimlerin bulunmasina ragmen sporcularin hala daha sagliksiz sekilde kilo diigme
yontemlerini kullanmaya devam etmesinin, bu konu iizerinde acil olarak ¢esitli 6nlemlerin
alimmas1 gerekliligini de beraberinde getirdiine vurgu yapmistir. Isik, Gokdemir, Bastik,
Yildirim ve Dogan (2013) yaptiklar1 ¢alismada, dehidrate olan sporcularda diisiilen kilo miktar1
ile depresyon diizeyi arasinda pozitif yonlii bir iliski bulundugu, diisiilen kilo miktarinda
yiikkselme meydana geldik¢e depresyon diizeylerinin de arttigi sonucuna ulagmiglardir. Yarar
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vd., (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada, giires sporcularinin erken yaslarda kilo diismeye
basladiklar1 ve giirescilerin biiylik bir kisminin da miisabakanin baslangicina ¢ok az bir zaman
kalmis olmasina ragmen hizli kilo diisme yontemlerini kullanarak ulagsmak istedikleri viicut
agirligina erismeye c¢abaladiklar1 belirlenmistir.

Tekbas, imamoglu ve Atan (2017) yaptiklar1 calismada, asir1 kilo diismelerin sakatlik riskini
artirabilecegine vurgu yapmislar ve diizglin beslenememenin de giires sporcularinda
sakatlanmay1 hazirlayici faktorler arasinda géstermislerdir. Ersoy ve Hasbay (2008), sporcular
icin saglikli olan viicut agirhiginin stirdiiriilebilir olmasma dikkat ¢ekerek, bu agirligin,
performansi olumsuz etkilemeyen, sakatlik ve hastalik riski olusturmayan bir yapida olmasi
gerektigini belirtmiglerdir. Isik vd., (2013) tarafindan elit giiresgiler konusunda yapilan bir
caligmada, siklet sporlarinda, sporcularin genellikle hizli bir sekilde kilo diismekte olduklarini
ve bu kilo diismeleri, sauna, s1v1 ve besin kisitlamasi yoluyla yapan sporcularin dehidrasyona
maruz kaldiklara vurgu yapilmaktadir.

Colak, Sahin, Soylu, Kog¢ ve Ocal (2020) kilo verme yontemleri iizerine yaptiklari
caligmalarinda, yarisma oncesinde sporcularin kilo diisme durumlar ile viicut agirliklarinin
diizenli olarak kontrol altinda tutulmasinin, sporcu sagligi ve sporcularin performanslari
acisindan oldukca yararl olduguna vurgu yaparlarken, Isler (2012) de, hizl1 sekilde meydana
gelen kilo kaybinin sporcuyu agir bir dezavantaja siiriikkleyebilecegini, bunun yani sira higbir
sporcunun bedeninin gereginden fazla su kaybina ugradigi zaman en iyi performansina
ulagsamayacagini belirtmektedir.

Arastirmadan elde edilen bulgulardan hareketle, Biiylikler Tiirkiye Sampiyonasina katilan
giires¢ilerde, kilo diisme profili olarak, viicuttan yag kaybi, sivi kaybi, yiyecek ve karbonhidrat
tiketimini azaltma egilimlerinin genellikle tercih edilen stratejiler oldugu goriilmektedir.
Sonug olarak, siklet sporu yapan bireylerde, kalori dengesinin korunabilmesinin performansi
etkileyen dnemli bir unsur oldugu diisiincesinden hareketle, giirescilere ve antrendrlerine kilo
diisme yontemleri ve kilo kontrolii hakkinda seminer imkanlarinin saglanmasi ve bilgi
diizeylerinin gelistirilmesinin, sporcularin istenilen seviyedeki yiiksek performans seviyesine
ulasabilmesi i¢in oldukg¢a 6nemli katkilar saglayacagi soylenebilir.
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Sporcularin baglanma stillerinin duygular1 diizenleme becerileri ve biligsel duygu diizenleme stratejilerini belirlemedeki
roliiniin incelenmesinin amaglandig1 bu caligma iliskisel tarama modeline dayal1 olarak yapilmistir. Calismaya Istanbul ilinden
18-30 yas aras1 235°i erkek ve 125’i kadin toplam 360 lisansh sporcu katilmustir. Katilimeilara, iliski Olgekleri Anketi,
Duygular1 Diizenleme Becerileri Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi ve Kisisel Bilgi Formu uygulannustir. Veriler;
betimsel istatistikler, bagimsiz gruplar i¢in t-testi, Pearson korelasyon analizlerinin yani sira hiyerarsik regresyon analizleri ile
smanmustir. Sonuglar, kadin sporcularin korkulu baglanma puanlarinin erkeklerin puanlarindan, erkek sporcularin digerlerini
suglama puanlarmin ise kadinlardan anlamli olarak daha yiiksek oldugunu, bireysel performans sporcularinin kayitsiz
baglanma, degisimleme, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar gézden gegirme ve bakis agisina
yerlestirmek puanlarinin takim performansi sporcularina gore daha yiiksek oldugunu, takim performans sporcularinin yikim
puanlarinin bireysel sporculardan daha yiiksek bulundugunu géstermistir. Baglanma stillerinin duygulari diizenleme becerileri
ile biligsel duygu diizenleme stratejilerini yordayiciligini ortaya koymak tizere uygulanan hiyerarsik regresyon analizleri
sonucunda; baglanma stillerinin kabul ve tolerans diginda sirasiyla farkindalik, beden duyumlari, netlik, anlama, ylizlesmeye
hazirlanma, 6z-destek ve degisimleme olmak tizere tiim diger duygu diizenleme becerilerinin anlamli belirleyicisi oldugu tespit
edilmistir. Sonuglar ayrica, baglanma stillerinin kendini suglama, kabul etme, diisiinceye odaklanma, pozitif tekrar odaklanma,
plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gegirme, bakis agisina yerlestirmek, yikim ve digerlerini suglama olmak tizere
tiim biligsel duygu diizenleme stratejilerinin anlamli belirleyicisi oldugunu gostermistir. Bulgulara gore; baglanma stillerinin
sporcularin duygu diizenleme becerileri ile biligsel duygu diizenleme stratejilerini belirlemelerinde etken oldugu sdylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Baglanma Stilleri, Duygu Diizenleme Becerileri, Biligsel Duygu Diizenleme, Spor Psikolojisi

Investigation of the Role of Attachment Styles in Determining Emotion Regulation
Skills and Cognitive Emotion Regulation Strategies

Abstract

The study aimed to investigate the role of athletes' attachment styles in determining emotion regulation skills and cognitive
emotion regulation strategies. 235 male and 125 female, a total of 360 athletes aged between 18-30 years, participated in the
study from Istanbul Province. The participants completed The Relationship Scales Questionnaire, Emotion Regulation Skills
Questionnaire, Cognitive Emotion Regulation Questionnaire, and Personal Information Form. The data were analyzed with
descriptive statistics, independent t-test, Pearson correlation analysis, and hierarchical regression analysis. The results showed
that female athletes' fearful attachment scores were significantly higher than men's, and male athletes' blaming others scores
were significantly higher than women's. Individual performance athletes had higher scores than team performance athletes in
dismissing attachment, modification, positive refocusing, refocus on planning, positive reappraisal and putting into
perspective. Besides, the team performance sport athletes had higher scores than individual’s in catastrophizing. As a result of
the hierarchical regression analysis applied to reveal the predictive effect of attachment styles on emotion regulation skills and
cognitive emotion regulation strategies; apart from acceptance and resilience, attachment styles are significant determinants
of all other emotion regulation skills, including awareness, sensation, clarity, understanding, readiness to confront, self-
support, and modification, respectively. The results also showed that attachment styles were significant determinants of all
cognitive emotion regulation strategies, including self-blame, acceptance, rumination or focus on thought, positive refocusing,
refocus on planning, positive reappraisal, putting into perspective, catastrophizing, and blaming others. It can be concluded
that attachment styles are effective in determining athletes' emotional regulation skills and cognitive emotion regulation
strategies.

Keywords: Attachment Styles, Emotion Regulation Skills, Cognitive Emotion Regulation, Sport Psychology
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GIRIS

Sporda duygulart diizenleme, sportif performansin sergilenmesi, yarisma Oncesi ve sonrast
surecler (Lane, Beedie, Jones, Uphill ve Devonport, 2012) ile sporcunun genel yasami ve iyilik
hali (Lane, Beedie, Devonport ve Stanley, 2011) tizerinde etkili olmaktadir. Tanima, anlama,
tepki verme ve ifade agamalarini igeren duygu diizenleme (Cirhinlioglu, 2018), sporcunun;
saghig gelistirme ve saglik agisindan riskli davraniglar1 (Bekaroglu ve Bozo, 2017) farkli bir
sOylemle siirdiiriilebilir saglikli yasam davranislari, kisilerarasi etkilesimi ve takim ¢aligsmasina
yatkinlig1 (Tamminen ve Crocker, 2013; Campo vd., 2019), yasam boyu 6grenme egilimi
(Consedine, 2011), 6zsaygist (Tamminen ve Crocker, 2013; Garnefski ve Kraaij, 2007) ve
degerleri (Kavussanu, 2008; Shields ve Bredemeier, 2007) acgisindan da 6nemlidir.

Gratz ve Roemer (2004), duygu diizenleme becerisini duygularin anlamini, taninmasini,
kabulind, olumsuz bir duygu yaganmasi halinde s6z konusu duygunun denetlebilmesini, amaca
yonelik davranislar stirdiirme erkini ve ek olarak kosullara uygun duygu diizenleme stratejisini
kullanmay1 kapsayan bir yapi1 olarak degerlendirmektedir. Farkli bakis acisiyla, duygu
diizenleme duygusal tepkileri izleme, degerlendirme ve bu igerikleri degistirme sorumlulugunu
tastyan igsel ve digsal siirecleri kapsamaktadir. Digsal duygu diizenleme, kisinin bilincini,
gayretini, ayirt ediciligini ve gézlemlemesini gerekli kilmaktadir. I¢sel duygu diizenleme ise
kendiliginden beliren, otomatik goriiniim alan, farkindalik gerektirmeyen bir siire¢ olmaktadir.
Duygularin, igsel ve dissal ipuclarinin degerlendirilmesiyle olustugu esas alindiginda, agiga
cikan duygularin belli bazi degerlendirmelerden gecerek farkli fiziksel, davranigsal ve
deneyimsel yasantilar sonucunda goriildiigii; bu degerlendirmeler esnasinda duygu diizenleme
yonelimi ile duygu ifadesinin son halini yarattigi, bu deneyimler sirasinda duygu diizenlemenin
cesitli bigimlerde ortaya ¢ikabildigi izlenmektedir (Gross, 2014).

Duygu diizenlemenin 6nemli bi¢imlerinden biri de biligsel duygu diizenlemedir. Biligsel duygu
diizenleme, sikintiya yol agan sorun ve duygularin iistesinden gelmenin “ruhsal yolu” olarak
tanitilmakta, alanyazinda biligsel bas etme ile es anlamli kullanilmaktadir (Garnefski, Kraaij
ve Spinhoven, 2001). Bilissel duygu diizenleme; uyumlu biligsel basa ¢ikma ve uyumsuz
bilissel basa ¢ikma olarak iki ana baglikta siniflandirilan dokuz farkli stratejiyi icermektedir
(Garnefski ve Kraaij, 2006, Garnefski ve Kraaij, 2007). Kendini suglama, digerlerini suglama,
diisiinceye odaklanma ve yikim uyumsuz basa ¢ikma stratejileri, kabul etme, plana tekrar
odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, pozitif tekrar gozden ge¢irme ve bakis agisina
yerlestirme uyumlu basa ¢ikma stratejileri olarak degerlendirilmektedir (Garnefski vd., 2001).
Uyumlu basa ¢ikma stratejileri iyimserlik, benlik saygist (Garnefski vd., 2002; Garnefski ve
Kraaij, 2007) ve psikolojik iyi olusla (Schroevers, Kraaij ve Garnefski, 2007), uyumsuz basa
cikma stratejileri ise; duygusal sorunlarla (Garnefski ve Kraaij, 2006), psikopatolojiyle
(Garnefski vd., 2002; Kraaij, Garnefski ve Vlietstra, 2008) ve depresyonla (Calisir, 2009;
Andrés, Richaud de Minzi, Castafieiras, Canet-Juric ve Rodriguez-Carvajal, 2016)
iliskilendirilmistir.

Duygular1 diizenleme siirecinin farkli faktorlerden etkilenmekte oldugu bilinmektedir. Bu
etmenlerden biri de baglanma stilleridir. Baglanma (Bowlby, 1983) kisilerin 6nemli gordiikleri
digerleri ile giiclii duygusal baglar gelistirerek yakin duygusal iligkiler kurma gereksiniminin
karsilanmasidir. Simer ve Gingor (1999) baglanma sisteminin, cogunlukla anne olmak uzere
bakim verenlerle fiziksel yakinligi giiclii tutarak, hem g¢evreden kaynaklanabilecek olasi
risklerden korunmayir hem de c¢evreyi kesif baglaminda uygun kosullar1 sagladigini ve
yakmligin korunumu ile ¢ocuga giiven iginde gelisecegi alan yarattigin1 vurgulamaktadir.
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Hazan ve Shaver’a (1994) gore, baglanma sistemi dort farkli davranig Oriintiisiine
dayandirilarak agiklanmaktadir; yakinligi arama ve koruma, ayriligi reddetme, kesfetme
faaliyetleri i¢cin bakim vereni 'giivenli iis' olarak gorme, destek ve giivenlik amaciyla bakim
vereni 'saglam bir siginak' olarak kullanma. Main, Kaplan ve Cassidy (1985), yetiskinlerin
cocukluk evrelerine iliskin degerlendirmelerinin mevcut deneyimsel siiregteki islevselliklerine
tesir edebilecegi goriisiinden  hareketle, guvenli-otonom, kayitsiz, saplantili  ve
¢ozlimlenmemis-dezorganize kategorilerinden olusan dortll yetiskin baglanma modelini 6ne
atmiglardir (Caligir, 2009). Bartholomew ve Horowitz (1991) ise dort kategori modeli isimli
caligmalarinda, yetiskin baglanma tarzlarini olumlu/olumsuz kutuplarda degerlendirilen
zihinsel modellerin kesistigi noktada tanimlayarak, modeli; giivenli, korkulu, saplantili ve
kayitsiz baglanma olarak anilan dort oriintii etrafinda sekillendirmislerdir.

Egzersiz ve spor psikolojisi alan yazini incelendiginde, sporcular lizerinde yapilan ¢calismalarda
duygu duzenleme ile atletik kimlik (Costa vd., 2020), psikolojik dayaniklilik (Sahin ve Giiglii,
2018), fiziksel toparlanma (Molina, Oriol ve Mendoza, 2018), bilingli farkindalik ve
ruminasyon (Josepfsson vd., 2017), sosyal kaygi ve dtke (Opdz, 2017), sportif performans
(Wagstaff, 2014), mikemmeliyetcilik (Hill ve Davis, 2014) ile basa ¢ikma ve sosyal destek
(Tamminen ve Gaudreau, 2014) iliskisinin arastirildig1 goriilmektedir.

Elibol ve Sevi Tok (2019) tarafindan da vurgulandigi gibi duygu diizenlemeye iliskin
caligmalar dayanagini, duygu (Frijda, 1986), baglanma (Bowlby, 1983), stres ve basa ¢ikma
(Lazarus, 1966) ve savunma mekanizmalarina (Freud, 2018) iliskin teorilerden almaktadir.
Nitekim, Bowlby (1983) baglanma kuraminin temelinde yer alan i¢sel ¢alisan modellerin asil
hedefinin duygulanim diizenlenmesi oldugunu 6ne siirmektedir. Calisir’in (2009) da ifade
ettigi lizere baglanma ve duygu diizenleme iliskisini konu edinen yetiskin alanyazinindaki pek
gok gorgiil ¢alisma, i¢sel modeller ile bilissel temsillerin duygusal tepkileri nasil etkiledigi
sorusuna yanit aramaktadir. Yapilan bazi aragtirma sonuglari, farkli baglanma bi¢imlerinin
farkli duygusal tepkisellikleri ortaya c¢ikardigini, ortaya ¢ikan duygular dogrultusunda
bireylerin duygu diizenleme becerileri ile stratejilerinin birbirlerinden farklilastigini teyit
etmektedir (Bartholomew ve Horowitz, 1991; Gross, 2014). Aktarilanlardan hareketle, bu
farklilagmanin  sporcular 6zelinde nasil gerceklestiginin ortaya konmasi psikolojik
performansin  korunumu ve siirdiiriilebilirligi  baglaminda bir gereklilik olarak
degerlendirilmistir. Sporcu agisindan duygu diizenleme, doruk performansa ulagsmasina destek
veren ya da engel olusturan duygusal tepkilerin kontrolii, izlenmesi, degerlendirilmesi ve
degistirilmesini iceren bir siireci ifade etmektedir. Hedefi gerceklestirme, performansi
gelistirme, sagligr koruma ve siirdiirme erki bu siirecin 6ne ¢ikan diger bilesenleri olarak
gortlmektedir. Sporcu gerek miisabaka Oncesi ve sonrasi gerekse miisabaka sirasinda duygu
diizenleme stratejilerini kullanmakta, duygu diizenlemeye yonelik davranis kaliplari ile hareket
etmektedir. Bu baglamda, duygu diizenleme beceri ve bilissel duygu diizenleme stratejilerini
ise kosmanin yonetilebilir seviyede olmasi Ust duzeyde 6nemli bulunmaktadir. Yapilan
alanyazin taramasinda, sporcularin baglanma stillerinin duygu diizenleme becerileri ve bilissel
duygu diizenleme stratejileri ile birlikte ele alindigi bir ¢alismaya rastlanmamis olmasi bu
arastirmaya yon vermistir. Bu bilgiler 1s18inda, sporcularin baglanma stilleri ile duygu
diizenleme becerileri ve duygu diizenleme stratejileri arasindaki iligkilerin ortaya konmasinin,
sporda psikolojik performans danismanligi yapan uzmanlara ve psikolojik beceri antrenman
iceriklerinin tasarlanma ve yapilandirilma siireclerine katki saglayacagi ongoriilmektedir. Bu
ongoruden yola c¢ikarak, c¢alismada sporcularin baglanma stillerinin duygular1 diizenleme
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becerileri ile biligsel duygu diizenleme stratejileri tizerindeki yordayici roliiniin belirlenmesi
amag edinilmistir. Sporcularin cinsiyet, spor tlrl ve spor deneyimlerinin baglanma stilleri,
duygu diizenleme becerileri ve biligsel duygu diizenleme degiskenleri agisindan anlamli sekilde
farklilagip farklilasmadiginin ortaya konulmasi, ¢alismanin bir diger amacini olusturmustur.

YONTEM

Arastirma Modeli: Bu ¢alisma, nicel arastirma desenlerinden iligkisel tarama modeline uygun
bigimde tasarlanmistir. Iliskisel tarama modelleri, Karasar (2020) tarafindan bildirildigine
gore, iki veya daha fazla sayida degisken arasinda birlikte degisim olup olmadigini, olmasi
halinde s6z konusu degisimin derecesini ortaya koymay1 onceliklendiren modellerdir.

Arastirma Grubu: Arastirmanin ¢alisma grubunu, Istanbul ilinde yasamakta olan 18-30 yas
arasi 235’1 erkek (yas ort. 22.58+2.98, spor deneyim ort. 8.57£4.50 yil), 125’1 kadin (yas ort.
23.46£3.42, spor deneyim ort. 8.70+4.39 y1l) toplam 360 geng yetiskin lisansli aktif performans
sporcusu olusturmaktadir. Olasiliksiz 6rneklem yontemlerinden uygun 6rnekleme metoduna
dayandirilan ¢calismada goniilliiliik esas1 gozetilmis, basketbol (36 erkek, 24 kadin), futbol (60
erkek), karate (31 erkek, 29 kadin), sualt1 hokeyi (34 erkek, 26 kadin), tenis (33 erkek, 27
kadin) ve son olarak yiizme (41 erkek, 19 kadin) branslarinda performans sergileyen bireysel
ve takim sporculari ¢alisma kapsamina alinmstir.

Veri Toplama Araglar: Arastirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu, iliski Olgekleri Anketi,
Duygular1 Diizenleme Becerileri Olgegi ve Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi aracihign ile
toplanmustir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda; sporcularin
cinsiyeti, spor bransi ve spor deneyimi (yil) sorulmustur.

Iliski Olcekleri Anketi: Yetiskinlerin baglanma stillerini 6lgmek amaciyla Griffin ve
Bartholomew’un (1994) gelistirdigi Olcegin gecerlik, gilivenirlik ve Tilrkge uyarlama
calismasini Stimer ve Glngor (1999) gerceklestirmistir. Iliski Olcekleri Anketi ‘IOA” “1: Hig
benim gibi degil ve 7: Tamamen benim gibi” arasinda derecelenen 7°li likert tipindedir. Olgek,
guvenli, korkulu, saplantili ve kayitsiz baglanma olmak iizere 4 alt boyut ve 30 maddelidir. Alt
boyutlardan alinan en yliksek puan sahip olunan baglanma stilini yansitmaktadir (Simer ve
Gingor, 1999). Bu ¢alisma grubunun glvenirlik analizlerine goére i¢ tutarlilik katsayilari;
giivenli baglanmada 0.81, korkulu baglanmada 0.70, saplantili baglanmada 0.81, kayitsiz
baglanmada 0.80’dir.

Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi: Berking ve Znoj’un (2008) gelistirdigi 5°li likert tipi
6lcek, Vatan ve Oruglular Kahya’nin (2018) gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi ile Tirk diline
uyarlanmistir. Duygular1 Diizenleme Becerileri Olgegi ‘DDBQO’, “0: Neredeyse hichir zaman,
4: Neredeyse her zaman” araliginda derecelendirmeli 27 madde ve 9 alt boyut icermektedir.
Bu boyutlar, sirasiyla farkindalik, beden duyumlari, netlik, anlama, kabul, tolerans,
yiizlesmeye hazirlanma, 0z-destek ve degisimlemedir. Her biri 3 madde iceren alt boyutlar
disinda o6lgek toplam puan da vermekte, ters puanlanan madde bulunmamaktadir (Vatan ve
Oruglular Kahya, 2018). Bu arastirmanin ¢alisma grubu icin DDBO giivenirlik katsayisi 0.91
hesaplanmus, alt 6l¢eklerin cronbach alfa degerlerinin 0.68 ile 0.89 arasinda degismekte oldugu
bulunmustur.
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Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi: Olcek, Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan
gelistirilmis, Onat ve Otrar’in (2010) gecerlik ve glvenirlik galismasi ile Turk diline
uyarlanmistir. Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi ‘BDDO’ “1: Hicbir zaman, 5: Her zaman”
arasinda derecelendirilen 5°1i likert tipinde, her biri 4 madde iceren 9 alt boyutta tasarlanmistir.
Kabul etme, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gézden gecirme
ve bakis acisina yerlestirmek alt boyutlart uyumsal biligsel duygu diizenleme stratejileri,
kendini suclama, diisiinceye odaklanma, felaketlestirme ve bagkalarmi suglama uyumsal
olmayan bilissel duygu diizenleme stratejileri olarak diisliniilmiistiir. Alinan yiksek puanlar
iligkili olan alt boyuta ait biligsel duygu diizenleme stratejisinin daha ¢ok kullanildigina isaret
etmektedir (Onat ve Otrar, 2010). Bu arastirmanin ¢alisma grubu i¢in hesaplanan cronbach alfa
degerleri 0.64 ile 0.85 araligindadir.

Arastirma Etigi: Bu calisma, Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurul Baskanlig1 17.05.2019
tarih 2019-13-8 sayili karari ile alinan izine dayali olarak yiiriitiilmiistiir.

Verilerin Analizi: Istatistiksel analizler 6ncesinde frekans analizi ile veri girisinin dogrulugu
stnanmis, yanlis ya da eksik girilen madde olmadig1 saptanmistir. Izleyen asamada, 6lgeklerin
toplam ve alt boyut puan kodlamalari yapilmis, tim 6l¢ek boyutlari igin toplam puanlar
hesaplanmistir. Olgeklerin ham toplam puanlar standart z puanlarina doniistiiriilmiis, +3 aralig1
disinda kalan katilimeinin olmadigi goriilmiis, 360 kisiden toplanan verilerin tamami analize
alinmigtir. Hangi analizlerin kullanilacaginin tespiti igin verilerin normal dagilima
uygunluklarina bakilmis, alinan tum alt 6lgek puanlarinin garpiklik ve basiklik degerleri
hesaplanmistir. Liu, Marchewka, Lu ve Yu’ya (2005) gore, carpiklik ve basiklik degerlerine
iligkin beklenen istatistik deger araligi %5 giliven aralig1 esas alindiginda +2.58, %1 given
araliginda ise £1.96 olmalidir. Bu ¢alismada, ¢arpiklik basiklik degerlerinin +2 araliginda
bulunmasi sonucunda analizlerde parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir. Bu
nedenle, cinsiyet, spor tiirii (bireysel/takim sporlar1) ve spor deneyimine gore bilissel duygu
diizenleme becerileri ve biligsel duygu diizenleme stratejileri arasindaki farkin analizinde
bagimsiz gruplar igin t-testi, cinsiyet, spor tirli ve spor deneyimi degiskenleri ile baglanma
stillerinin duygu diizenleme becerileri ile biligssel duygu diizenleme stratejilerini yordayici
gliciinii sitnamak i¢in hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir.

BULGULAR
Arastirma Degiskenlerinin Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Arastirma degiskenlerinin cinsiyet agisindan farklilasip farklilagmadigini tespit amaciyla
bagimsiz gruplar igin t testi uygulanmistir. Analiz sonucunda istatistiksel agidan farkliliklarin
ortaya ¢iktig1 degiskenler Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Arastirma degiskenlerini cinsiyet agisindan karsilastiran t-testi sonuglari

Ort.£S
Degiskenler ' t p
Erkek Kadin
i0A Korkulu baglanma 14.88 +4.73 15.93 + 4.66 -2.001 0.045
BDDS Digerlerini suglama 11.16 + 3.86 10.22 + 3.86 2.104 0.029

10A: Iliski Olgekleri Anketi, BDDS: Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi
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Tablo 1°de goriildiigii iizere, kadin sporcularin korkulu baglanma puanlart erkek sporcularin
korkulu baglanma puanlarindan anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Bilissel Duygu
Duzenleme Stratejileri Olcegi digerlerini suglama alt boyut puanmin ise erkek sporcularda
kadinlardan daha ylksek oldugu tespit edilmistir.

Arastirma Degiskenlerinin Spor Tiiriine Gore Degerlendirilmesi

Arastirma degiskenlerinin spor tlrt degiskenine gore farklilik gosterip gostermedigini test
etmek amaciyla bagimsiz gruplar igin t testi uygulanmis, sonuglarda anlamli farkliliklarin
olustugu arastirma degiskenleri Tablo 2°de gosterilmistir.

Tablo 2. Arastirma degiskenlerini spor tiri agisindan karsilastiran t-testi sonuglari

.. Oort. £S5

Degiskenler Bireysel Sporlar ~ Takim Sporlar: t P

i0A Kayitsiz baglanma 22.92 +5.03 21.80 +5.08 -2.096 0.037

DDB Degisimleme 8.14 £2.26 7.66+2.20 2.054 0.041
Pozitif tekrar odaklanma 13.27 £ 3.40 12.29 £ 3.62 2.655 0.008
Plana tekrar odaklanma 14.79 £ 3.24 13.89 £ 3.35 2.573 0.010

BDDS Pozitif yeniden gzden gegirme  15.26 + 3.28 14.31+£3.03 2.839 0.005
Bakis a¢isina yerlestirmek 14.34 £ 3.03 12.94 + 3.07 4.352 0.000
Yikim 10.42 £ 3.74 11.32£4.02 -2.184 0.030

I0A: Iliski Olgekleri Anketi, DDB: Duygu Diizenleme Becerileri Ol¢egi, BDDS: Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olcegi

Bireysel performans sporcularinin kayitsiz baglanma, degisimleme, pozitif tekrar odaklanma,
plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gecirme ve bakis agisina yerlestirmek puanlari
takim performans sporcularina gére daha yiiksek bulunurken, takim performans sporcularinin
yikim puanlarinin bireysel performans sporcularindan daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmaistir.

Arastirma Degiskenlerinin Deneyime Gore Degerlendirilmesi

Aragtirma degiskenlerinin spor deneyimine gore farklilagip farklilagmadigi bagimsiz gruplar
icin t testi ile stnanmug, bulgulanan anlamli farkliliklar Tablo 3’te aktarilmustir.

Tablo 3. Arastirma degiskenlerini spor deneyimi agisindan karsilastiran t-testi Sonuglari

Degiskenler Oort.£95 t p
1-9Y1l 10 Y1l ve iizeri
Giivenli baglanma 20.65+4.15 21.81+4.30 -2.551 0.011
I0OA  Saplantili baglanma 16.01 £ 3.98 14.62 + 3.94 3.255 0.001
Kayitsiz baglanma 21.90 £5.03 23.03£5.09 -2.096 0.037
Duygu diizenleme becerileri 68.92 + 14.36 74.40 + 16.57 -3.333 0.001
Netlik 7.82+212 8.38+2.25 -2.376 0.018
DDB Anlama 7.74 £2.36 8.23+2.19 -1.979 0.049
Yiizlesmeye hazirlanma 7.90 +£2.33 8.70 £2.27 -3.247 0.001
Oz-destek 7.89+251 8.99+231 -4.212 0.000
Degisimleme 7.49+218 8.50+2.20 -4.315 0.000
Kendini suglama 11.76 + 3.04 11.10+2.88 2.062 0.040
Kabul etme 12.34 £2.85 13.38 £2.87 -3.361 0.001
Pozitif tekrar odaklanma 12.43 +3.53 13.29 £3.51 -2.286 0.023
BDDS Plan_a_ tekra_r odaklanma _ 13.90 £3.15 14.99 * 3.47 -3.109 0.002
Pozitif yeniden gdzden gecirme 14.24 +3.00 15.57 +3.30 -3.904 0.000
Bakis agisina yerlestirmek 13.15+2.98 14.36 £ 3.20 -3.656 0.000
Yikim 11.49 + 3.86 9.96 +3.92 3.643 0.000
Digerlerini suglama 11.75+3.73 9.50+3.71 5.621 0.000

10A: Iliski Olgekleri Anketi, DDB: Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi, BDDS: Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri Olcegi
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Bulgular; 10 y1l ve tizeri deneyime sahip sporcularin giivenli baglanma, kayitsiz baglanma, Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi toplam puani, netlik, anlama, yiizlesmeye hazirlanma, 6z-destek,
degisimleme, kabul etme, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden
gecirme ve bakis acgisina yerlestirmek puanlarmin 1-9 yil deneyimli olanlardan daha yuksek
oldugunu gostermistir. 1-9 yil deneyimli sporcularin ise saplantili baglanma, kendini suglama,
yikim ve digerlerini suglama puanlar1 10 yil ve tizeri deneyimlilerden daha yiksek bulunmustur.

Baglanma Stillerinin Duygu Diizenleme Becerilerini Yordayici Etkisi

Sporcularin baglanma stillerinin, duygu diizenleme becerilerinin alt olgeklerini yordamadaki
roliinli incelemek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Olusturulan regresyon
modeline; cinsiyet, spor tlrl ve spor deneyimi birinci adimda kontrol degiskeni, baglanma stilleri
ise ikinci adimda yordayici degisken olarak eklenmis, sonuclar Tablo 4’de sunulmustur. Birinci
adimda modele dahil edilen cinsiyet, spor tlrl ve spor deneyimi degiskenlerinin 6zgiin katkisinin
farkindalik, beden duyumlari, netlik, anlama, kabul ve tolerans degiskenleri {izerindeki etkisinin
anlamsiz; ylizlesmeye hazirlanma, 6z-destek ve degisimleme degiskenleri iizerindeki 06zgiin
katkisinin anlamli oldugu ve bu ii¢ degiskenin yalnizca spor deneyimi ile pozitif yonde anlamh
iligkili oldugu saptanmistir (Tablo 4).

Modele ikinci adimda girilen baglanma stilleri kabul ve tolerans duygu diizenleme becerileri harig
diger duygu diizenleme becerilerinin anlamli belirleyicisidir. Baglanma stillerinin duygu
diizenleme becerileri alt boyutlarinin belirlenmesine katkisi 0.02 (netlik) ile 0.05 (farkindalik,
anlama, yiizlesmeye hazirlanma) arasinda degismektedir. Baglanma stillerinden giivenli ve kayitsiz
baglanma farkindalik (f=0.14 ve $=0.21), beden duyumlar1 (f=0.16 ve f=0.12), anlama ($=0.13
ve p=0.19) ve 0z-destek (p=0.12 ve p=0.14) duygu duzenleme becerilerinin pozitif belirleyicisi
olarak bulunmustur. Ote yandan giivenli baglanma tek basma netlik (B=0.11) ve yiizlesmeye
hazirlanma (B=0.20) duygu diizenleme becerilerinin pozitif belirleyicisi iken, kayitsiz baglanma
degisimleme duygu diizenleme becerisinin (=0.22) pozitif belirleyicisidir (Tablo 4).

Baglanma Stillerinin Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerini Yordayici Etkisi

Sporcularin baglanma stillerinin, biligsel duygu diizenleme stratejilerini yordamadaki roliini
incelemek amaci ile hiyerarsik regresyon analizi yapilmis, sonuglar Tablo 5’te verilmistir.
Baglanma stillerinin bilissel duygu diizenleme stratejilerini yordayici etkilerinin saptanmasi amaci
ile gerceklestirilen hiyerarsik regresyon analizlerinde olusturulan modellere ilk adimda dahil edilen
cinsiyet, spor tur ve spor deneyimi degiskenlerinin 6zgiin katkisinin, kendini suglama ve
diistinceye odaklanma degiskenleri iizerindeki etkisi anlamsiz; kabul etme, pozitif tekrar
odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gézden gegirme, bakis agisina yerlestirmek,
yikim ve digerlerini suglama degigkenleri tlizerindeki 6zgiin katkisinin anlamli oldugu tespit
edilmigtir (Tablo 5).

Modele ikinci adimda giren baglanma stillerinin 6zgiin katkisinin tiim biligsel duygu diizenleme
stratejileri i¢in anlamli oldugu goriilmektedir. Baglanma stillerinin biligsel duygu diizenleme
stratejilerini agiklamaya katkis1 0.03 (bakis agisina yerlestirme ve pozitif tekrar odaklanma) ile 0.18
(kendini suglama) arasinda degigsmektedir. Baglanma stillerinden korkulu baglanma tek basina
pozitif tekrar odaklanma ($=0.15) ve bakis agisina yerlestirmek (f=0.12) stratejilerinin pozitif
belirleyicisi iken, kayitsiz baglanma tek basina plana tekrar odaklanma (=0.25) stratejisinin pozitif
belirleyicisi olarak bulunmustur. Saplantili ve kayitsiz baglanma stilleri kabul etme ($=0.14 ve
=0.23) ve diislinceye odaklanma ($=0.24 ve =0.22) stratejileri ile pozitif iligkili bulunmustur.
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Tablo 4. Baglanma stillerinin duygu diizenleme becerilerini yordamasina iliskin regresyon analizi sonuglari

Beden

Yiizlesmeye

Farkindalik duyumlar: Netlik Anlama Kabul Tolerans hazirlanma Oz-destek Degisimleme
Model 1 pltfp | Bt P |B|lt|P|B|ft|fpPp|B]t|fP|B]t]P|B]Et]P|B]E]P|B]|]Tt]DP
Cinsiyet -0.01]-0.0910.93|0.010.2410.81 |-0.06/-1.10( 0.27 |-0.00{-0.03] 0.97 {-0.04]-0.70] 0.48 |-0.05]-0.88( 0.38 | 0.02 [ 0.30 | 0.76 | 0.00 |-0.01] 0.99 | 0.03 ] 0.56 | 0.58
Spor tlrd 0.01]0.22(0.82 |-0.05]-0.92| 0.36 |-0.02]-0.46 0.65 |-0.02(-.034] 0.73 { 0.02 |-0.53] 0.60 | 0.03 |-0.54( 0.59 | 0.01 [ 0.10{0.92 | 0.04 [ 0.83] 0.41 {-0.06]-1.10] 0.27
Spor deneyimi 0.0811.64(0.10|0.0811.56(0.12|0.12|2.21(0.03|0.10(1.85]0.06 {0.07]1.2810.20|0.07|1.36(0.18|0.17 [ 3.18 | 0.00 | 0.23 {4.23] 0.00 {0.2113.98 | 0.00
R=0.09; R=0.11, R=0.14, R=0.11, R=0.08; R=0.09; R=0.17, R=0.22; R=0.23;
R?=0.02; R?=0.01; R?=0.02; R?=0.01; R?=0.01; R2=0.01; R2=0.03; R2=0.05; R2=0.05;
Dzt. R?=0.01; | Dzt. R>=0.00; | Dzt. R>=0.00; | Dzt. R>=0.00; | Dzt. R>=0.00; | Dzt. R>=0.00; | Dzt. R>=0.02; | Dzt. R>=0.04; | Dzt. R?>=0.05;
F(3,359)= 0.91 | F(3,359)=1.41 | F(3,359)=2.31 | F(3,359)=1.34 | F(3,359)=0.78 | F(3,359)=1.08 | F(3,359)=3.53 | F(3,359)=6.12 | F(3,359)=6.78
p> 0.05 p> 0.05 p> 0.05 p> 0.05 p> 0.05 p> 0.05 p< 0.05 p< 0.001 p< 0.001
Model 2 pltf(p | Bftfp (Bt PIBftfP|[BltfpP|Blt]lpP|Blt]lpP|B]lEt]lP|B|lTtL]DP
Cinsiyet -0.02(-0.3410.73|0.00 |-0.02| 0.99 |-0.06]-1.09{ 0.27 |-0.01(-0.30{ 0.76 |-0.03|-0.60| 0.54 |-0.03( -.70 | 0.48 | 0.01 | 0.18 | 0.85 |-0.02(-0.03| 0.96 | 0.0110.23 | 0.81
Spor tirt 0.02{0.37(0.71 |-0.06|-1.05( 0.30 [-0.02]-0.40] 0.68 |-0.01(-0.28( 0.77 { 0.03 | 0.65 ] 0.51 |-.001{-0.32| 0.74 |-0.00]-0.06] 0.94 | 0.05 [ 0.96 | 0.33 |-0.05|-0.94] 0.34
Spor deneyimi 0.05(0.94(0.35/0.04]0.72(0.470.0911.61]0.10|0.05(0.96 [ 0.33 {0.06 | 1.06 | 0.28 | 0.07 [ 1.28 | 0.20 | 0.12 |1 2.29]0.02 | 0.20 { 3.73 | 0.00 | 0.16 | 3.13 | 0.00
Giivenli baglanma |0.14]2.52]0.01|0.16 (3.0410.00{0.11{1.96(0.04 | 0.132.58]0.01|0.03]0.660.50|0.071.34]0.17|0.20(3.92(0.00(0.122.28]0.02|0.07|1.36 (0.17
Korkulu baglanma | 0.030.43]0.67|0.06 {0.90(0.37 |-0.04]-0.61{0.53 | 0.01 (0.17 | 0.86 |-0.06|-1.02| 0.30 |-0.05(-0.82| 0.41 | 0.05 ] 0.86 | 0.38 |-0.01(-0.24] 0.80 |-0.01|-0.27] 0.78
Saplantili baglanmal 0.00 | 0.01 [ 0.99 |-0.07|-1.25] 0.21 |-0.01-0.12] 0.89 |-0.05]-0.94| 0.34 | 0.03 [ 0.61 | 0.54 | 0.10 | 1.93 | 0.06 |-0.05(-1.02| 0.30 | 0.03 ] 0.69 | 0.48 |-0.05(-1.10| 0.27
Kayitsiz baglanma | 0.21|3.430.00|0.12{1.97(0.04|0.11]1.81{0.07|0.19(3.25|0.00 {0.07|1.20|0.23|0.08 (1.45(0.14 |0.101.67]0.09 |0.14 [ 2.45]0.01 | 0.22 | 3.72 ] 0.00
R=0.27,; R=0.25; R=0.21; R=0.27,; R=0.12; R=0.18; R=0.30; R=0.29; R=0.33;
R2=0.07: R2=0.06: R2=0.04: R2=0.07: R2=0.01; R2=0.03: R2=0.09: R2=0.00; R2=0.11:
Dzt. R?=0.06; | Dzt. R?=0.04; | Dzt. R>=0.02; | Dzt. R%=0.05; | Dzt. R=0.00; | Dzt.R>=0.01; | Dzt. R=0.07; | Dzt. R>=0.07; | Dzt. R?=0.09;
F(7,359)= 4.03 | F(7,359)=3.33 | F(7,359)=2.22 | F(7,359)=3.95 | F(7,359)= 0.74 | F(7,359)=1.68 | F(7,359)=4.85 | F(7,359)=4.77 | F(7,359)= 6.08
p< 0.001 p< 0.01 p< 0.05 p< 0.001 p>0.05 p>0.05 p< 0.001 p< 0.001 p< 0.001
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Tablo 5. Baglanma stillerinin biligsel duygu diizenleme stratejilerini yordamasina iliskin regresyon analizi sonuglari

Kendini Diisiinceye Pozitif tekrar | Planatekrar | Pozitif yeniden| Bakis agisina Digerlerini
Kabul etme ) X . Yikim
suclama odaklanma odaklanma odaklanma | gbzden gecirme| yerlestirmek suclama
Model 1 pltfp | B tfpP | B|tfPp|[B|lt]P|[B|ltfP|B|lt]P|B|lt|P|Bft]P|B]tL]DP
Cinsiyet -0.00/-0.02{0.970.06]1.20{0.23|0.00|0.05(0.96 |-0.02]-0.40| 0.69 | 0.03 |0.66|0.51|0.05]0.91| 0.36 | 0.06 | 1.32 |0.18|-0.09|-1.76| 0.08 |-0.13|-2.51( 0.01
Spor tiri 0.01]0.12]0.90|-0.05|-1.01/0.31 {0.00{0.06]0.95 |-0.12(-2.25] 0.02 |-0.10|-1.85] 0.07 |-0.10|-1.91| 0.06 |-0.18| -3.44 10.00/0.06 (1.18|0.24 |-0.07(-1.31] 0.19
Spor deneyimi -0.10{-1.98]0.05|0.16]3.07)0.00 |-0.05(-0.94{0.35|0.09(1.75[0.08|0.14(2.65]0.01|0.18(3.49| 0.00 | 0.15 | 2.89 |0.00|-0.18|-3.33|0.00|-0.30(-5.83| 0.00
R=0.11; R=0.20; R=0.05; R=0.17; R=0.20; R=0.24; R=0.28; R=0.22; R=0.32;
R%=0.01; R?=0.04; R?=0.00; R?=0.03; R?=0.04; R?=0.06; R?=0.08; R?=0.05; R?=0.10;
Dzt. R?=0.00; | Dzt. R>=0.03; | Dzt. R>=0.00; | Dzt. R>=0.02; | Dzt. R%=0.03; | Dzt. R>=0.05; | Dzt. R>=0.07; | Dzt. R*=0.04; | Dzt. R*=0.09;
F(3,359)=1.42 | F(3,359)=4.74 | F(3,359)=0.32 | F(3,359)=3.45 | F(3,359)=4.68 | F(3,359)=7.02 | F(3,359)=9.74 | F(3,359)=6.22 | F(3,359)= 13.07
p>0.05 p<0.01 p>0.05 p<0.05 p< 0.01 p< 0.001 p< 0.001 p< 0.001 p< 0.001
Model 2 pltfep| Bt (Bt |Blt]P | B|lt{P|B]t|fP|B| t]P]|B|lt|[P|B]Lt]|[DP
Cinsiyet -0.02[-0.50{0.61|0.05(0.92|0.360.01/0.12{0.90|-0.04/-0.71| 0.48|0.010.27(0.79|0.04|0.69 0.49 |0.06 | 1.12 (0.26|-0.11]-2.17|0.03 |-0.15|-3.15| 0.00
Spor tird 0.04 { 0.84 10.39{-0.03|-0.55|0.58 |0.03]0.64|0.52 |-0.12(-2.17| 0.03 |-0.09/-1.66{ 0.10 |-0.11|-2.08| 0.04 |-0.17| -3.33 {0.00{0.11{2.17[0.03 |-0.04|-0.79] 0.43
Spor deneyimi -0.06(-1.29(0.19{0.17(3.21|0.00 |-0.04|-0.74/0.46 |0.10/1.82|0.07|0.10|1.91(0.06|0.14|2.68 | 0.01 | 0.16 | 2.97 [0.00|-0.12]-2.34|0.02 |-0.23|-4.72| 0.00
Giivenli baglanma  |-0.05[-1.09{0.27 |0.03(0.67(0.51|0.081.5710.12|0.04{0.84]0.40|0.09(1.72]0.09|0.20(3.95( 0.00 | 0.06 | 1.11 |0.27|-0.15{-2.95|0.00 |-0.14(-2.94{ 0.00
Korkulu baglanma |0.16 {2.92(0.00|0.08]1.31]0.19|-0.01/-0.20{0.840.15]2.39/0.02|0.02]0.40/0.69{0.10(1.66] 0.10 | 0.12 | 2.05 {0.04/0.07]1.18]0.24|0.21|3.86| 0.00
Saplantili baglanma |0.24 | 4.87[0.00(0.14(2.81(.001|0.24|4.55]0.00|0.06 (1.07|0.28 |-0.02(-0.43|0.67 |-0.04-0.70{ 0.49 [ 0.08 | 1.58 ]0.12|0.28 {5.72(0.00|0.26 | 5.48( 0.00
Kayitsiz baglanma | 0.22 3.95(0.00|0.23]4.01]0.00|0.22|3.69(0.00|0.08]1.25/0.21|0.25]|4.24]10.00{0.12(2.10] 0.04 | 0.08 | 1.35 [0.18/0.20]3.65/0.00(0.08|1.51] 0.13
R=0.44; R=0.37; R=0.33; R=0.27; R=0.34; R=0.36; R=0.34; R=0.46; R=0.52;
R?=0.19; R?=0.14; R?=0.11; R?=0.07; R?=0.11; R?=0.13; R?=0.12; R?=0.21; R?=0.27;
Dzt. R>=0.18; | Dzt. R?=0.12; | Dzt. R>=0.09; | Dzt. R%=0.05; | Dzt. R*=0.10; | Dzt. R>=0.11; | Dzt. R>=0.10; | Dzt. R?=0.19; | Dzt. R*=0.26;
F(7,359)=12.12| F(7,359)=8.13 | F(7,359)=6.28 | F(7,359)=3.87 | F(7,359)=6.48 | F(7,359)=7.36 | F(7,359)=6.69 |F(7,359)= 13.10|F(7,359)= 18.57
p< 0.001 p< 0.001 p< 0.001 p< 0.001 p< 0.001 p< 0.001 p< 0.001 p< 0.001 p< 0.001
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Korkulu, saplantili ve kayitsiz baglanma stilleri ve kendini suglama stratejileri arasinda ise pozitif
iligki vardir. Bu iligki diizeyi 0.16 (kayitsiz baglanma) ve 0.24 (saplant1 baglanma) arasinda
degismektedir. Bilissel duygu diizenleme stratejilerinden yikimin belirleyicileri ise giivenli (f=-
0.15), saplantili ($=0.28) ve kayitsiz (f=0.20) baglanma stilleridir. Giivenli baglanma yikim
stratejilerine benzer sekilde digerlerini su¢lama stratejilerinin de negatif belirleyicisidir (f=-0.14).
Giivenli baglanmanin aksine, korkulu (=0.21) ve saplantili (B=0.26) baglanma stilleri digerlerini
su¢lama stratejisi ile pozitif iliskili bulunmustur. Giivenli baglanma 6te yandan pozitif yeniden
g6zden gecirme ile pozitifiligkilidir (3=0.20). Pozitif yeniden gozden gegirme stratejisi ile kayitsiz
baglanma (B=0.12) arasinda da pozitif iliski vardir (Tablo 5).

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu caligsmada, sporcularin baglanma stillerinin duygu diizenleme becerileri ile bilissel duygu
diizenleme stratejilerini belirlemedeki rolii incelenmistir. Bu amacin yaninda, sporcularin cinsiyet,
spor turd ve spor deneyimlerinin baglanma stilleri, duygu diizenleme becerileri ve biligsel duygu
diizenleme degiskenleri acisindan anlamli sekilde farklilasip farklilasmadigi da analiz edilmistir.

Cinsiyet degiskeni esas alinarak gerceklestirilen analizlerde, kadin sporcularin korkulu baglanma
puanlar1 erkek sporcularin puanlarindan anlamli olarak daha ylksek bulunmustur. Korkulu
baglanma stilini kullananlarda kendiligin degersiz goriildiigii gibi diger insanlarin da olumsuz
degerlendirildigi, bireyin sevilmeye layik olmadigi inancini tasidigi, yakin iliskilerden kagindigi,
yogun iligki sorunlar1 oldugu (Calisir, 2009), digerlerini reddedici buldugu (Simer ve Gungor,
1999), farkli baglanma stillerini kullananlara kiyasla daha fazla giice gereksindigi (Aydin, 2002)
ve ayrica artan korkulu baglanmanin sosyal kacinma, elestirilme kaygisi ve sosyal kaygiyr da
artirdigi (Karasar, 2014) bildirilmektedir. Bu ifadelerden hareketle, kadin sporcularin erkek
sporculara nazaran degersizlik duygularin1 daha derin yasadiklari, kisilerarasi iliskilerde giiven
hissini daha diisiik diizeyde yasantiladiklari, reddedilme algilarinin daha fazla oldugu s6ylenebilir.
Bu hissiyatin, sporun erkek egemen bir ¢aligma alan1 olmasina, 6grenilmis toplumsal cinsiyet
rollerinin, kadinin kendini koruma, kollama, sakinma ve ataerki 6gretiye bagli olarak 6ne ¢ikma
davranis1 gelistirdiginde toplumsal diizeyde kabul gormeyecegine iliskin beliren kaygiya dayali
olarak gelisebilecegi diisiiniilmektedir. Calismamizin bu bulgusu Cetin’in (2019) bedensel engelli
sporcular, Yiiksel ve Oncii’niin (2016) ge¢miste kurum bakiminda kalmis bireyler, Erdzkan’m
(2011) tiniversite 6grencileri, Utag Akhan’in (2014) hemsirelik 6grencileri ile yaptig1 caligmalarla
benzerlik gostermektedir. Farkli olarak, Miilhim vd.’nin (2017) dart sporcularini inceledikleri
caligmada baglanma stillerinin cinsiyet degiskeni agisindan anlamli bir istatistiksel farkliliga yol
a¢cmadigr bulunmustur. Benzer bigimde, Shi’de (2003), yetiskin bireyler iizerinde yaptig
caligmada baglanma stillerinin cinsiyet agisindan farklilasmadigini bildirmistir.

Arastirma degiskenlerinin cinsiyet agisindan sinamalarinda ulasilan bir diger sonug, bilissel duygu
dizenleme stratejilerinden digerlerini suglama puanlarinin erkek sporcularda kadin sporculara
gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Buna gore, erkek sporcularin uyumsuz bilissel duygu
dizenleme stratejilerinden digerlerini suclamay: kadinlara gére daha fazla sergileme egiliminde
olduklari s@ylenebilir. Calismamizin bu bulgusu, Celik ve Kocabiyik’in (2014) geng yetiskinlerin
saldirganlik ifade bigimlerini cinsiyet ve bilissel duygu diizenleme stilleri baglaminda ele aldiklari
caligmalar ile benzerlik gostermektedir. Celik ve Kocabiyik (2014) ilgili ¢alismalarinda, geng
yetiskin erkeklerin digerlerini suglayicit duygu diizenleme stratejilerini kullanma diizeylerindeki
artisin fiziksel saldirganliklarini artirdigini ortaya koymuslardir. Zengin (2019) de ¢alismasinda,
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benzer sekilde erkeklerin digerlerini suglama puanlarinin kadinlara nazaran daha fazla oldugunu
bulmus, erkeklerin stres veren durumlarla karsilastiklar hallerde sosyal destek almamaya donik
yonelimlerinin bu sonuca yol agabilecegini bildirmistir. Nitekim, Davis ve Jowet (2014)
sporcularla gerceklestirdikleri aragtirmalarinda, giivenli baglanma stilinin algilanan yiiksek sosyal
destek ve olumlu duygular ile iligkili oldugunu, kaygili ve kaginmaci baglanma stillerinin ise
algilanan disiik sosyal destek, kisileraras1 iliskilerde ¢atisma ve olumsuz duygular ile
iliskilendirilebilecegini bildirmislerdir. Calisma sonug¢larimizdan farkli olarak, Cetin’in (2019)
bedensel engeli olan ve olmayan sporcular Ozelinde yaptigr arastirmasinda bilissel duygu
dizenleme stratejileri icerisinde sadece diisiinceye odaklanma alt boyutunun anlamli bi¢imde
farklilastig1, kadin sporcularn erkek sporculara kiyasla daha ylksek diisiinceye odaklanma
puanlar: aldiklari rapor edilmistir.

Bireysel ve takim sporcusu olma durumunun duygulari diizenleme becerileri ve bilissel duygu
diizenleme stratejilerini kullanma diizeyleri agisindan farklilasip farklilasmadiginin Saptanmasinin
amaglandig1 analizlerde; bireysel sporcularin kayitsiz baglanma, duygu diizenleme becerilerinden
degisimleme, bilissel duygu diizenleme stratejilerinden ise pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar
odaklanma, pozitif yeniden gdzden gecirme ve bakis agisina yerlestirmek alt boyutlarindan
aldiklar1 puanlar takim sporcularinin puanlarindan anlamli bigcimde fazla bulunmustur. Takim
sporcularinin ise biligsel duygu diizenleme stratejilerinden yikim boyutunda bireysel sporculara
kiyasla daha yuksek puanlar aldiklar1 goriilmiistiir. Bu sonuglara gore, bireysel sporcularin takim
sporcularina nazaran daha fazla kayitsiz baglanma davranisi gosterdikleri, degisimleme disinda
duygu dizenleme becerilerinin performans sporcularinda bireysel ya da takim oyuncusu olmak
bakimindan bir farklilik yaratmadigi s6ylenebilir. Narimani ve Basharpoor’un (2009) sporcu ve
sporcu olmayan kadinlar 6rnekleminde yiirtittiikleri ¢aligmada ise bulgularimizdan farkli olarak
bireysel sporcularin spor yapmayanlara kiyasla giivenli baglanma puanlarinin daha yiiksek
oldugunu raporladiklart gézlenmektedir. Calismamizda, ortaya konan bir diger sonuctan, bireysel
performans sporcularinin biligsel duygu diizenleme stratejilerini takim sporcularina gore daha
yogun sekilde kullandiklar1 anlagilmaktadir. Yapilan analizlerde bireysel sporcularin pozitif
tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gézden gegirme, bakis agisina
yerlestirmek de takim sporcularina nazaran daha etkin olduklari, ayrica olumsuz duygu diizenleme
stratejisi olarak yikimi daha az kullandiklart gorilmektedir. Bu bulgular 1siginda, bireysel
performans sporculariin takim sporcularindan daha fazla olumlu duygu dizenleme stratejilerine
yoneldikleri diistiniilmektedir. Cetin (2019), arastirmasinda engeli olmayan sporcularin bedensel
engelli sporculara kiyasla daha yiksek duzeyde korkulu baglanma gosterdiklerini, bedensel
engelli sporcularin ise kabul ve olumlu yeniden odaklanma stratejilerini daha fazla kullandiklarini
ortaya koymus, buradan hareketle, aile i¢inde giivenli baglanma stilini gelistirmis ¢ocuklarin gerek
spora baglama gerekse yetiskinlik slireclerinde antrenorleri ile benzer bir iliski gelistirebilmeleri
halinde bulunduklar1 ortam ve kosullara uyum siireglerinin kolaylasabilecegi, antrenore baglilik
ve bransa baglilik derecelerinin artabilecegi ve motivasyon kaynaklarinin igsellestirilebilecegi
yoninde goriis bildirmistir.

Arastirma degiskenleri ile sportif gecmisin yil ilizerinden degerlendirilmesine iligskin sonuglar,
baglanma stilleri, duygu diizenleme becerileri ve bilissel duygu diizenleme stratejilerinin
istatistiksel agidan anlamli bigimde farklilastigin1 ortaya koymaktadir. Bulgular; 10 yil ve {izeri
deneyime sahip sporcularin giivenli ve kayitsiz baglanma puanlarinin 1 ila 9 y1l tecriibelilere gore
daha yuksek oldugunu, 1 ila 9 yil spor ge¢misi olanlarin ise 10 yil ve izeri deneyimlilerden daha
fazla saplantili baglanma puani aldigin1 gostermektedir. Bir diger bulgu, artan spor deneyiminin
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sporcularin duygu diizenleme becerilerinde artis kaydettigi yoniindedir. Nitekim, 10 yil ve lizeri
sportif gegmisi olan performans sporcularinin genel duygu diizenleme becerileri, netlik, anlama,
yiizlesmeye hazirlanma, 6z-destek ve degisimleme puanlarinin 1 ila 9 yil deneyimlilerden daha
yiikksek oldugu saptanmistir. Sportif gegmisin bilissel duygu diizenleme stratejileri agisindan
incelenmesinde; 1 ila 9 yil deneyimli performans sporcularinin kendini ve digerlerini suglama
puanlarinin yani sira yikim puanlarmin da 10 yil ve tizeri deneyime sahip sporculardan yiksek
oldugu goriilmiis, buna ek olarak 10 yil ve tizeri sportif deneyimin sporcularin kendini kabul,
pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gézden gecirme ve bakis agisina
yerlestirmek puanlarinin 1 ila 9 y1l deneyimlilerden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu bulgular
1s1ginda, daha az deneyimli sporcularin olumsuz duygu diizenleme stratejilerini daha baskin
kullandigi, artan sportif tecrtibenin performans sporcularinin olumlu bilissel duygu diizenleme
stratejilerini ise kogma yeterliliklerini olumlu yonde etkiledigi anlagilmaktadir. Arastirmamizin bu
sonuglarinin, duygu diizenlemenin gelisimsel alt yap1 gerektirdigini 6ne siiren Consedine’in
(2011) yetiskin yasam1 boyunca duygu, diizenleme ve 6grenme adli calismasinda kaleme aldig1
bireylerin yaslar arttikga, zihinsel ve fiziksel kaynaklari farklilik kaydettik¢e duygu diizenleme
sikliklarimin artis gosterebilecegi ve farkli duygu diizenleme stratejilerini 6grenebilecekleri
yoniindeki savi ile ortiistiigi gorilmektedir.

Arastirma bulgularina gore, baglanma stilleri kabul ve tolerans disinda tim duygu dizenleme
becerilerini yordayici nitelik gostermektedir. Yapilan analizlerde; giivenli ve kayitsiz baglanmanin
farkindaligi, beden duyumlarini, anlamay1 ve 6z-destegi pozitif yonde yordadigi goriilmiistiir.
Analiz sonuglari, netlik ve ylizlesmeye hazirlanmanin ise sadece giivenli baglanma stili tarafindan
yordandigin1 gostermistir. Mikulincer ve Shaver (2007) da calismalarinda, giivenli baglanan
bireylerin, istenmeyen duygularin ortaya ¢ikmasina zemin yaratan i¢sel veya digsal uyaricilarla
kargilagmalar1 halinde sorun ¢6zme, planlama ve yeniden degerlendirme becerileri gosterdiklerini,
olumsuzluklari ise, daha az zarar verici bir bakis agisina yerlestirdiklerini rapor etmektedir. Son
olarak, kayitsiz baglanmanin degisimleme iizerinde pozitif yonlii anlaml bigimde yordayici etkisi
oldugu belirlenmistir. Bir duygu diizenleme becerisi olarak degisimleme, Vatan ve Oruglular
Kahya’ya (2018) gore, bir duygunun niteligi, yogunlugu ve/veya siiresini arzu edilen sekilde
degistirmeyi icermekte, islevi olmayan duygu diizenleme stratejilerinin kullanimini, kaygi ve
kaginma davranisini azaltici, 6zyeterligi ise artirici olmaktadir. Kayitsiz baglanmanin; bireyin
kendilik degerlemesinde kendini degerli ve sevilebilir nitelendirirken digerlerini olumsuz
degerlendirdigi, hayal kiriklig1 ve reddedilme kaygilariyla yakin iliskilerden kagindigi, bagimsiz
ve giliclii gorlinme c¢abast i¢inde olumlu benlik algisint siirdiirme yonelimini icerdigi
bildirilmektedir (Calisir, 2009). Terzi ve Cihangir Cankaya’nin (2009) baglanma stillerinin 6znel
iyi olus ve stres ile basa ¢ikma tutumlarini yordama giiciinii inceledikleri ¢alismalarinda kayitsiz
baglanma stilinin aktif planlama basa ¢ikma tutumunu anlamli sekilde yordamakta oldugu rapor
edilmektedir. Alanyazinda ifade edildigi iizere, aktif planlama; aktif ¢abayi artirma, eylem plani
olusturma, mevcut ana odaklanma ve sorun ¢6zme becerilerini icermektedir (Aslan, 2007; Terzi
ve Cihangir Cankaya, 2009). Aktarilanlardan hareketle, kayitsiz baglanma stili gelistirmis
sporcularin yiiksek diizeyde 6zsaygi tasidiklari, giiclii goriinme ydnelimlerinin bir yansimasi
olarak digerlerine duygu ve diisiincelerini agmama tutumunu benimsedikleri, kendi baslarina
hareket etmeyi Onceliklendiren bir 6zerklik iginde olduklari diigsiiniilmektedir. Buna ek olarak,
performans sporcularinin yarigmalarda Ustiinliiklerini ortaya koyabilmelerini miimkiin kilici
yollart ve stratejileri kurgulamaya doniik biligsel siiregleri yogun kullandiklar1 da dikkate
alindiginda, sporcularda kayitsiz baglanmanin farkindalik, beden duyumlari, anlama, 6z-destek ve
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degisimleme iizerindeki pozitif yonlii anlamli yordayici etkisinin aragtirmanin beklenen
sonuglaridan biri oldugu sdylenebilir.

Duygu diizenleme becerilerinin baglanma ile iliskisinin konu edildigi bazi ¢alismalarda arastirma
bulgularimizla benzerlik ve farkliliklar tasiyan sonuglar oldugu gorilmiistiir. Calismamizdan
farkli olarak, Vatan ve Oruclular Kahya (2018), duygu diizenleme ile birlikte giivensiz baglanma
stillerini ele aldiklar1 arastirmalarinda, givensiz baglanmanin kaygi ve ka¢inma boyutlar ile
duygu diizenleme becerileri arasinda negatif yonde istatistiksel agidan anlamli bir iliski oldugunu
rapor etmisler, raporlarinda giivensiz baglanma 6zelliklerinin hem genel duygu dizenleme
becerileri hem de duygu diizenlemenin 6zgiil alt boyutlar1 ile negatif yonli dogrusal iliski
gosterdigini kaydetmislerdir. Vatan ve Oruglular Kahya (2018) ile benzer sekilde Bekaroglu ve
Bozo’nun (2017) ekstrem sporcular ornekleminde ikili baglanma stili tizerinden duygu
diizenlemeyi yorumladig1r ¢aligmalarinda yiliksek diizeyde kaygili baglananlarin duygularini
anlama ve farkinda olma konusunda daha ¢ok zorluk yasamakta olduklari, bu kisilerin olumsuz
duygular1 yasarken amaclarina ulasmada giicliik cektikleri, kaygili baglananlarin kendilerini
zorlayici nitelikteki duygulara saplanabildikleri ve verdikleri yogun ugras dolayisiyla yogunlasma,
farkli unsurlara konsantre olma, islerini tamamlama ve farkli seyler diisiinme konularinda da
zorlandiklar bildirilmistir. Ayn1 ¢aligmada, kacingan baglanan kisilerin riskli spor aktivitelerine
duygularin1 diizenleme amaciyla katiliyor olabilecekleri vurgulanmistir. Bu vurgunun
calismamizda kayitsiz baglanma stili gosteren sporcularin dinamikleriyle benzerlik gosterdigi
diistintilmektedir. Ugur (2018) ise beden egitimi dersini alan mesleki ve teknik anadolu lisesi
ogrencileri Ornekleminde yiiriittiigii aragtirmasinda, ¢alismamizdan farkli olarak duygu diizenleme
gugclikleri ile demografik 6zellikler arasindaki iliskiyi incelemis, spor yapmanin kendisini olumlu
etkiledigini diigiinenlerin igsel islevsel duygu diizenlemelerinin olumsuz etkilendigini diisiinenlere
gore daha yiiksek oldugunu, sporla ugrasanlarin daha olumlu sonuclar gosterdigini, duygu
dizenlemede sporun olumlu etkisinin oldugunu ortaya koymustur.

Sporcularin baglanma stillerinin biligsel duygu diizenleme stratejilerini yordayiciligini sitnamak
icin yapilan hiyerarsik regresyon analizinde; korkulu, saplantili ve kayitsiz baglanmanin kendini
suclamay1; saplantili ve kayitsiz baglanmanin kabul etme, diisiinceye odaklanma ve yikimi,
korkulu ve saplantili baglanmanin digerlerini su¢lamay pozitif yonde yordadiklar: belirlenmistir.
Bunlara ek olarak, korkulu baglanmanin pozitif tekrar odaklanma ile bakis agisina yerlestirmek;
kayitsiz baglanmanin plana tekrar odaklanma iizerinde pozitif yonlu yordayici etkiye sahip
olduklari ortaya konmustur. Ayrica, giivenli baglanmanin yikim ve digerlerini suglamay1 negatif
yonde yordadig tespit edilmistir.

Uyar’m (2019), baglanma stilleri ile biligsel duygu diizenlemenin psikolojik iyi olusu belirleyici
rolund inceledigi ¢alismasinda; Homan’m (2016), guvenli baglanmanin yetiskinlik strecinde de
psikolojik iyi olusun tim boyutlar1 ile olumlu iliski gosterdigi yonundeki savina dayanarak guvenli
baglanmanin yasam boyu gelisimdeki 6nemine yaptig1 vurgu, ¢alismamizin bulgularini destekler
nitelikte bulunmustur. Uyar (2019) calismasinda, giivenli baglanma puanlarindaki artigin olumlu
biligsel duygu diizenleme stratejilerinden pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma ve
pozitif yeniden gozden gegirme puanlarinda artisa, korkulu ve saplantili baglanma puanlarindaki
artigin ise olumlu bilissel duygu diizenleme stratejileri puanlarinda azalisa yol agtigini bildirmistir.
Benzer sekilde, Cetin (2019) de calismasinda, baglanma stilleri ile biligsel duygu dizenleme
stratejilerini ele almis, ancak c¢alismamizdan farkli olarak bu iki degiskenin psikolojik
dayaniklilig1 yordayici roliinii incelemistir. Cetin (2019) bu c¢alismasinda, giivenli baglanma stili
ile plan yapmaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, olumlu yeniden odaklanma
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ve olaym degerini azaltma stratejilerinin zihinsel dayanikliligin 6nemli yordayicilart oldugunu
bulgulamistir.

Sonu¢ olarak, bu calismanin bulgulari; kadin sporcularin korkulu baglanma stilini, erkek
sporcularin ise digerlerini su¢glama davranigin1 daha fazla kullandiklarini, sporcularin artan spor
deneyimlerinin duygu diizenleme beceri ve olumlu bilissel duygu stratejilerini artirdigini,
baglanma stillerinin kabul ve tolerans alt boyutlar1 disinda duygular1 diizenleme becerileri ile
biligsel duygu diizenleme stratejileri Gzerinde yordayici role sahip oldugu ortaya koymustur.

Bulgulardan hareketle, performans sporcularina, meslege adim attiklar: ilk yillardan baslayarak
kademeli olarak duygu diizenleme beceri ve biligsel duygu dizenleme stratejilerini etkin bir
bicimde ise kosmalarina 1s1k tutacak psiko-pedagojik igeriklerle donatilmis egitim modiillerinin
sunulmasi ve performans sporcusu gelisim programlarinin olusturulmasinin katki saglayacagi
diistinilmiistiir.

Kadin performans sporcularinin korkulu baglanma 6runtiilerinin, erkek performans sporcularinin
digerlerini suglama egilimlerinin, bireysel sporcularin kayitsiz baglanma stillerinin, takim
sporcularinin yikim davranislarinin sportif performanslari tizerindeki yansimalarinin incelenerek,
sporcularin yeterliliklerinin uygun psikolojik performans danigmanligi hizmetlerinin saglanmasi
yoluyla artirilmasi ve giiglendirilmesinin 6nemli oldugu ifade edilebilir.

Duygu ve sportif performans iliskisinin ¢ok boyutlu olarak incelenmesi, alani kusatan nicel
aragtirmalara ek olarak duygu-sportif performans iliskisine 0zgl yaklasim ve kuramlarin
olusturulmasina destek olusturacak derinlemesine nitel arastirmalara yonelinmesi, yani sira nicel
saha caligmalarinin nitel paradigmalarla beslenerek egzersiz ve spor psikolojisi alaninin karma
yonteme dayali aragtirmalarla zenginlestirilmesi Onerilmektedir.
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Yapilan bu ¢alismanin amaci iki farkli ortamda yapilan (karada ve suda) dayaniklilik antrenmaninin viicut sivi miktari {izerine
etkilerinin incelenmesidir. Bu ¢aligmaya yiizme egitimi almis [(X + ss) yas: 20,06=1,91 yil; boy: 178,06+7,84cm; viicut
agirhigr: 72,87+ 6,91kg; viicut yag yiizdesi: 9,94+3,18] olan 16 erkek sporcu goniillii olarak katilmistir. Calismada sporcular
rastgele 6rneklem se¢im yontemi ile 2 esit gruba ayrilmis (8 kara antrenmani gurubu, 8 su i¢i egzersiz grubu) ve 15 dakikalik
1sinma ile birlikte toplam 2 saat dayaniklilik antrenmani uygulamustir. Calismada ilk uygulamalar tamamlandiktan sonra 24
saat ara verilmistir. Sonrasinda kara antrenman grubu su i¢i egzersiz, su i¢i egzersiz grubu ise kara antrenmani uygulamustir.
Bu esnada iki saatlik dayaniklilik antrenmani dncesi ve hemen sonrasi viicut kompozisyonu o6lgtimleri (viicut agirligi, viicut
stvi miktari, kas kiitlesi viicut yag yiizdesi), idrar yogunlugu ve viicut sicaklig dlgiimleri yapilmistir. Istatistiksel analizlerde
eslestirilmis orneklerde t-testi kullanilmigtir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda viicut agirhigi, viicut sivi miktari, kas
kiitlesi, viicut yag yiizdesi ve viicut sicakligi degerlerinde anlamli fark oldugu (p<0,05), idrar yogunlugunda ise istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadigi (p>0,05) belirlenmistir. Sonug olarak her iki ortamda da yapilan dayaniklilik egzersizlerinde
viicut sivi miktari, kas orani ve viicut sicaklig1 degerlerinde istatistiksel olarak 6nemli degisiklikler oldugu tespit edilmistir.
Anahtar kelimeler: Dayaniklilik, Dehidrasyon, Idrar yogunlugu, Viicut kompozisyonu.

The Investigation of Fluid Loss in Different Endurance Training
Abstract

The aim of this study is to examine the effects of endurance training in two different environments (land and water) on the
amount of body fluid. 16 male athletes who have taken swimming training voluntarily participated in this study [(mean + SD)
age: 20.06 + 1.91 years; height: 178.06 + 7.84cm; body weight: 72.87 + 6.91kg; body fat percentage: 9.94 + 3.18]. In the study,
the athletes were randomly divided into 2 equal groups (8 land training groups, 8 underwater exercise groups) and a total of 2
hours of endurance training was applied with 15 minutes of warm-up. In the study, after the first applications were completed,
a break was given for 24 hours, after which the land training group applied in-water exercise and the in-water exercise group
applied land training. In the meantime, body composition measurements (body weight, body fluid amount, muscle mass, body
fat percentage), urine density and body temperature were measured before and just after the two-hour endurance training. For
the statistical analysis paired sample t-test was used. As a result of the statistical analysis, it was determined that there was a
significant difference in body weight, body fluid amount, muscle mass, body fat percentage and body temperature (p <0,05),
but there was no statistically significant difference in urine density (p> 0,05). As a result, it was determined that there are
statistically significant changes in body fluid amount, muscle ratio and body temperature values in endurance exercises
performed in both environments.

Keywords: Endurance, Dehydration, Urine specific gravity, Body composition.
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GIRIS

Dayaniklilik, uzun siireli egzersizlerde organizmanin yorgunluga kars1 vermis oldugu
miicadele yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2007) ve kesintisiz olarak stresi 60
saniyenin iizerinde olan spor branslarinda olduk¢a 6nemli bir motorik 6zelliktir (Bompa, 2001).
Sporcularin dayaniklilik performansini etkileyen birgok faktor bulunmaktadir. Bunlar: motorik
faktorler; kuvvet, surat, ceviklik, reaksiyon, koordinasyon, denge, fizyolojik faktorler;
maksimal aerobik kapasite, kas fibril tipleri, laktat esigi ve egzersiz ekonomisine baghdir.
Bunlarin disinda sporcunun sagligi, beslenmesi, dinlenmesi, psikolojik durumu ve hidrasyon
dizeyi de dayaniklilik performansini etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir (Hoffman,
2002). Tum performans bilesenleri belli Ol¢ide viicut kompozisyonuna baglidir. Vicut
kompozisyonu kaslar, kemikler, yaglar, ¢esitli organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarindan
olusmaktadir. Egzersizin baslamasiyla birlikte viicut kompozisyonunu olusturan bu égelerde
degisiklikler meydana gelmektedir. Ozellikle viicut sivi miktarinda terlemeye bagli olarak
azalma olusur (Cirak ve Cakiroglu Funda, 2017).

Stv1 tiikketimi insan viicudu i¢in olduk¢a onemlidir. Besinlerin tiikketimi, tiiketilen besinlerin
sindirimi, emilimi, hiicrelere tasinmasi, metabolizmalar1 sonucu olusan atiklarin akciger ve
bobreklere tasmnip disari atilmalari, eklemlerin kayganliginin saglanmasi, elektrolitlerin
tasinmasi (Baysal, 1997; Singh, 2003; Sevim, 2007; Cirak ve Cakiroglu Funda, 2017), hiicresel
biyokimyasal tepkimelerin siirekliliginin saglamasi ve viicut sicakligi dengesi gibi birgok
onemli goreve sahiptir (Armstrong, 2005). Giinlikk alinmasi gereken sivi miktari iklim ve
calisma kosullari, hastaliklar, diyet ve viicudun hormon dengesi gibi etkenlere bagli olarak
degisir (Baysal, 1997). Viicut, harcadig1 kadar sivi alamazsa dehidratasyon siireci baslamis
olur. Sporcular uzun siireli egzersiz esnasinda terlemeye bagli olarak viicutlarindan su
kaybetmektedirler (Gokdemir, 2000). Su eksikliginde organizma islevsel olarak zarar goriir ve
verimi diiser (Konopka, 2000). Egzersiz esnasinda viicut sivi dengesi, dolasim ve 1s1
diizenleme fonksiyonlar1 agisindan oldukg¢a 6nemlidir (Wilmore ve Costill, 2004). Yeterli sivi
tiiketimi durumunda, egzersiz baslangicinda viicutta, sivi miktar1 denge halindedir. Antrenman
esnasinda ise yogun terlemeye bagli olarak bu denge bozulur (Wilmore ve Costill, 2004;
Shirreffs, 2009).

Miisabaka ve antrenman Oncesinde ve sirasinda tiiketilen sivi, sporcunun performansini ve
sagligmi dogrudan etkileyeceginden biiyliik 6nem tasimaktadir (Natalie ve digerleri 2014).
Hem karada hem de suda yapilan dayaniklilik egzersizlerinde diizenli araliklarla sivi
tilketilmesi olduk¢a Onemdir. Ancak yiizme gibi su igerisinde yapilan aktivitelerde sivi
tiikketimine pek dikkat edilmedigi ve sivi aliminin g6z ardi edildigi diistintilmektedir (Ersoy, Er
ve Ozgiirtas, 2013; Yapici, Kavruk ve Celik, 2017). Bu bakimdan yapilan bu ¢aligmanin amact
iki farkli ortamda yapilan (karada ve suda) dayaniklilik antrenmaninin viicut sivi miktari
uzerine etkilerinin incelenmesidir.

METOT

Arastirma Grubu

Yapilan arastirmaya, Bolu Abant izzet Baysal Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
ogrenim goren, ylizme egitimi almis [(X£S) yas: 20,06+1,91 yil; boy: 178,06+7,84cm; viicut
agirhigr: 72,87+ 6,91kg; viicut yag yiizdesi: 9,94+3,18] 16 erkek sporcu goniillii olarak
katilmistir.

Calisma Deseni
Calisma baslamadan iki hafta 6nce sporcularla toplant1 yapilarak; arastirmanin amaci, siiresi,
arastirmada uygulanacak testler, calisma esnasinda olusabilecek olas1 riskler ve ¢alismadan
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elde edilecek yararlar hakkinda detayl bilgi verilmistir. Calismada antropometrik dl¢timler ve
viicut kompozisyonu dlgiimleri Bolu Abant izzet Baysal Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
fizyoloji laboratuvarinda gergeklestirilmistir. Karada ve suda yapilan uygulamalar ise Yiizme
Havuzu ve Fitness Merkezinde gergeklestirilmistir. Sporcularin goniillii olarak katilimlari
saglanmis ve goniillii olduklarin1 belirten formu okuyarak imzalamalari istenmistir. Ana
Olctimlere baslandiginda katilimcilar rastgele 6rneklem se¢im yontemiyle iki esit gruba
ayrilmig ve bir gruba toplam 2 saat siiren kara antrenmani, diger gruba ise 2 saat ylizme
antrenmani yaptirilmistir. Calismada ilk uygulamalar tamamlandiktan sonra 24 saat ara
verilmis ve kara antrenman uygulamasi yapanlara ylizme antrenmani, yiizme antrenmani
yapanlara ise kara antrenman uygulamasi yaptirilmistir. Uygulamalar esnasinda 2 saat boyunca
sporcular s1v1 tiikketimi yapmamuistir. Bu esnada iki saatlik kara ve ylizme antrenmani 6ncesi ve
hemen sonras1 viicut kompozisyonu o6l¢iimleri (viicut agirligi, viicut sivi miktari, kas kiitlesi
viicut yag yiizdesi), idrar yogunlugu ve viicut sicakligi 6l¢iimleri yapilmistir. Detayli bilgi
Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Calisma Deseni

Kara antrenman uygulamasi (n=8) Yiizme antrenmani uygulamasi (n=8)
On test dlctimler: On test 6lctimler:

¢ Viicut kompozisyonu ¢ Vicut kompozisyonu

e Viicut sicaklig o Viicut sicaklig

e Idrar yogunlugu e [drar yogunlugu

Kara antrenman uygulamasi (2 saat) = Yiizme antrenman uygulamasi (2 saat)
e 15 dk Isinma ve Germe egzersizleri & e 15 dk Isinma ve Germe egzersizleri
¢ 30 dk Basketbol antrenmani (top siirme, sag- & © 20 dk Ayak vuruslari (bord ile)
sol turnike ¢aligmasi) g ® 30 dk Teknik ¢aligmalar (malzemeli-
e 30 dk Tek pota basketbol mac1 = malzemesiz)
¢ 30 dk Kendi viicut agirhg ile dairesel 'S e 40 dk Kisa ve uzun mesafe dayaniklilik
antrenman (ginav, mekik, sigrama) @) caligsmalari
e 15 dk Soguma egzersizi, (jog ve germe e 15 dk Soguma egzersizi, (jog ve germe
egzersizleri) egzersizleri)
Son test dlcimler: Son test dlcimler:
¢ Vicut kompozisyonu e Viicut kompozisyonu
o Viicut sicakligt o Viicut sicakligi
e Idrar yogunlugu e [drar yogunlugu

Veri Toplama Araclar:

Kilo ve Boy Olgtimleri: Sporcularin viicut agirligi ve boy uzunlugu 6lgiimleri Seca marka
tartiyla (Seca 700, Medical Scales and Measuring Systems, Hamburg-GERMANY)
iizerlerinde yalniz sort ve tisort varken ¢iplak ayakla ol¢iilmiistiir.

Vicut Kompozisyonu: Viicut kompozisyonu (Viicut yag orani, kas orani, sivi orant) 6lglimii
Tanita marka (BC-418 MA marka) 100 gr hassashigindaki viicut yag analizoriinde
gergeklestirilmistir.
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Idrar yogunlugu él¢iimleri: Katilimcilarin idrar yogunlugu diizeylerinin belirlenmesi icin E-
Line Hand Held Refractometer (B+S Code 44-891) marka refraktometre kullanilmustir. idrar
ornekleri steril kaplarda alimis ve 2 saat icinde analizleri yapilmistir. Olgiimler antrenman
Oncesi ve antrenman sonrasi iki defa alinmis ve ayni kisi tarafindan analiz edilmistir.

Viicut sicakhig 6l¢iimii: Sporcularin viicut sicakligr 6l¢iimii; kulak zar1 ve etrafindaki 1siy1
Olgen hazir ticari (Braun TermoScan IRT 4520) timpanik termometre kullanilarak yapilmuistir.
Kulaktan 1s1 6l¢timiinde termometre dis kulagin 1/3’liikk kismina yerlestirilerek sinyal sesi
gelene kadar beklenilmis ve 6l¢tim kaydedilmistir. Her 6l¢lim igin kisiye 6zel tek kullanimlik
baslik ile 6lgiim yapilmistir.

Arastirma Etigi: Bu calisma, Bolu Abant izzet Baysal Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan etik olarak uygun bulunmustur (Tarih: 21.01.2020, Karar no: 2019/316).

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 20.0 paket programi kullanilarak aritmetik ortalamalari, standart
sapmalari, minimum maksimum degerleri belirlenerek, uygulamalar arasi karsilastirmalar i¢in
eslestirilmis 6rneklemde t testi (Paired sample T-testi) kullanilmistir. Anlamlilik degeri tiim
istatistiksel analizlerde p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Idrar yogunlugu degerlerinin karsilastiriimasi (n:16)

Degiskenler Olgtimler (X£S) t P
z Havuz Antrenmam Grubu S?) r:]ttz Sstt iggigzig:ég 0,48 0,63
E}CE\ Kara Antrenman Grubu SCZ) r:]ttee Sstt 185%33@:}1(8) -0,34 0,73
%t@ On test degerlerinin karsilastirilmas: 82 :23 18§S§Zig:ig 1,53 0,14
§ Son test degerlerinin karsilastirilmasi 222 E:: 1851:283:% 0,31 0,75

*p<0.05

Katilmeilarin  idrar yogunlugu degerleri incelendiginde havuzda ve karada yapilan
antrenmanlarda idrar yogunlugu bakimindan tiim degerlerde istatistiksel olarak anlamli fark
olmadigi (p>0,05) gorulmektedir (Tablo 2).

Tablo 3. Viicut sicakligi degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Olgumler (X£S) t p
& Havuz Antrenmam Grubu g) r:]té S::t gg:%ig:ég 4,27 0,00*
g S Kara Antrenmani Grubu Soor;lttisst’[ gg:ééig:ig -3,60 0,00*
::E >~ On test degerlerinin karsilastirilmasi 82 :g:: gg:ﬁig:ig 4,70 0,00*
g Son test degerlerinin karsilastirilmasi 282 i:: gg:ggig:% -3,79 0,00*

*p<0,05
Vicut sicakligr degerleri incelendiginde havuzda ve karada yapilan antrenmanlarda viicut
sicaklig1 6n test son test degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0,05)
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gorilmektedir. Ayrica her iki grubun oOntest (p<0,00) ve sontest (p<0,00) degerleri
karsilastirmasinda da istatistiksel olarak anlamli fark oldugu gorilmektedir (Tablo 3). Havuz
antrenman grubu viicut sicakligi degerlerinde diisiis, kara antrenman grubunda ise vicut
sicakligl degerlerinde artis oldugu belirlenmistir.

Tablo 4. Vicut agirligi degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Olgiimler (X£S) t p
= Havuz Antrenmani Grubu g)r:]tteesstt ;gggig?i 2,97 0,01*
)E:n;a Kara Antrenmani Grubu éOJC)r:]tteesstt ;;ggig,?i 6,10 0,00*
E, ~ On test degerlerinin karsilastirilmasi 02 :2:: ;g:ggig:gg -,68 0,50
g Son test degerlerinin karsilastirilmasi 382 :z:: ;g:ggig:;j 1,50 0,15

*p<0,05

Vicut agirligi degerleri incelendiginde havuzda ve karada yapilan antrenmanlarda viicut
agirlig1 on test son test degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0,05)
gorilmektedir. Ayrica Ontest degerlerinin karsilastirilmasi (p=0,50) ve sontest degerlerinin
karsilastirilmasinda (p=0,15) ise anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (Tablo 4). Her iki
grupta da viicut agirlig1 degerlerinde diisiis oldugu belirlenmistir.

Tablo 5. Viicut sivi miktar1 degerlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Olgtimler (X£S) t P
g Havuz Antrenmani Grubu S% r;lttiz Sstt jg:gﬁi:;g 7,48 0,00*
= o +
; g " Kara Antrenmani Grubu SZ) E]It:e :{t %?:ggizég 3,48 0,00*
§ On test degerlerinin karsilastirilmasi On test 48:23 N 4:3 4 -1,18 0,25
§ Son test degerlerinin karsilastirilmasi 222 E:: jg:iéijﬁg -3,12 0,00*

*p<0,05

Vucut sivi miktart degerleri incelendiginde havuzda ve karada yapilan antrenmanlarda viicut
stvi miktar1 on test son test degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
(p<0,05) gorulmektedir (Tablo 5). Ayni sekilde sontest degerleri karsilastirmasinda da anlaml
fark oldugu (p<0,05) belirlenmistir. Yanlizca ontest degerlerinin karsilagtirmasinda ise fark
olmadigi (p<0,25) tespit edilmistir. Her iki grupta da viicut sivi miktar1 degerlerinde diisiis
oldugu belirlenmistir.

Tablo 6. Kas orani1 degerlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Olgumler (X£S) t p
Havuz Antrenmam Grubu gﬂ] t,fesgt giggig:gg 4,60 0,00*
§ § Kara Antrenmam Grubu S:%r;]tssl[t gi:?gigzzg 3,618 0,00*
5 ~ On test degerlerinin karsilastirilmasi 82 :g:: gg:ggig:gg -1,322 0,20
Son test degerlerinin karsilagtirilmasi 222 ::: gi:ggig:gg -2,117 0,05

*p<0,05

Katilmeilarin kas orani incelendiginde havuzda ve karada yapilan antrenmanlarda kas orani 6n
test son test degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0,05)
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gordlmektedir. Ancak havuz ve kara antrenman grubu Ontest degerleri karigitirilmasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p=0.20). Ayni sekilde sontest
degerlerinde de istatistiksel olarak fark olmadigi belirlenmistir (p=0,05) (Tablo 6).

Tablo 7. Yag orani1 degerlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Olciimler (X£S) t P
On test 7,36+92,56 466 .
Havuz Antrenmam Grubu Son test 8,78+92.54 -4, 0,00
£ On test 6,43+92,58
= : . ) *
£ ;& Kara Antrenmani1 Grubu Son test 8.18+92 83 5,76 0,00
= On test 7,36+92,56
< - P - ' ’ *
= On test degerlerinin karsilastirilmasi On test 6.43£92.58 3,62 0,00
o . . Son test 8,78+92,54
Son test degerlerinin karsilastirilmasi Son test 8.18+02 83 2,10 0,05
*p<0,05

Katilmcilarin yag orani incelendiginde havuzda ve karada yapilan antrenmanlarda yag orani
On test son test degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0,05)
gorilmektedir. Ayn1 sekilde havuz ve kara antrenman grubu Ontest degerleri karsilatirildiginda
istatistiksel olarak fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). Ancak sontest degerleri arasindaki
karsilastirmada ise istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: tespit edilmistir (p=0,05) (Tablo
7).

TARTISMA VE SONUC

Yapilan bu calismanin amaci, iki farkli ortamda yapilan (karada ve suda) dayaniklilik
antrenmaninin viicut sivi miktar1 lizerine etkilerinin incelenmesidir. Arastirmanin en énemli
bulgular1 incelendiginde her iki antrenman yonteminde de viicut agirligi, viicut sivi miktari ve
kas kiitlesinde istatistiksel olarak anlamli diisiis (p<0,05); viicut sicaklig1 degerlerinde havuz
uygulamasinda diisiis, kara antrenman uygulamasinda ise artis oldugu belirlenmistir. Idrar
yogunlugunda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi (p>0,05), viicut yag yiizdesinde ise
artis oldugu tespit edilmistir.

Calismada idrar yogunlugu degerleri incelendiginde havuzda ve karada yapilan uygulamalar
arasinda idrar yogunlugu bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05), ancak
karada yapilan uygulamada idrar yogunlugunda artis oldugu tespit edilmistir (Tablo 2). Benzer
sekilde Adams ve digerleri, (2015); Arnaoutis ve digerleri, (2015) ve Macaluso ve digerlerinin
(2011) yapmis olduklari c¢alismalarda, yiiziiciilerin egzersiz Oncesi ve sonrasi idrar
yogunlugunu incelemis ve istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini belirtmistir. Ayrica
Dolek ve digerleri (2014) ile Yapici ve digerlerinin (2017) yapmis olduklari ¢alismalarda ise
su takviyeli antrenmanlarda idrar yogunlugunda fark olmadigini, su takviyesiz antrenmanlarda
ise anlaml artis oldugunu tespit etmislerdir. Bu baglamda diizenli siv1 tiiketiminin idrar
yogunlugu iizerinde olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.

Katilimcilarin viicut sicakligir degerleri incelendiginde, su igerisinde yapilan uygulamada
%2,96 oraninda diisiis oldugu, karada yapilan antrenmanlarda ise viicut sicaklig1 degerlerinde
%1,35 artis oldugu tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 3). Benzer sekilde Yapici ve digerlerinin,
(2017) yapmis olduklari calismada yiiziicilerde esik dayaniklilik antrenmani (end-2)
sonucunda olusan dehidrasyonun performans iizerine etkilerini ve viicut hidrasyon diizeyini
incelemis ve viicut sicaklig1 degerlerinde su igerisinde diisiis oldugunu tespit edilmistir. Ayni
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sekilde Dolek ve digerleri (2014), yapmis olduklari ¢alismada ylizmenin neden oldugu viicut
stvi dengesindeki degisimleri incelemis ve havuz icerisinde yapilan antrenmanlarda hem sivi
takviyeli hem s1vi takviyesiz uygulamalarda viicut sicakligi degerlerinde diisiis oldugunu tespit
etmislerdir. Insan viicudunda 1s1 diizenleme mekanizmalar;; radyasyon, konveksiyon
kondiiksiyon ve evaporasyon sonucu gerceklesir. Viicutta 1s1 liretiminde etkili faktorler
incelendiginde metabolik hiz, kas kasilmasi, sicak ortam, dehidrasyon ve egzersize bagli olarak
artis oldugu goriilmektedir (Gilinay, Tamer ve Cicioglu, 2010). Yapilan bu ¢alismada, havuz
uygulamasi grubunda viicut sicakligi degerlerinde azalma oldugu goriilmektedir. Havuz
uygulamasinda viicut sicakligindaki bu diislisiin nedeninin uygulama su igerisinde
gerceklestigi i¢in kondiiksiyona bagli oldugu sdylenebilir. Kara uygulamasi grubunda ise artis
oldugu goriilmektedir. Kara uygulamasindaki bu artisin nedeni ise antrenmana bagli olarak
kaslarin yogun olarak ¢alismasi, ¢evresel faktorler, su uygulamasina gore daha sicak ortamda
egzersiz yapilmasi ve giysi kullanimi oldugu s6ylenebilir.

Yapilan bu ¢alismada, her iki uygulamanin viicut agirligir degerleri incelendiginde hem su
uygulamasi hem de kara uygulamasinda viicut agirliginda anlamh diisiis oldugu gézlenmistir
(Tablo 4). Su igerisinde yapilan uygulamada viicut agirliginda %0,31 oraninda diisiis oldugu,
karada yapilan antrenmanlarda ise %0,83 diisiis oldugu tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 4).
Benzer sekilde Hazir ve digerleri (2020) ile Yapici ve digerleri (2017) yapmis olduklari
caligmada katilimeilarin viicut agirliklarinin sivi takviyeli antrenman sonrasinda yaklasik 0.04
kg, siv1 takviyesiz antrenman sonrasinda yaklasik 0.63 kg azaldigini tespit etmislerdir. Ayni
sekilde Dolek ve digerleri (2014), yapmis olduklar1 ¢alismada katilimeilarin viicut agirligi
degerlerini antrenman Oncesi ve sonrasinda incelemis ve istatistiksel olarak anlamli diisiis
oldugunu tespit etmislerdir. Katilimcilarin viicut agirligindaki azalmada yapilan yogun
egzersiz terlemeye bagl olarak hizli kilo kaybina neden olmakta, bu da viicut sivilariin
eksilmesine neden olmaktadir (Pehlivan, 2005).

Calismamizda, katilimcilarin toplam viicut siv1 ylizdesinde (hem su uygulamasi hem de kara
uygulamasinda) istatistiksel olarak anlamli diislis oldugu tespit edilmistir. Su uygulamasi
sonrasinda diislis %2,73, kara antrenman uygulamasi sonrasi ise diisiis %1,65tir (p<0,05)
(Tablo 5). Benzer sekilde Yapici ve digerlerinin (2017) yapmis olduklari ¢aligmada yiiziiciilere
ait toplam viicut sivi ylizdesi, sivi takviyeli antrenman sonrasinda diisiisiin %2,23; sivi
takviyesiz antrenmanda, antrenman sonrasi toplam viicut sivisindaki diisiisiin %1,54 oldugu
belirlenmistir. Sonuglarda, karada oldugu gibi, su i¢i egzersizlerinin de viicutta sivi kaybina
yol actig1 goriilmektedir. Ayn1 sekilde Délek ve digerleri (2014) yapmis olduklar1 ¢alismada
katilimcilarin  toplam viicut sivi degerlerini antrenman Oncesi ve sonrasi incelemis ve
istatistiksel olarak anlamli diisiis oldugunu tespit etmistir. Yapilan ¢alismalarda belirtildigi
sekliyle viicut agirliginin %2-3’1iik s1v1 kayb1 dayaniklilik, %4’liikk kayb1 kuvvet, %6’lik kayb1
koordinasyon bozukluklularina neden olabilmektedir. Viicut agirhiginda %10’luk sivi kaybi ise
sporcunun yasamini tehdit eden sinirlar1 asmis olur (Giines, 2005; Kanopka, 2005; Pehlivan,
2005).

Bu ¢alismada, katilimcilarin toplam kas orani incelendiginde hem su uygulamasi hem de kara
uygulamasinda istatistiksel olarak anlamli diisiis oldugunu tespit edilmistir. Su uygulamasi
sonrasinda diisiis %2,25 kara antrenman uygulamasi sonrasi ise diisiis %1,78’tir (p<0,05)
(Tablo 6). Kas oranindaki diislislin nedeni; katilimcilarin uyguladigr antrenman ve terlemeye
bagli olarak oldugu diisiiniilmektedir. Kisa siire i¢erisinde gerceklestirilen yogun antrenmanlar
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viicut sivilarmin  ve karbonhidrat depolarinin  hizla bosalmasina neden olmaktadir.
Karbonhidrat depolarindaki hizli tiikenme glikojenezis siirecinin artmasina neden olmakta,
buna bagli olarak da kaslarda yikim meydana gelmektedir. Bunun sonucunda da kas dokusunda
azalma meydana gelmektedir. Buna ek olarak olusan viicut sivilarindaki azalma, kaslarin kesit
alanin diismesine neden olmaktadir (Kukidome ve digerleri, 2008).

Yapilan bu caligmada katilimcilarin yag oranlari incelendiginde hem karada hem de su
uygulamasinda artmis oldugu goriilmektedir (Tablo 7). Benzer sekilde Dolek ve digerleri
(2014) ile Yapict ve digerlerinin (2017) yapmis olduklari ¢alismalarda yiiziiciilere ait toplam
yag yiizdesinde artis oldugunu tespit etmislerdir. Viicut kompozisyonunda bir hafta
icerisindeki degisimin %70’1i viicut sivilarindan, %25’1 yaglardan, %5’i ise proteinlerden
eksilmektedir. 2-3 hafta igerisinde gergeklestirilen degisimin ise %70’1 yaglardan, %20’si
viicut sivilarindan %10’u ise proteinlerden olugsmaktadir. Bu siire 4 haftaya ¢iktiginda ise %851
yaglardan, %15°1 ise proteinlerden eksilmekte ve viicut sivilarinda ise her hangi bir azalma
meydana gelmemektedir (Katch, McArdle ve Katch, 2011; Wilmore ve Costill, 2004).
Yukaridaki bilgiye dayanarak akut 2 saatlik antrenmanlarda viicut kompozisyonundaki
degisimin biiylik cogunlugu viicut sivilarindan eksilmektedir. Yapilan bu ¢aligmada ve ilgili
literatlirde akut uygulamalarda yag oraninin artma sebebi, Tanita yag analizorii ile yapilan
olglimlerde viicut sivilarindaki ani azalmanin yag oranini artmis olarak gostermesidir.

Sonug olarak; yapilan bu calisma sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda kara ve su
icerisinde yapilan antrenmanlarda viicut kompozisyonundaki degisiklikler biiyiik oranda
benzerlik gostermektedir. Bu bakimimmdan hem kara hem de su igerisinde yapilan
antrenmanlarda sivi alimmna dikkat edilmesi Onerilmektedir. Sporcularin bilimsel literatiir
esliginde antrenman Oncesi, sirast ve sonrast su tiikketimi ilkelerine uymalar1 tavsiye
edilmektedir.
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Abstract

The purpose of the study was to explore the combination of ICR with High Intensity Interval Training (HIIT) or continuous
training over a 8-weeks on inflammatory and lipid profile indexes in overweight women. In the current quasi-experimental
study, 36 overweight and obese women were randomly grouped in four groups (n = 9/group) for an additional 8 weeks as
follows: 1) intermittent caloric restriction (N=9) (20% lower energy intake), 2) continuous training+ICR (N=11) (20% energy
deficit created by 10% CR and 10% EE through CT), 3) High-Intensity Interval Training+ICR (N=9) (20% energy deficit
created by 10% CR and 10% EE through HIIT) and 4) control (N=9) (remain on diet). Blood samples were collected to measure
the inflammatory indexes (the number of environmental blood leukocytes and C-reactive protein) as well as lipid profile (total
cholesterol, triglyceride, HDL and LDL). Data were analyzed using Shapiro—Wilk tests to investigate the natural distribution
of the data; repetitive variance was also used to investigate the mean difference between phases and the interactive effect
between phases and groups; Bonferroni post-hoc test was also used for comparing intergroup changes in the significance level
of a < 0.05. Eight weeks of HIIT and continuous training with ICR led to significant changes in all indexes including lipid
profile (HDL, LDL, total cholesterol, triglyceride), VO2zmax, CRP compared to the pre-test phase. Moreover, there was a
significant intergroup difference in the indexes of lipid profile and CRP among control group and ICR, HIIT+ICR and ICR+
continuous groups, lastly, there was also an intergroup cholesterol index (ICR) and HIIT+ICR and ICR+continuous groups
(p<0.05). Regarding VO2max, there was a significant intergroup difference between the control group and HIIT+ICR and ICR+
continuous groups (p<0.05). Due to the marked and noticeable effects of eight weeks of HIIT and continuous training along
with ICR on inflammatory and lipid profile indexes in overweight women, it can be concluded that the combination of these
interventions can be effective in controlling the weight and obesity.

Keywords: HIIT, Continuous training, Intermittent calorie restriction, Inflammation, Lipid profile, Overweight women.
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INTRODUCTION

Obesity and overweightness are a mild general inflammatory status, which are prevalent all
over the world nowadays and can increase the risk of cardiovascular diseases, type Il diabetes,
cognition disorders and finally death through various mechanisms (Barranco et al., 2012).
Inflammation in blood lipid profile is one of the consequences resulting from overweightness
and obesity, which is directly linked to many other diseases such as cancer (breast, colorectal,
lung) and diabetes as is validated by many studies (Dossus et al., 2010; Janghorbani, 2007).

Exercise helps in preventing coronary disease through changing the inflammation. The
influence of exercise on C-reactive protein (CRP) is a new subject which may affect resting
CRP, whose low scopes are used for predicting cardiovascular diseases. Calorie restriction with
or without exercise significantly reduces all indexes of inflammation, CRP and IL-6. Aerobic
trainings along with weight loss significantly reduces cholesterol, low-density lipoprotein
(LDL) and diastolic blood pressure as well as improving physical fitness (Pihl et al., 2003;
Rawson et al., 2003).

Many efforts have been made in order to identify and access the effective approaches for
preventing problems related to obesity and extending lifespans (Gist et al., 2014). Among
various approaches, regular physical activity and calorie restriction, not only are among
effective weight controlling methods, but also reduce the risk of having cardiovascular diseases
and chronic metabolism diseases (Campbell, 2007). However, calorie restriction is applied in
two forms: chronic (CCR) and intermittent (ICR). The difference between the two methods lies
in the fact that the ICR uses a reduction in the frequency of meals to reduce calorie intake,
while the CCR uses a reduction in the amount of intake received at all meals; Therefore, the
pressure of metabolism and consequently feelings of physical and mental discomfort are
infrequent for people (Johnson et al., 2009).

Therefore, researchers proposed that adding exercise to the calorie restriction program would
reduce inflammatory signifiers and its resulting probable negative consequences. In this regard,
Imayama et al., (2012) investigated the effect of applying one-year calorie restriction (with the
aim of reducing the weight for 10 percent in a year) along with aerobic trainings (having
moderate to severe trainings for 225 minutes in a week) and reported that calorie restriction
diet with aerobic trainings reduced inflammation indexes in menopause overweight women
(Imayama et al., 2012). Allen et al., (2017) compared the effect of nine weeks of high-intensity
aerobic training ( doing speed trainings for 30s on a Ergometer, having 4-5min inactive
recovery between each phase) and continuous long term speed exercise (speed exercise for 10s,
2-3min of light exercise between each phase) on inflammation systematic indexes among
inactive elderly men and women (49.2+6.1 years old) and noticed that in both kinds of
exercising, VO2zmax significantly increased; however, the waist size significantly reduced in
High Intensity Interval Training (HIIT) group. Moreover, CRP and TNF-a changes in both
exercise groups didn't depict significant differences with control group (Allen et al., 2016).

Davis et al. (2017) investigated the effect of HIIT and MIT along with CR (25%) on the glucose
and fat metabolism of obese rats (aging 32 weeks). In this study, rats were placed in four groups
including (25% calorie restriction), (12.5% calorie restriction+ 12.5% HIIT) and (12.5%
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calorie restriction+ 12.5% MIT). These researchers concluded that the intensity of training did
not increase fat tissues' exothermic signifiers, while in the presence of CR, significant
reductions in the obesity and improvement of energy metabolism took place (Davis., 2017).

The number of blood leukocytes and neutrophils are appropriate indexes for evaluating the
inflammation and the increase of these indexes™ density has a positive correlation with the risk
of having cancer and death in menopause women (Margolis, 2007). However, little is known
about the effects of weight loss through calorie restriction and training on the number of
leukocytes, neutrophils and lipid profile (Brown et al., 2015; Weiss et al., 2016). Therefore,
this assumption seems logical that inclusion of exercising practices in weight loss programs
leads to the improvement and adjustment of the effects of calorie restriction on inflammation,
lipid profile, BMI and metabolism complication indexes. In this regard, several clinical trials
have tested this assumption in a certain way and metabolic responses have been compared with
diet restriction interventions and exercise therapy (Davis et al., 2017).

Recently, HIIT has been introduced as an efficient and effective training intervention that can
have health profits similar to moderate aerobic continuous training (Gibala et al., 2012).
Despite the fact that the overall volume of training in HIIT is less than aerobic continuous
training, its positive effect on the inflammation, lipid profile, glycemic control and sensitivity
to insulin is similar or better than continuous aerobic trainings (Perry et al., 2008). However,
considering the limited and controversial results concerning the comparison of the effect of
HIIT and continuous aerobic training as well as the synergistic effect of calorie restriction in
combination with such kind of trainings and not having access to comprehensive studies on
elderly and inactive women, this question was posed whether the combination of these training
activities in conjunction with calorie restriction can reduce the undesired effects of calorie
restriction. Therefore, the current study aimed at determining the effect of eight weeks of
intermittent calorie restriction combined with HIIT or continuous training on inflammation and
lipid profile indexes of overweight women; to this end, a quasi-experimental research design
with four groups were used to whom repetitive measurements were applied.

METHOD

Participants

The current quasi-experimental research had a pretest-posttest design, which was administered
using field and laboratory methods. This research investigated the effect of eighth weeks of
HIIT, continuous training and calorie restriction (independent variables) in lipid profile and
inflammation indexes. Forty-four people were recruited through advertising, sports
associations and social media. Statistical population of the current study included all
overweight and obese women BMI (between 25-30 kg/m?), fat percentage (BF; between 30-35
%) of Tabriz whose age ranged between 35 and 55 years (figure 1). After providing written
informed consent and completing the medical history visit, all subjects performed a stress test
under the supervision of a cardiologist to evaluate any cardiac abnormalities that would prevent
their participation in the study. The studied sample number for each four group had been
estimated to be 9 individuals (overall, 36 individuals participated) using the
(https://www.graphpad.com/quickcalcs/randomizel.cfm) by GraphPadSoftware, SanDiego,
California.
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Volunteer overweight women willing to participate in the
study (n=44)

*  Excluded (n=4)
» - Dropped out (n=2)
« - Did not meet the inclusion criteria (n=2)

<«

«  #1 Visit (n=36) Y
+ - Consent form;

e 24-hour food reminder registration questionnaire

»  24-hour physical activity registration questionnaire
+ - Body composition;

* - Blood pressure;

*  Medical evaluation

e #2 Visit (n=36)
» - Blood samples to total cholesterol, triglycerides, HDL,
LDL and fasting glycemia; Flow-mediated

#3 Visits (n=36)

Vo2max test (using Bruce Loan Test)

body fat percentage (using the Jackson-Pollack three-point Caliper
method)

\ 4
Allocated Vo2Max and Body fat Percentage

\4

v ' | }

continuous training+ICR HIIT+ICR ICR Control
N=9 N=9 N=9 N=9

Figure 1. Study design according CONSORT Statement.
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Training protocol

Each session of HIIT included three parts of warm-up, main part of training and cool-down.
In these sessions, Gibala et al. (2012)'s adapted protocol was utilized (Table 1).

Table 1. High intensity interval training protocol

Week  The number of Running Rest period Total duration Heart rate range

turns running time each (Minutes: seconds) (Second) (Maximum heart

step (s) rate percentage)
1 6-4 15 sec 3 min 90 sec 85-75
2 6-4 20 sec 3 minand 15 sec 120 sec 85-75
3 6-4 20 sec 3 min 120 sec 90-80
4 8-6 15 sec 3 min 120 sec 90-80
5 8-6 20 sec 3 min and 30 sec 160 sec 90-80
6 8-6 25 sec 4 min 200 sec 90-80
7 8-6 30 sec 4 min 240 sec 90-80
8 8-6 30 sec 3 min and 45 sec 240 sec 90-80

HIIT: High-Intensity Interval Training

Before starting the main training protocol, to increase participants™ willingness to be present in
the trainings, two weeks of moderate intensity aerobic trainings were administered. Participants
held continuous training sessions for eight weeks, three sessions each week for 60 minutes
during 9 a.m. to 11 a.m., which included three phases of warm-up, main training and cool-
down. The main training part started with 30min fast walking in the first week having 60-65%
of saved heart beat that subsequently increased to 40 min fast walking with 65-75% saved heart
beat in the eighth week. It should be noted that both types of continuous and intermittent
trainings were homogenized in terms of calorie (19,34), personal characteristics such as age,
menopause status, environmental factors (temperature, the hygiene of the exercising place) and
the intensity of performed trainings. To control the intensity of trainings, carotid heart beats of
the neck and Borg's rate of perceived effort were employed. Therefore, before starting the
trainings, 60, 65, 70, 75, 80, 85 and 90 percentages as well as Karronen's heart beat percentage
were determined for each participant. To ensure the accuracy of heartbeat measurement, the
number of reported heart beats by the subject while doing activities was compared with the
intensities of low, moderate and high measured beats using Polar device.

The equation of the intensity of done trainings (Housh, 2017):
HR .« = 208.5 — (0.8 X age)
Exercise HR = %of target intensity (HR 25 — HRest)HR est

Calorie Restriction

Participants were selected based on BMI, fat percentage and after confirming their suitability
based on VO2max, and fat percentage, they were placed in four groups of moderate ICR (20%),
the combination of HIIT and ICR (10% increase in energy cost due to training and 10% ICR),
the combination of moderate continuous training and ICR (10% calorie restriction due to
exercising and 10% ICR) and control. Then, to calculate the amount of received calorie
reduction, each subject first filled out the form and 24h diet reminder for 3 days (2 common
days and 1 holiday). In order to calculate and estimate the amount of daily energy cost, subjects
filled physical activity forms for 3 days (Gibson et al.,2018). Having calculated the amount of
subjects” received energy in ICR for 20%, they received calorie reduced diet consisting of 10%
of fat, 5% of carbohydrate and 5% of protein. The amount of received energy in the subjects
of exercising+ ICR group (both type of exercising) decreased to 10% of received calorie which
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consisted of 5% fat, 2.5 % carbohydrate and 2.5% protein and doing physical activities
(energetic equation 10%) was added to their daily energy expenditure. In order to isocalorize
the reduction rate of the received calorie through dieting and to increase the energy cost via
increasing the physical activity, metabolism equations, including the amount of energy cost of
physical activity and the amount of increasing required energy cost, were used for increasing
the energy cost to a certain level. Using metabolism equations and estimating the amount of
received calorie, the overall and reduction amount of the received calorie was calculated to
attain the considered amount; this was accomplished through calculating the energy content of
each received food (Astorino et al., 2017; Ferguson., 2014; Gibson et al., 2018; Housh et al.,
2017; Zhang, 2017).

Measurements

Before and after the training period, all subjects participated in the same testing visit. All
subjects were instructed to be fast and no to perform any exercise for 8 h before the testing. On
the test day, participants arrived at the laboratory around 8:00 am. Height and body weight
were measured with a digital electronic scale (Body scale Height and Weight scale BS 286),
and body composition was assessed using Body composition BC 360. Excessive aerobic power
or oxygen consumption was performed using the Bruce Loan Test (using a single-treadmill
treadmill made in Italy). Finally, the skin fold thickening method was used in three areas (triple
head, thigh, and supraspinatus) using the Jackson-Pollack three-point caliper method to
measure fat percentage (Jackson & Pollock, 1985). Moreover, anthropometric measurements
were carried out two weeks before starting the training process and at the end of final session.

Blood biochemistry

Blood samples were collected 48h before starting the training protocol and calorie restriction
and 24h after the last session of training and calorie restriction to measure the number of
environmental blood leukocytes and CRP and total cholesterol, triglyceride, HDL, LDL. Blood
samples were taken from antecubital vein and collected into BD Vacutainers Tubes (SST™ II
Advance, REF 367953). After this phase, samples were centrifuged (4000 RPM at 4 °C using
centrifuge J6-MC by Beckman). The amount of TG, TC and HDL were measured using lipid
measurement kit (Pars Azmun Company) through spectrophotometry method of auto analyzer
device. The amount of LDL was calculated through TG, TC and HDL amount as well as
Friedewald formula (Friedewald et al.,1972).

Ethical Approval:

Having been confirmed by ethical committee of Tabriz University of Medical Sciences with
the code of Ir. TBZMED.REC.1397.654, in 2018, the subjects participated in an explanatory
class related to the test and they were educated regarding all important issues of the test.

Statistical analysis

Data is expressed as SD. Statistical analysis was performed using SPSS / PASW software,
version 22, Windows and Excel 2010 at a significant level a <0.05. Through the Shapiro-Wilk
W test, we assessed the normality between the groups. Intragroup effects were performed using
one-way analysis of variance. Changes in each indicator were evaluated at different stages of
measurement with repeated ANOVA measurements (2x4). If there is a difference between the
groups studied, the Bonferoni statistical test is used to determine the data (mean and standard
deviation).
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FINDINGS

36 overweight women (aged 35-55) in Tabriz participated in this study. Average and standard
deviation of demographic characteristics (age, weight, lean weight, body fat, body mass index,
basal metabolic rate, and total energy expenditure and calorie intake) of the subjects are
presented separately in (Table 2).

Table 2. Descriptive data subjects (mean = SD)

Mean + standard Mean = standard

Variables Groups deviation (pre-test) deviation (post-test)
CON 41.33+6.71
Age ICR 41.2+551
(Year) HIIT+ICR 41.72+4.81
CONT +ICR 42+6.12
CON 75.48+6.04 75.38+5.03
Weight ICR 76.93+7.43 72.63+5.53
(Kg) HIIT+ICR 75.82+7.14 70.93+7.10
CONT +ICR 75.3946.97 70.69+7.23
CON 46.36+2.67 4558+3.43
Lean body mass (Kg) ICR 46.68+4.38 43.9845.42
HIIT+ICR 46.17+4.15 46.32+3.10
CONT +ICR 47.18+4.07 46.93+5.03
CON 37.73+2.45 38.38+6.63
Body fat (%) ICR 38.5545.77 34.44+4.23
HIIT+ICR 36.60+2.06 32.93+3.03
CONT +ICR 38.35+2.50 32.3442.40
CON 30.11+2.85 30.87+4.55
Body masszindex ICR 31.4142.80 28.5342.70
(kg/m?) HIIT+ICR 30.29+0.70 26.23+0.43
CONT +ICR 31.91+3.83 26.73+3.43
CON 0.89+0.04 0.89+0.03
Waist to hip ICR 0.89:0.06 0.85+0.03
(cm) HIIT+ICR 0.88+0.02 0.83+0.03
CONT +ICR 0.89+0.05 0.84+0.04
CON 1245+81.34 1250+82.43
Basal metabolic rate ICR 1269.80+74.21 1280.93+63.22
(keal) HIIT+ICR 1216.63+77.27 1259.45+57.43
CONT +ICR 1212.70+63.42 1275.6746.43
CON 1679.83+54.07 1670.78+55.98
Total energy ICR 1543.70+£157.02 1565.93+150.03
expenditure (kcal) HIIT+ICR 1646.72+88.38 1920.73+76.23
CONT +ICR 1669+90.24 1900.23+67.19
CON 1920+65.72 1950+66.34
Calories intake (kcal) ICR 2097+115.97 1630+120.43
HIIT+ICR 2168.18+167.73 1865.22+145.43
CONT +ICR 2000+113.03 1840.54+110.03
CON 29.9345.10 28.68+4.60
VO2max ICR 32.09+4.39 29.20+4.28
(kg HIIT+ICR 33.4242.97 39.17+2.24
CONT +ICR 32.16+7.16 40.24+4.59

VO2max: oxygen volume max CON: Control group (n=9) ; ICR: intermittent calorie restriction (n=9) ; HIIT + ICR : high
intensity interval training + intermittent calorie restriction (n=9) ; CONT + ICR: continuous training + intermittent calorie
restriction (n=9)

Also, the mean and standard deviation of the studied indicators during 48 hours before and 24
hours after the last training session and caloric restriction in four groups are presented in (Table
3). After the data were normal, statistical analysis was performed.
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Table 3. Descriptive information of research variables (mean + SD)

Variable Groups Mean + SD (pre-test)  Mean + SD (post-test)
CON 6.92+0.93 6.76+1.08
Peripheral blood leukocytes ICR 6.57+1.54 6.62+1.61
(mg / dI) HIIT+ICR 7.38+1.75 6.89+1.50
CONT +ICR 7.38+1.27 7.47+1.34
CON 1.88+0.30 1.96+0.33
CRP ICR 1.67+0.56 1.21+0.60
(mg /dl) HIT+ICR 1.71+0.49 0.88+0.30
CONT +ICR 1.80+0.35 0.87+0.30
CON 196.50+28.19 226.17+30.155
ICR 194.8+38.02 226.20+37.98
TC (mg /di) HIIT+ICR 194.72420.58 141.904+12.01
CONT +ICR 196.90+14/65 145.70+21.63
CON 114+32.47 131.66+29.72
LDL ICR 118.10+22.11 113.4+21.53
(mg/dl) HIIT+ICR 120.09+9.04 85.63+8.65
CONT +ICR 116.90+20.31 80/80+15.91
CON 42.33+4.22 31/50+4.03
HDL ICR 41.90+5.21 50+6.74
(mg/dI) HIT+ICR 37.81+3.76 61.81+4.55
CONT +ICR 39.70+4.34 61.10+3.90
CON 208+56.61 219.16+57.56
TRG ICR 200.4+15.86 155.5+43.49
(mg/dl) HIT+ICR 207.36+14.65 104.27+19.06
CONT +ICR 205.84+60.27 98.8+22.08

CON: Control group (n=9); ICR: intermittent calorie restriction (n=9); HIIT + ICR: high intensity interval training +
intermittent calorie restriction (n=9); CONT + ICR: continuous training + intermittent calorie restriction (n=9); CRP: C-
reactive protein TC: total cholesterol; TRG: triglycerides; HDL: high-density cholesterol; LDL: low-density cholesterol

Maximal Oxygen Uptake: Based on the results in (Table 4), the amount of oxygen at different
stages of the measurement was significantly different (F1,33=48.76 P=0.01). Also, the effect of
group differences, regardless of the effect of measurement steps, indicates a significant
difference in the studied groups (p= 0.01). There was a significant difference between the
control group and the caloric restriction group with both the HIIT or continuous training groups
(p<0.05). Despite this, there was no significant difference between the control group and the
calorie restriction group and the HIIT group with continuous training (Table 4).

Table 4. The analysis of changes in VOzmax, CRP, Cholesterol, HDL, LDL, TG, Fat percentage, lean
body mass studied groups

Sum of Degrees Mean
Variable The Effect of: squares of Square F Sig
freedom
measurement phases 111.51 1 111.51 48.76 *0.01
VO2max group differences 411.16 3 137.05 59.93 *0.01
measurement phasesx group 714.84 3 238.28 6.09 *0.02
measurement phases 4.98 1 4.98 131.09 *0.01
CRP group differences 3.49 3 1.163 3.57 *0.024
measurement phasesx group 2.34 3 0.78 20.51 *0.01
measurement phases 7338.74 1 734.74 78.42 *0.01
Cholesterol group differences 18349.46 3 6116.49 4.67 *0.08
measurement phasesx group 18108.66 3 6036.22 64.50 *0.01
*p<0.05
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Table 4 (Continue). The analysis of changes in VO.max, CRP, Cholesterol, HDL, LDL, TG, Fat
percentage, lean body mass studied groups

Sum of Degrees Mean
Variable The Effect of: squares of Square F Sig
freedom

measurement phases 1989.23 1 1989.23 166.59 *0.01
HDL group differences 1646.12 3 548.71 16.65 *0.01
measurement phasesx group 2840.16 3 946.72 79.29 *0.01
measurement phases 3623.85 1 3623.85 115.60 *0.01
LDL group differences 6077.95 3 2025.99 2.69 *0.062
measurement phasesx group 7824.93 3 2608.31 83.20 *0.01
measurement phases 64962.21 1 641962.21 64.80 *0.01
TG group differences 34745.21 3 11581.74 3.75 *0.02
measurement phasesx group 35781.47 3 11927.15 11.90 *0.01
measurement phases 319.01 1 319.01 116.45 *0.01
Fat percentage group differences 365.20 3 121.74 4.22 *0.012
measurement phasesx group 468.19 3 156.06 56.98 *0.01
measurement phases 7.29 1 7.29 6.69 *0.014
Lean body group differences 66.47 3 22.15 0.738 0.537
mass measurement phasesx group 55.88 3 18.63 17.13 *0.01

*p<0.05

Inflammatory indicators: In the index of peripheral blood leukocytes of overweight women,
the effect of measurement steps on interaction with the studied groups and the effect of group
differences are not significant (p>0.05). C-reactive protein was significantly different at
different stages of measurement (F1,33= 131.09 p= 0.01). In the index CRP, continuous and
HIIT training in the post-test phase compared to the pre-test in the study groups without
considering the research groups, caused a significant difference. Also, the effect of group
differences regardless of the effect of measurement steps showed a significant difference in the
studied groups (Fz33= 3.57 p=0.024). There was also a difference between the groups studied
and the effect of the measurement steps (Fz 3= 20.51 p=0.01) (Table 4). There is a significant
difference between HIIT and continuous training groups with calorie restriction and control
group (p< 0.05) (Table 4).

Lipid profile: Eight-week combination of high intensity interval training (HIIT) and continuous
training with ICR caused significant differences in post-test compared to pre-test in terms of
total cholesterol, triglyceride, HDL and LDL indices (p< 0.05) (Table 4). Also, there was a
significant difference between cholesterol, HDL and triglyceride indexes in training groups
with caloric restriction and control group (p< 0.05) (Table 5). On the other hand, there was a
significant difference between the calorie restriction group and the control group in the HDL
index.

Taking body fat percentage and lean body mass into account, we also see a significant
difference in post-test compared to pre-test (p< 0.05) (Table 4)., and There was a significant
difference between HIIT and continuous training groups with calorie restriction and control
group (p< 0.05) (Table 5). There was no significant difference between the study groups in the
lean body mass index.
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Table 5. Post-test to pre-test ratio of VO,max ,CRP, Cholesterol, HDL,TG,Fat percentage in the studied
groups

Post-test to pre- Mean

test ratio of: Groups differences Sig
ICR 1.34 1.000
CON HIT+ICR 7.19 *0.018
CONT +ICR 6.90 *0.029
VO2max ICR HIIT+ICR 5.85 *0.029
CONT +ICR 5.55 *0.050
CONT +ICR HIT+ICR 0.29 1.000
ICR 0.49 0.157
CRP CON HIT+ICR 0.63 *0.026
CONT+ICR 0.59 *0.047
ICR 20.33 0.801
Cholestrol CON HIT+ICR 43.015 *0.014
CONT+ICR 40.03 *0.028
ICR 9.04 *0.01
*|
HDL CON HIT+ICR 12.90 0.01
CONT+ICR 13.48 *0.01
ICR 35.64 0.531
x|
TG CON HIT+ICR 57.77 0.040
CONT +ICR 61.29 *0.029
ICR 2.55 1.000
+ . *
Fat Percentage CON HIIT+ICR 5.45 0.046
CONT+ICR 6.04 *0.025

Method followed by Bonferroni's post-hoc was used. * p<0.05

DISCUSSION and CONCLUSION

This study compared the effect of HIIT and continuous training and synergic combination of
calorie restriction on inactive women. Therefore, we aimed at determining the effect of eight
weeks of intermittent calorie restriction combined with HIIT and continuous training on
inflammatory and lipid profile indexes on overweight women.

VO2max

The results of the current study clearly indicated that HIIT and continuous training along with
calorie restriction had a significant effect on increasing VO2max 0f overweight women. Findings
of the present study are consistent with those of Asternio et al. (2017), Niloufar Mosafa et al.
(2018), and Liebardi et al., (2012). As Astnerio et al. (2017) showed, ten sessions of
intermittent training with eight to ten repetitions of 60 seconds of cycling with 90 to 110 percent
of maximum mobile output power, 75 seconds of active rest between repetitions remarkably
increased VO2max in active men and women (Astorino et al., 2017). Niloufar Mosafa et al.,
(2018) also examined the effect of eight weeks of intermittent exercise on (three sessions per
week and three 10-second interval sessions with 30-second intervals, followed by three 30-
second rotational intervals with 20-second rest intervals) overweight elderly women and stated
an increase in VO2max (Mosaffa & Abedi, 2018). Also, Libardi et al. (2012), whose outcomes
were consistent with the results of the present study, showed that 16 weeks of continuous
exercise with and without calorie restriction in healthy men significantly increased their
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VO2max (Libardi et al., 2012). This study showed that there were no meaningful differences
between intermittent training group along with calorie restriction and continuous training group
along with calorie restriction on the amount of VOamax. Although both intermittent and
continuous training improved VO2max, this increase would only happen if there was a small
beneficiary effect on continuous training group rather than intermittent; this was confirmed by
the results of the previous studies (Lo., 2011; Trapp et al., 2008).

Lipid Profile

The results indicated that HIIT and continuous exercise combined with caloric restriction
caused fundamental differences compared to the control group in the lipid profiles of the
subjects. In contrast, there was no difference between the training groups. According to a study
by Tartibian et al. (2016), 12 weeks and four sessions of intermittent exercise on a workbench
wheel with a maximum intensity of 70% caused a decrease in total cholesterol, LDL-C and
triglycerides and conversely, an increase in HDL (Tartibian et al., 2016). In their study of
inactive men, Altna et al. (2006) reported that regular, continuous exercise on the rotator cuff
for 4 weeks, 5 sessions per week with a 75% maximum heart rate reduced total cholesterol and
LDL although there was a significant increase in HDL (Altena et al.,2006).

However, the mechanism of the effectiveness of intermittent and continuous exercise on
improving lipid profile is related to the enzymatic process involved in lipid metabolism (Valle
et al., 2010). In this regard, Sougira et al. Showed that regular exercise is associated with
increased activity of lipoprotein lipase (LPL) and lysitin cholesterol enzyme cholesterol
(LCAT) enzymes, which reduces TC, TG, LDL and increases HDL (Sugiura et al.,2002).
Researchers also concluded that the mechanism involved in positive changes in lipid profiles
due to caloric restriction was an increase in LPL levels and a consequent increase in triglyceride
clearance. An increase in the catabolism of triglyceride-rich lipoproteins is caused when LPL
transfers unsaturated cholesterol, apoprotein, and phospholipids to adult HDL cholesterol
(Moghadamnia et al.,2015). In addition, Wang et al. (2010) examined the effects of 3-day
calorie restriction on fasting blood lipids in hyperlipidemia caused by a 5-week high-fat diet in
an animal model and reported a reduction in triglyceride, total cholesterol and LDL levels(
Wang et al., 2010). Mou et al. (2015) examined the effects of various calorie restrictive diets
(20, 50 and 70% of daily energy requirement) on cardiac metabolic risk factors in obese and
overweight women and showed a substantial drop in total cholesterol by 7% in the first group
and 8% in the third group and LDL levels by 14% in the first group and 13% in the third group.
However, no significant change was observed in the 50% of the group in cholesterol and LDL
levels (Mou et al., 2015).

In this study, there was no significant difference between HIIT and continuous exercise with
caloric restriction at lipid profile (LDL, HDL, triglyceride and cholesterol) levels. Bourdieu et
al. (2007) studied the effect of different types of exercises on lipid profiles and concluded that
all types of sports, including resistance, aerobic and combination, have the same effects on
lipids (Boardley et al., 2007). Contrary to current findings, Thomas et al. (1985) performed 11
weeks of continuous aerobic activity (5 mile running) and intermittent training (4 minutes of
running with a work-to-rest ratio of 1: 1 and 2 minutes of running with a work-to-rest ratio
1.2:1:1). Although during the 11" weeks, they performed 3 times a week for one hour, they did
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not show any change in lipid profile (Thomas et al.,1985). The reason for this contradiction
can be found in the intensity, duration, conditions and physical fitness of the subjects.

Inflammatory Indices

The findings indicated that there was no difference in the leukocyte index of peripheral blood
between any of the groups studied. But in the reactive protein index, there was a difference
between the training groups and the caloric restriction with the other groups. Also, in this index
(CRP), there was no difference between HIIT and continuous exercise groups with caloric
restriction. These results with the results of studies, Moghaddam et al. (2017), Martin et al.
(2010) and Bahrami et al. (2011) are aligned

Moghaddam et al. (2015) stated that four weeks (three sessions per week) of intense interval
training with Rast test (6 repetitions of running with maximum speed at a distance of 35 meters
and active rest of 10 seconds between repetitions) and alternating group with Wingate test on
the working wheel It significantly reduced CRP in both training groups in overweight women
(Shariatzadeh et al.,2017). Martin et al. (2010) stated in their study, performing periodic
aerobic exercises for 16 and 32 weeks reduces HS-CRP by 10 and 15 percent, respectively,
along with increasing strength and reducing body fat (Martins et al.,2010). Bahrami et al.
(2011) studied the effect of 12 weeks of aerobic exercise (3 sessions per week and each session
for 60 minutes with an intensity of 65 to 80% of maximum heart rate) with a limit of 500
calories and a calorie restriction group (500 calories per day). They examined obese women.
Their results showed that in the aerobic exercise group with calorie restriction, a significant
decrease was observed in CRP, but in the caloric restriction group, there was no significant
decrease in CRP level (Bahrami et al., 2011).

Limited studies have shown that physical activity by reducing fat and leptin and increasing
adiponectin and insulin sensitivity reduces interleukin 6 (IL-6) and the tumor necrosis factor
alpha (TNF-a) and thus reduces Becomes CRP. Evidence suggests that increased nitric oxide
from endothelial blood vessels and improved endothelial wall function reduces systemic and
local inflammation, resulting in decreased production of inflammatory cytokines from the
smooth muscles of the endothelial wall (Nicklas et al.,2008). On the other hand, reducing the
CRP concentration in subjects can be attributed to other factors such as improving factors
related to body composition such as weight loss, fat loss and WHR, increasing vitamin
absorption in the intestine, increasing enzymatic activity and nitric oxide (NO) production,
which leads to Reduces CRP. On the other hand, it is possible that exercise can reduce
inflammation by reducing the production of inflammatory cytokines from adipose tissue and
increasing insulin sensitivity and weight loss. These can be effective in preventing
cardiovascular disease (Nicklas et al., 2008; e Silva & da Mota, 2014). Contrary to current
research, Havanloo et al. (2011) stated that 2 weeks of intermittent training (3 sessions per
week, including 4 to 6 weeks of Wingate test with maximum power and 4 minutes of recovery
between periods) And continuous exercise (3 sessions of 90 to 120 minutes of activity per week
with an intensity of 65% of maximum oxygen consumption on the carousel wheel) showed that
it had no effect on the C-reactive protein and the number of blood leukocytes (Havanloo et al.,
2011).
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According to the findings of the present study, performing 8 weeks of HIIT and continuous
exercise with caloric restriction significantly reduced the fat percentage of subjects. The
findings of this study are consistent with the results of Behrad et al. (2016), Dupuyt et al.
(2020). Behrad et al. (2016) who showed that performing 8 weeks of intermittent exercise (3
sessions per week and one session per hour) with an intensity of 85 to 95% of maximum heart
rate significantly dropped body fat percentage, body weight and WHR of overweight women.
Despite this, it did not affect the fat-free mass of the subjects( Behrad et al.,2016). Dupuyt et
al. (2020) worked on the effect of moderate-intensity exercise and intense periodic training
with and without resistance training on changing the physical composition of postmenopausal
women and stated that three months of moderate-intensity continuous training and intense
continuous training with and without exercise Resistance increases the oxidation of fatty acids
and reduces body fat mass by increasing mitochondrial enzymes (citrate synthase, beta-
hydroxyacyl coenzyme A and pyruvate dehydrogenase) on the one hand and increasing the
number of fatty acid transmitters (FAT / FABPpm.CD36) on the other hand. HIIT workouts,
compared to other workouts, effectively reduce most of visceral fat in abdominal (Dupuit et
al.,2020) by increasing mitochondrial enzymes and fatty acid transmitters in the short term as
well as augmenting fat oxidation. Also, the findings of Kendrew et al. (2009) and Kazemzadeh
et al. (2017) in contrast to the present study indicated a significant decrease in fat percentage.
Kendrew Study Group examined the effect of 12 weeks of intermittent exercise in 3 sessions
per week with an intensity of 80 to 90% of the maximum heart rate with a bicycle (6 to 10
seconds of cycling with active rest) on overweight women and reported that the exercise
protocol had no effect on body fat percentage, body weight and body mass index (Kendrew,
2009). In line with this research, Ghaledari and colleagues (2016) studied 20 overweight
volunteer men. The subjects were in two groups of 12 weeks of aerobic exercise including 3
sessions per week for one hour with 60 to 65% maximum oxygen consumption with caloric
restriction (350 kcal) for one group and calorie restriction alone (500 kcal) for the other group.
Their results showed that the fat percentage decreased significantly only in the combined
exercise and calorie restriction group. Also, lean body mass did not differ in any of the groups
(Ghaledari & Banaee, 2016). However, in the present study, there was no difference between
the two groups of periodic and continuous exercise with caloric restriction in the fat percentage
index of the subjects. These results are consistent with the studies of Zhang et al. (2017),
Foroutan et al. (2018) and Vatani et al. (2017) (Zhang et al.,2017; Sheikholeslami-vatani et
al.,2018; Foroutan et al., 2018).

Conclusion

Based on the findings of the study, it can be concluded that regular exercise and regular exercise
with the application of intermittent calorie restriction are likely to prevent obesity,
cardiovascular disease and physical illness by reducing the levels of C-reactive protein (CRP)
and positive changes in body composition indicators and lipid profile. Therefore, considering
the precautionary aspects and individual characteristics, overweight and obese people who are
at risk can be recommended to use both intermittent exercise and continuous exercise with
calorie restriction to prevent or reduce the complications of metabolic syndrome. Due to the
lack of measurement of intracellular and genetic pathways in the present study, it is suggested
that the present research be performed on effective intracellular pathways. It can also be
suggested that a similar study be performed on obese and overweight men to examine the effect
of gender in the study. On the other hand, another study can be done at the same time as women
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start menstruating. And the final suggestion is to do a similar study with a 20% calorie limit
(10% fat and 10% carbohydrate).

Limitations
The effect of genetic and personality differences, possible injuries, possible stress, the amount
of sleep and rest around the clock, economic, social, marital and occupational status of the
subjects, tissue damage that may not have been reported by the subjects. possible use of fat
burning supplements and anti-inflammatory drugs such as ibuprofen, etc. without reporting by
the subjects.
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Bu aragtirmanin temel amaci halter antrenérlerinin etik liderlik davranmiglarinin sporcular tarafindan degerlendirilmesi ve bu
verilerin demografik degiskenler agisindan incelenmesidir. Arastirma grubunu 266 katilimci olusturmaktadir. Veri toplama
amaci ile Yilmaz’m (2005) gelistirdigi “Etik Liderlik Olgegi” kullamlmistir. Verilerin analizinde, yiizde ve frekans
dagilimlarinin yani sira Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi, One-Way ANOVA ve t-Testi uygulanmustir.
Arastirma sonuglarina gore cinsiyet, egitim durumu ve milli sporcu olma degiskenlerinde anlamli farkliliga rastlanmazken
(p>0,05), yas degiskeni ile “Iklimsel Etik” ve “Karar Vermede Etik” alt boyutlar1 diisiik diizeyli negatif yonde iliski oldugu
tespit edilmistir. Antrenorliik kademesi degiskenine bagli Etik Liderlik Olgeginin tiim alt boyutlarinda anlamli farklihga
ulagilirken, gorev yili degiskenine baglh yalmizca “Karar Vermede Etik” alt boyutunda anlamli farkliliga ulasilmistir
(p<0,05). Elde edilen bulgular 1s1ginda, liderlik 6zellikleri bakimindan halter antrenérlerinin; yaslar arttik¢a iklimsel ve
karar vermede etik degerleri daha az sergiledikleri, antrenorlilk kademeleri arttikga iletigimsel, iklimsel, davranigsal ve karar
vermede etikten uzaklastiklari, gorev siireleri arttikga mesleki deformasyon kaynakl, karar vermede etik kurallara daha az
yer verdikleri diistiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Etik liderlik, Etik, Halter, Antrendr.

Weightlifting Trainers' Ethical Leadership Behaviors According to Athlete Perceptions

Abstract

The main purpose of this study is to evaluate the ethical leadership behaviors of weightlifting trainers by athletes and to
examine these data in terms of demographic variables. The research group consists of 266 participants. "Ethical Leadership
Scale" developed by Yilmaz (2005) was used for data collection. In the analysis of the data, Pearson Product Moment
Correlation Analysis, One-Way ANOVA and t-Test were used as well as percentage and frequency distributions. According
to the results of the study, no significant difference was found in the variables of gender, educational status, and being a
national athlete (p> 0.05), while a low-level negative relationship was found between the age variable and the sub-
dimensions of "Climatic Ethics" and "Ethics in Decision Making". While a significant difference was reached in all sub-
dimensions of the Ethical Leadership Scale depending on the coaching level variable, a significant difference was reached
only in the “Ethics in Decision Making” sub-dimension depending on the duty year variable (p <0.05).In the light of the
findings obtained, in terms of leadership features, weightlifting trainers; It is thought that as their age increases, they exhibit
less climatic and ethical values in decision-making, as their coaching levels increase, they move away from ethics in
communicative, climatic, behavioral and decision-making, and as their term of office increases, they give less place to
ethical rules in decision-making due to professional deformation.

Keywords: Ethical leadership, Ethic, Weightlifting, Coach.
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GIRIS

Insanlik tarihi kadar eski olan y&netim ve liderlik olgusu, bireyleri hedefleri dogrultusunda
yonetme amaciyla kullanilan en eski sanat olarak kabul edilir (Taylor, 2018). Insanoglu,
ihtiyaclarim1 karsilamak ve hayatina yonelik tehlike arz edebilecek unsurlari yonetebilmek
gibi nedenlerle topluluklar halinde yasamimi siirdiirmeye basladigi giinden itibaren ortak
kararlarda bulusma ve uygulama konusunda, menfaatlerini ifade etmede, sorumluluklarini

karsilamada ve c¢atismalarinin ¢oziim tiretme siirecinde liderlere ihtiya¢ duymustur (Argiiden,
2016).

Liderlik kavramin farkl kisiler ve sektorler kendi bilgi diizeyleri, kiiltiir ve bakis agilarina
gore farkli anlamlar yiikleyerek tanimlamaktadirlar (Gliglii ve Kosar, 2018). Bu farklilasmaya
karsin liderlik kavraminin temelini, bir grup insan1 ya da bir kurulusa baglh grubu etkilemek
ve harekete gecirmek amaciyla motive edebilme ifadeleri olusturmaktadir (Meier ve
Henderson, 2016). Etik liderlik ise liderin ¢evresini algilamasi ve kendi degerleri icerisinde
yer vermesi olarak tanimlanabilir. Insan iliskilerinin 6n planda oldugu etik liderlikte, liderin
algilanan tavir ve tutumlarin etik olmasi yeterli goriilmeyip, etik liderlik unsurlarindan
otorite, amag, giliven, bilgi ve beceriye sahip olmasi, kavramasi ve gelistirmesi
beklenmektedir (Yesilyurt, 2007). Bir liderin, etken rol oynadigi ve Onem arz ettigi
alanlardan birisi de spor alamidir. Etik kavraminin spor camiasindaki énemli konumundan
dolayi, antrendrler gorev istlendikleri tiim siireclerde karsi karsiya kaldiklari problemlerin
coziimiinde etik kurallardan faydalanabilirler.

Bir takimin lideri olan antrendr, popiiler varsayimlara gore belirli bir alanda uzmandir. Ayrica
tim oyuncularin potansiyelini gelistirmek ve en iyi sonuglari elde etmek hakkinda bilgi ve
deneyimini, takim tiyelerine rehberlik etmek, onlart motive etmek ve etik ilkelere uygun
olarak sporcularmi yonlendirmek i¢in kullanmalidir (Gulak Lipka, 2016). Antrendriin, dogal
olarak iistlenmis oldugu temel gorevlerinden biri, takimi ile iletisim ve etkilesim icinde
olarak, takimina belirlenen hedefleri benimsetmek ve takimi bu hedeflere dogru ilerlemeye
ikna etmektir (Meier ve Henderson, 2016). Bir baska ifadeyle; hedeflerine ulasmaya g¢alisan
bir takimin, bu hedefleri ortaya ¢ikarmak ve neticelendirmek icin liderin sahip oldugu
Ozniteliklerine ve grubu yonetme sorumluluguna ihtiyaci vardir. Ciinkii sporcularin tiim yiikii
liderin omuzlarindadir (Elahe, Dehnavi, Mansouri ve Nami, 2013; Sunay, 2016).

ICF (Uluslararas1 Antrendr Federasyonu), bir egitimci ve lider olarak antrendriin
sorumluluklarin1 yerine getirirken uymasi gereken bir takim etik ilkelerin varligini
vurgulamistir (Uluslararast Antrenér Federasyonu, 2003). Bu baglamda bir antrendriin
sergilenmesi gereken liderlik davranmis tlirlerinden biri de etik liderlik davramisidir. Etik
liderler, kurum/kurulus igerisindeki her tiirden yanhis isleyise tepki gostererek, etik
davraniglar sergileyen ve yanlis isleyisin siirdiiriillmesini engellemek igin ¢aba sarf eden
kisilerdir. Etik liderlik davranislarinda yer alan temel amag, her yonetimsel karar asamasinda
yer almasi gereken etik boyutlarin netlestirilmesi ve orgiit igerisinde karar verilme siirecinin
yonlendirilmesinde etik ilkeleri olusturmaktir (Yaman, 2010).

Ilgili literatiire dayanarak bir antrendrden etik ilkelere dayanan liderlik beklenmektedir. Bu
liderlik tutumunun ise sporculara ne denli etki ettigini ve sporcularin goriislerini belirlemek
onem arz etmektedir. Bu baglamda arastirmanin temel amaci, halter antrendrlerinin etik
liderlik davraniglarinin  demografik degiskenlere gore sporcu algilart dogrultusunda
incelenmesidir.
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METOT

Bu boliimde, arastirmada kullanilan model, arastirma grubu ve analiz edilmesi siiregleri
hakkinda agiklamalara yer verilmistir.

Arastirma Modeli: Arastirmada betimsel yoOntemlerden olan tarama modelinden
faydalanilmistir. Tarama modelinde amag, secilmis olan 6rnekleme bagli mevcut durumun
oldugu sekliyle tespit edilmesidir (Karasar, 1994).

Evren-Orneklem: Arastirmanin evrenini 24-28 Nisan 2019 tarihinde Aydin ilinin Didim
ilgesinde diizenlenen Gengler Tiirkiye Halter Sampiyonasi’na katilan, halter sporculari
olusturmaktadir. Orneklem grubunun belirlenmesinde kolayda o6rnekleme yonteminden
yararlanilarak, 266 halter sporcusu arastirmaya katilim saglamistir.

Veri Toplama Aragclari: Arastirma kapsaminda “Demografik Bilgi Formu” ve “Etik Liderlik
Olgegi” veri toplama arac1 olarak kullanilmistir.

Demografik bilgi formu, katilimcilarin antrendrleri hakkindaki demografik bilgileri elde
etmek amaciyla kullanilmistir. Toplamda 6 madde (cinsiyet, yas, egitim durumu, antrendrliik
kademesi, milli sporcu ve gorev yili) igeren bu form, arastirmacilar tarafindan
olusturulmustur.

Etik Liderlik Olgegi (ELO), Yilmaz tarafindan 2005 yilinda gelistirilmistir. Olgek, 5°1i likert
tipinde olup 44 madde ve 4 alt boyuttan (iletisimsel Etik (.951), iklimsel Etik (.925), Karar
Vermede Etik (.856) ve Davramgsal Etik (.949)) olusmaktadir. Olgegin toplam giivenirlik
katsayis1 0.978 bulunmustur.

Arastirma Etigi: Bu c¢alisma, Bayburt Universitesi Etik Kurul Baskanhiginin 15.05.2020
tarih ve 2020/31 karari sayili etik kurul iznine dayali olarak yiiriitiilmiistiir.

Verilerin Analizi: Arastirma kapsaminda elde edilen cevaplarin aritmetik ortalamalari ve
standart sapmalar1 belirlenmistir. Demografik bilgiler ile etik liderlik davranislari, parametrik
testlerden One-Way ANOVA ve t-Testi kullanilarak smmanmistir. Ayrica anlamlh
farklilasmanin hangi gruplardan kaynaklandiginin tespit edilmesi amaciyla, gruplara ait
varyanslarin homojenligi dikkate alinarak Games—Howel ve Tukey testi kullanilmistir.
Arastirma grubunun yas degiskeni ile Etik Liderlik Olgegi alt boyutlar1 arasindaki iliskinin
belirlenmesi amaciyla da Pearson Momentler Carpimi1 Korelasyon (r) Katsayisi tekniginden
faydalanilmistir. Yapilan analizler neticesinde anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmuistir.
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BULGULAR
Aragtirmanin bulgular boliimii, veri analizinin neticesinde elde edilmis olan bulgularin tablo
yoluyla sunulmasini ve yorumlanmasini igermektedir.

Tablo 1. Cinsiyet, egitim durumu, kademe, milli sporcu ve gorev yili degiskenlerine iliskin yiizde ve
frekanslar

Degisken Grup f %

L. Erkek 229 86,1
Cinsiyet

Kadin 37 13,9

o [lkokul/Ortaokul/Lise 84 31,6

Egitim Durumu . .

Universite 182 68,4

1. Kademe 32 12,0

Antrenirliik 2. Kademe 66 24,8

ntrenoriu

Kademesi 3. Kademe 79 29,7
4, Kademe 36 13,5

5. Kademe 53 19,9

- Evet 181 ,
Milli Sporcu 68,0
Hayir 85 32,0

1-5y1l 69 25,9

Gorev yili 6-10 y1l 87 32,7
10 y1l iizeri 110 41,4
Toplam 266 100,0

Tablo 1°de arastirma grubuna ait kisisel bilgilere yer verilmistir. Arastirma grubunun 229’ unu
(%86,1) erkek, 37’sini (%13,9) ise kadin katilimcilar olusturmaktadir. Egitim durumu
degiskenine bagh antrenorlerin 84’1 (%31,6) ilkokul, ortaokul ve lise mezunu, 182’si
(%68,4) liniversite mezunudur. Antrendrlilk kademesi degiskenine bagli antrendrlerin 32’si
(%12,0) 1. Kademe, 66’s1 (%24,8) 2. Kademe, 79’u (%29,7) 3. Kademe, 36’s1 (%13,5) 4.
Kademe ve 53’1 (%19,9) 5. Kademe antrendrliik belgesine sahiptir. Milli sporcu ge¢misi
degiskenine bagl antrendrlerin 181°1 (%68,0) milli sporcu iken, 85’1 (%32,0) milli sporcu
degildir. Gorev yili degiskenine bagli antrendrlerin 69°u (%25,9) 1-5 yil arasi, 87°s1 (%32,7)
6-10 yil arast ve 110’u (%41,4) 10 yil lizeri siire ile gorev yapmaktadir ve toplamda 266
sporcu arastirmaya katilim saglamstir.

Tablo 2. Yas degiskenine iligkin tanimlayici istatistikler

Degisken Ortalama Medyan Std. Sapma Minimum Maksimum
Yas 37,000 35,000 10,6704 20,0 61,0

Tablo 2 incelendiginde, antrendrler icin yas degiskeninin ortalamasinin 37, standart
sapmasinin ise 10,6704 oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Etik liderlik 6l¢egi’ne iligskin tanimlayici istatistikler

Alt Boyut Ortalama Medyan Std. Sapma Carpikhik Basiklik
Tletisimsel Etik 4.3857 4.6000 .64160 -.986 139
iklimsel Etik 4.3896 4.6364 63152 -1.196 1.269
Karar Vermede Etik 4.2360 4.3333 .65741 -.518 -.568
Davramssal Etik 4.4160 4.6667 .67080 -1.185 .909

Tablo 3’te, Etik Liderlik Olgegi’nin alt boyutlarina iliskin tanimlayici istatistikler
sunulmaktadir. Bu baglamda carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde, veri setinin
normal dagilim sergiledigi kabul edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
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Tablo 4. Cinsiyet degiskenine iligkin T-testi sonuglar

Alt Boyut Grup N Ortalamasi S. t p
. Erkek 229 43712
Iletisimsel Etik 264 -.919 .359
Kadin 37 4.4757
. . Erkek 229 4.3831
Iklimsel Etik Kadin 37 4.4300 264 -418 .676
. Erkek 229 4.2188
Karar Vermede Etik Kadmn 37 4.3423 264 -1.061 .290
Erkek 229 4.4090
Davramssal Etik 264 -424 .672
Kadin 37 4.4595

Tablo 4’e gore cinsiyet degiskenine iliskin Etik Liderlik Olgeginin alt boyutlarindan elde
edilen verilerde anlamli farkliliga rastlanmamustir (p>0,05).

Tablo 5. Yas degiskenine iligkin pearson korelasyon analizi sonuglart

Degisken iletisimsel Etik  iklimsel Etik Karar Vermede Etik Davramssal Etik
r -.086 -114" -.118" -.080

Yas p .082 .032 027 .096
n 266 266 266 266

Tablo 5’e gore yas degiskeni ile Etik Liderlik Olgeginin “Iletisimsel Etik” ve “Davramissal
Etik” alt boyutlar1 arasinda anlamli iliskiye rastlanmamistir (p>0,05). Ancak “Iklimsel Etik”
ve “Karar Vermede Etik” alt boyutlarinda diisiik diizeyde negatif yonde anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu sonuca gore, yas artisina bagl olarak “Iklimsel Etik” ve
“Karar Vermede Etik™ alt boyutlarinda azalma oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Egitim durumu degiskenine iliskin T-testi sonuglar1

Alt Boyut Grup N Ortalamasi S. t p

. lkokul/Ortaokul/Li 84 4.3444

fletisimsel Etik . o AOKULISE 264  -712 477
Universite 182 4.4048
. ilkokul/Ortaokul/Li 84 4.3387

iklimsel Etik - RORUVITIAORULISE 264  -892 373
Universite 182 44131
[lkokul/Ortaokul/Lise 84 4.2394

Karar Vermede " okl 264 057 954
Etik Universite 182 4.2344
ilkokul/Ortaokul/Li 84 4.3558

Davramgsal Btik .o o RORULSE 264  -.995 321
Universite 182 4,4438

Tablo 6’ya gore egitim durumu degiskenine iliskin Etik Liderlik Olgeginin alt boyutlarindan
elde edilen verilerde anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).
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Tablo 7. Antrendrliik kademesi degiskenine ilisgkin ANOVA sonuglari

Alt Boyut X:;{;‘;“‘ ﬁirglenrl . Oﬁg{:ﬁ;m F P Anlamh Fark
. Gruplar Arasi 7.592 4 1.898
fletistisel  Gruplar igi 101496 261 389 4881  .001 1>2'3‘l'55 ve
Toplam 109.088 265
Gruplar Arasi 4.952 4 1.238
iklimsel Etik  Gruplar Igi 100.736 261 .386 3.208 .014 1>2,5
Toplam 105.688 265
Karar Gruplar Arasi 10,038 4 2,509
Vermede Gruplar I¢i 187,592 261 ,719 3,491 ,008 3>5
Etik Toplam 197,629 265
Gruplar Arast 5.811 4 1.453
Davgt‘i“‘fsa' Gruplar ici 113431 261 435 3343 011 155
Toplam 119.242 265

Tablo 7’ye gére antrendrliik kademesi degiskenine iliskin “Iletisimsel Etik” alt boyutunda 1.
Kademe antrenorler ile 2, 4 ve 5. Kademe antrenorler arasinda anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. “Iklimsel Etik” alt boyutunda 1. Kademe antrendrler ile 2 ve 5. Kademe
antrendrler arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. “Karar Vermede Etik” alt
boyutunda 3. Kademe antrenérler ile 5. Kademe antrenorler arasinda anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir. “Davranigsal Etik” alt boyutunda 1. Kademe antrendrler ile 5. Kademe
antrendrler arasinda anlamli farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir (p<0,05).

Tablo 8. Milli sporcu degiskenine iligkin T-testi sonuglari

Alt Boyut Grup N Ort. S. t p
. . Evet 181 4.4313
Iletisimsel Etik Hayir 85 4.2886 264 1.697 .091
- . Evet 181 4.4355
Iklimsel Etik Hayir 85 42920 264 1.734 .084
Karar Vermede Evet 181 4.2793
Etik Hayir 85 4.1438 264 1572 117
Davramgsal Evet 181 4.4696
Etik Hayir 85 4.3020 264 1.910 057

Tablo 8’e gore milli sporcu degiskenine iliskin Etik Liderlik Olgeginin alt boyutlarindan elde
edilen verilerde anlamli farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05).

Tablo 9. Gérev yili degiskenine iligkin ANOVA sonuglari

Alt Boyut Varyansin Kareler _ Kareler D Anlamh
Kaynag Toplam Ortalamasi Fark
Gruplar Arasi 1.865 2 .932
iletisimsel Etik ~ Gruplar Ici 107.223 263 408 2,287  .104 -
Toplam 109.088 265
Gruplar Arast 1.862 2 931
iklimsel Etik Gruplar I¢i 103.826 263 .395 2.358  .097
Toplam 105.688 265
Gruplar Arast 2.636 2 1.318
Vem'ﬁggertik Gruplar ici 111.893 263 425 3008 047 O ly(ilyélze; 10
Toplam 114.530 265
Davramssal Gruplar Ar.a51 1.371 2 .686
Etik Gruplar I¢i 117.871 263 448 1530 .218
Toplam 119.242 265
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Tablo 9’a gore gorev yili degiskenine iliskin “Iletisimsel Etik”, “Iklimsel Etik” ve
“Davranigsal Etik” alt boyutlarindan elde edilen verilerde anlamli farklili§a rastlanmamistir
(p>0,05). “Karar Vermede Etik” alt boyutunda ise 6-10 y1l aras1 gérev yapan antrenorler ile
10 yil iizeri gorev yapan antrendrler arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Arastirma sonuglart dogrultusunda, cinsiyet degiskeniyle etik liderlik 6l¢eginin alt boyutlari
arasinda anlamli farklilik bulunmamisgtir. Erathi Sirin, Karasoglu, Aydin ve Goénen Yildiz’in
(2019) hem egitimci hem de lider olarak nitelendirdikleri Ogretim elemanlar1 ile
gergeklestirdikleri arastirma sonuglar1 da benzer sekilde cinsiyet degiskeninin etik liderlik
davranislarini etkilemedigi yoniindedir. Poohongthong, Surat ve Sutipan’in (2014) arastirma
grubunu Ggretmenlerin olusturdugu calismalarinin sonucu da cinsiyet degiskeninin etik
liderlik davraniglarinda belirleyici bir unsur olmadig1 yoniindedir. Bu verilere dayanarak etik
degerlerin evrensel oldugu ve cinsiyet degiskeni ile ayristirilamayacagi soylenebilir.

Yas degiskenine bagl olgegin “Iletisimsel Etik” ile “Davranissal Etik” alt boyutlar1 arasinda
anlamli iliskiye rastlanmamustir. Ancak “Iklimsel Etik” ve “Karar Vermede Etik” alt
boyutlarinda diisiik diizeyli negatif yonlii anlamli bir iligkinin oldugu bulunmustur. Ayten
(2019), arastirmasinda okul sporlarinda antrendrliik yapan beden egitimi ve spor
Ogretmenleriyle calismis ve arastirma sonuclarina gére 41-50 yas araligindaki katilimeilarin
sergiledikleri liderlik davramiglar1 diger yas gruplarina gore daha yiliksek diizeydedir.
Inanli’nin (2019) masa tenisi antrendrlerinin drneklem grubunu olusturdugu arastirmasinda
26-29 yas araliginda demokratik liderlik 6zelliginin yogun olarak goriildiigiini belirtilmistir.
Korkmazer, Pirol ve Giineysu (2020) ise yas degiskenin artis1 ile etik liderlik davraniginin
daha az sergilendigi sonuglarina ulagsmislardir. Chelladurai ve Saleh’nin (1978) “Cok Boyutlu
Liderlik Modeli” de verilerimizi destekler nitelikte, bir liderin 6zellikleri arasinda biyolojik
yasin etkili bir unsur oldugunu ve bireysel farkliliklara bagli olarak degiskenlik
gosterebilecegini de ifade etmektedir. Bu baglamda halter antrendrlerinin yas degiskenlerinin,
bireysel farkliliklara bagli olarak liderlik 6zelliklerini etkiledigi sdylenebilir.

Egitim durumu degiskenine iliskin Etik Liderlik Olgeginin alt boyutlarindan elde edilen
verilerde anlamli farklili§a rastlanmamustir. Paydas (2019) arastirma sonucumuzla ortiisen bir
veri elde ederek farkli spor branslarindan antrenérlerin 6rneklem grubunu olusturdugu
calismasinda egitim durumunun liderlik tarzim etkileyen bir degisken olmadigini belirtmistir.
Burton, Peachey ve Wells (2017) ise antrendrlerin etik liderlik davraniglar: sergilemelerinin
temelinde etik degerleri benimsenin yer aldigimi ve ekip igerisindeki giiven duygusuyla
iligskili oldugu sonucuna ulagmislardir. Bu sonucglar da liderligin herhangi bir egitim
programina bagli olmaksizin kisisel bir 6zellik oldugu sonucunu desteklemektedir.

Katilimcilarin antrenérlilk kademesi degiskenine iliskin Etik Liderlik Olgeginin tiim alt
boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu veriyi destekler nitelikte, Cetintas’in
(2019) karate antrenorleri ile gergeklestirdigi arastirmasinda da tiim alt boyutlarda anlamhi
farkliliga ulasilmistir. Bu sonuglar agirlikli olarak 1. Kademe ve 5. Kademe antrenorler
arasindaki farklilasmadan kaynaklanmaktadir. Milli sporcu olma degiskenine iliskin Etik
Liderlik Olgeginin alt boyutlarindan elde edilen verilerde anlamli farkliliga rastlanmamistir.
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Gorev yili degiskenine iliskin “Iletisimsel Etik”, “Iklimsel Etik” ve “Davranmigsal Etik” alt
boyutlarindan elde edilen verilerde anlamli farkliliga rastlanmamistir. “Karar Vermede Etik”
alt boyutunda ise 6-10 y1l arasinda gorevli antrenérler ile 10 yil lizeri gérev yapan antrendrler
arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur. Ozalp (2019) futbol antrenérlerinin gérev yili
degiskenine bagli olarak “Otoriter Davranis” alt boyutunda farklilasma tespit ederken,
Bayirdir (2018) “Demokratik Davranis”, “Otoriter Davranis” ve “Sosyal Destek™ alt
boyutlarinda anlamli farklilik tespit etmistir. Constandt, De Waegeneer ve Willem’in (2018)
arastirma sonugclari ise profesyonel antrendrlerin daha fazla etik liderlik davranisi sergiledigi,
takim igerisinde etik iklimin olustugu ve oOrgiitsel bagliligin arttig1 yoniindedir. Antrenorliikk
kademesi, milli sporcu olma durumu ve antrendrlilk meslegindeki gorev siiresi tecriibe ile
iliskili degiskenler olmakla birlikte liderlik tarzlar1 olaylara ve igerisinde bulunulan
durumlara gore farkli sonuglar verebilmektedir. Bu baglamda mesleki tecriibe gerektiren
durumlarin antrendrler iizerinde etkili olmasiyla birlikte etik algilarma ve liderlik tarzlarini
etkileyebilecegi soylenebilir.

Elde edilen bulgular 1s1ginda, liderlik 6zellikleri bakimindan halter antrendrlerinin; yaslari
arttikga iklimsel ve karar vermede etik degerleri daha az sergiledikleri, antrendrliik
kademeleri arttikca iletisimsel, iklimsel, davranissal ve karar vermede etikten uzaklastiklari,
gorev siireleri arttikga mesleki deformasyon kaynakli, karar vermede etik kurallara daha az
yer verdikleri diiginiilmektedir.

Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atigmasi bulunmamaktadir.

Yaymn Etigi: Mevcut calismanin yazim siirecinde “Yiiksekogretim Kurumlar: Bilimsel
Arastirma ve Yayin Etigi Yoénergesi” kapsaminda bilimsel, etik ve alintt kurallarina
uyulmus olup; toplanan veriler iizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu calisma
herhangi bagka bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in génderilmemistir.
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Bu ¢alismada amag, voleybolda en ¢ok kullanildig: bildirilen besinsel destekler (C ve D vitamini, demir, magnezyum, kafein,
sporcu ve enerji igecekleri, dalli zincirli aminoasitler, HMB, glutamin, whey, kreatin, bikarbonat, karnitin) hakkinda bilgi
vermektedir. Derlemenin igerigi, daha 6nce ¢ok sayida arastirmanin toplanip yorumlandigi besinsel desteklerle ilgili derleme
ve ilgili yayinlarin referans listeleri ile voleybolcular {izerinde yapilmis arastirma makaleleri 6zetlenerek olusturulmustur.
Igerigin hazirlanmasinda derlemelerden yararlanilmasmin nedeni, ¢ok sayida ve farkli sonuclara ulasan arastirma
makalelerinin se¢iminde ortaya ¢ikabilecek bireysel yanliligi ortadan kaldirmaktir. Voleybolcular {izerindeki ¢alisma sayisinin
azlig1 nedeniyle voleybolda besinsel destek (takviye/suplement) kullanimina 6zgii bilgi yetersiz olsa da, suplementler ile ilgili
verilen bilgilerin okuyana fikir verecek yeterlilikte oldugu diistiniilmektedir. Sonug olarak, suplementlerin yararlarini aragtiran
caligmalar yapilmaya devam etmektedir ve kullanim yanitlar1 yontemsel ve bireysel farklilik gosterebilmektedir. Diger
takviyelerin viicutta eksikligi olmadigi siirece sporcuda saglik veya performansi iyilestirmesi olasi degildir. Hatta antrenmana
daptasyonunu koreltmesi nedeniyle performansa, yaralanma riskini artirmasi nedeniyle de sagliga zararl etkileri olabilir.
Anahtar kelimeler: Ergojenik destek, Demir, Kreatin, Suplement, VVoleybol, Whey protein.

Use of Nutritional Supplements: Example of Volleyball

Abstract

The aim of this study is to provide information about nutritional supplements (vitamin C and D, iron, magnesium, caffeine,
sports and energy drinks, branched chain amino acids, HMB, glutamine, whey, creatine, bicarbonate, carnitine) that are
reported to be used most frequently in volleyball. The content of the review was created by summarizing the reviews about
nutritional supplements, in which many studies have been collected and interpreted before, and reference articles of related
publications and research articles on volleyball players. The reason for the use of reviews in the preparation of the content is
to eliminate the individual bias that may arise in the selection of research articles with numerous and different results. Although
the information specific to the use of nutritional supplements in volleyball is insufficient due to the low number of studies on
volleyball players, it is thought that the information given about supplements is sufficient to give an idea to the readers. As a
result, studies investigating the benefits of supplements continue to be conducted and responses differ methodologically and
individually. It is unlikely that, the other supplements are unlikely to improve health or performance unless the athlete has a
deficiency in their body. They may even have harmful effects on performance because they blind training adaptation and on
health because they increase the risk of injury.

Keywords: Creatine, Ergogenic support, Iron; Supplement; Volleyball; Whey protein
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GIRIS

Diinya genelinde popdler bir salon sporu olan voleybol, her hatanin bir say1 ile degerlendirildigi
ve mag siiresi belli olmayan bir takim sporudur. Her setin 25 say1 ve magin 3 set {izerinden
alinarak kazanilmasi i¢in patlayici hareketlerin tekrarlandigi aralikli (intermittent) bir 6zellik
gosterir. Ortalama bir ralli stresinin erkeklerde 6-8 sn, kadinlarda 7-9 sn ve ralli aralarinin
(ayakta durarak ve yiiriiyerek) yaklasik 15 sn olmasi nedeniyle 1:2 yiklenme: dinlenme
dongusiyle oynanan voleybol, ofansif ve defansif hareketler icin gug, kuvvet, sirat, ceviklik
ve bunlarin yorulmadan tiim mag¢ boyunca siirdiiriilebilmesi i¢in dayaniklilik gerektiren yiiksek
performans sporu olarak da tanimlanabilir. Voleybolda uzmanlasma i¢in erkeklerde yaklasik
10, kadinlarda yaklasik 8 yillik bir siireye ihtiya¢ oldugu ve her sezonun 9-10 ay siirdiigii
diistintildiiglinde smag, blok ve servisteki dikey sigrama yiiksekligi ile defanstaki yatay stirat
ve ¢evikligin en iist seviyede olmasi ve sakatlanmadan siirdiiriilmesi i¢in voleybolcularin uzun
boy ve ekstremitelere, diislik viicut yag oranina ve optimal bir kas kiitlesine ihtiyaci oldugu
soylenebilir (Baacke, 2010; Calleja-Gonzalez, Mielgo-Ayuso, Sanchez-Urefia, Ostojic ve
Terrados, 2019; Maughan ve Shirreffs, 2017).

Beslenme, elit sporcularda basarili performansa potansiyel olarak degerli bir katki saglar ve
diyet takviyeleri bu beslenme programina kii¢iik bir destek verebilir. Bununla birlikte, tiim spor
seviyelerinde takviye kullanimi yaygindir. Performansi dogrudan veya dolayli olarak
arttirdigini iddia eden takviyeler tipik olarak sporculara pazarlanan en biiyiik {iriin grubudur,
ancak sadece birkac1 (kafein, kreatin, spesifik tamponlama ajanlar1 ve nitrat) yararl kanitlara
sahiptir. Bununla birlikte, yanitlar kullanim yontemlerinden etkilenir ve genetik, mikrobiyom
ve beslenme aligkanligi gibi faktorler nedeniyle bireyler arasinda biiyiik farkliliklar
gosterebilir. Performansi artirmaya yonelik takviyeler, uzman goriisii ve yardimi ile belirlenip
yarigmada kullanilmadan once iyice denenmelidir (Maughan ve digerleri, 2018).

Ergojenik Yardimcilar

Sportif performansi artirmak amaciyla dogal yetenek ve antrenmanin diginda bir takim madde,
yontem ve malzemelerin kullanimi ergojenik yardim olarak adlandirilmaktadir (Unal, 2005).
Bu agidan ergojenik yardimcilar bes kategoriye ayrilmistir (Bernstein, Safirstein ve Rosen,
2003).

* Mekanik: Ekipman, malzeme, ¢evre, zemin yapisi, viicut kompozisyonunun
diizenlenmesi.

 Psikolojik: Hipnoz, stres terapisi, plasebo etkisi.

 Fizyolojik: Kan dopingi, eritropoietin, aspartik asit tuzlari, sodyum bikarbonat, fosfat
yukleme.

« Farmakolojik: Kullanim1 serbest ve kullanimi yasak ilaglar.

» Beslenme: Karbonhidratlar, proteinler, aminoasitler, vitamin ve mineraller, su ve §zel
icecekler.

Besinsel desteklerin (suplement/takviye) genel kullanim amaglari, enerji metabolizmasini
etkileyip dayaniklilig1 ve siirati gelistirmek, protein sentezini uyararak kas kiitlesini ve kas
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gliciinii artirmak, antrenman ve yarisma sonrasi toparlanmay1 hizlandirmak olarak sayilabilir
(Rawson, Miles ve Larson-Meyer, 2018).

Ilaglar, rutin ilag diizenlemesine tabi iken, besin takviyelerinin pazarlanmadan 6nce giivenligi
ve etkinliginin kanitlanmasi ve onaylanmasinin zorunlu olmadigi, ayrica takviyelerin kiiresel
degil ulusal diizeyde diizenlendigi ve bu diizenlemelerin iilkeler arasinda farklilik gosterdigi
unutulmamalidir (Garthe ve Maughan, 2018). "Her ne pahasina olursa olsun kazan" anlayisina
sahip bir¢ok sporcu, olasi yan etkilerine bakmaksizin takviye/ler kullanmay1 segebilmektedir.
Fakat bazi1 takviyeler i¢in bildirilen etkilerin ¢ogu bilimsel kanitlarla desteklenmemis
bilgilerden olusur (Amatori ve digerleri, 2020; Peeling, Binnie, Goods, Sim ve Burke, 2018).

Suplement Kullamimi Yayginhg

Arastirmalarda takviye kullanimi ve antrenman yiikii arasindaki pozitif iliski oldugu
gosterilmistir. Ornegin, elit sporcularin elit olmayan sporculardan daha fazla takviye kullandig
ve spor takviyelerinin en sik kullanilan takviyeler oldugu ve dayaniklilik sporcularinin diger
spor kategorilerine gore daha biiyiik dl¢iide takviye kullandigr bildirilmistir (Erdman, Fung ve
Reimer, 2006; Heikkinen, Alaranta, Helenius ve Vasankari, 2011; Lun, Erdman, Fung ve
Reimer, 2012). Suplement kullanimi cinsiyet agisindan degerlendirildiginde ise sonuglar
celigkilidir: Kadin sporcularin daha fazla kullandigi (Sobal ve Marquart, 1994) ya da cinsiyet
farkliliginin olmadigi ancak kullanim amaglarinin degistigi rapor edilmistir (Wiens, Erdman,
Stadnyk ve Parnell, 2014). Ayrica geng sporcular arasinda da artan yas, antrenman yiikii veya
saati ile takviye kullaniminin gesitleri, miktar1 ve yayginliginin arttigi gosterilmektedir
(Parnell, Wiens ve Erdman, 2015). Bunlara ek olarak, 18 yasindan kiiglik sporcularin tibbi
durumlar hari¢ (6rnegin demir eksikligi), takviye almamalari onerilse de, kanitlar bunun saglik
ekipleri veya sporcunun ebeveynleri ve antrendrleri arasinda gegerli olmadigini gostermektedir
(Maughan, Depiesse ve Geyer, 2007).

Sporculara suplement kullanimina nasil karar verdikleri soruldugunda, en biiylik etkinin
antrendrlerden (%65), daha sonra spor diyetisyenleri (%30) ve doktorlardan (%25) geldigi
bulunmustur (Nieper, 2005). Baska bir ¢alismada ise aile/arkadas (%74), antrendr (%44), spor
egitmeni (%40), tip doktoru (%33) ve spor beslenme uzmani (%32) seklinde bir siralama
saptanmistir (Wiens ve digerleri, 2014).

Suplement Kullanim Nedenleri

Sporcularda besin takviyelerinin tiiketim nedeni, antrenman veya yarismalarin yogunlugunun
tek basina gida ile karsilanamayacagi ve bu takviyelerin yarigmalarda veya antrenmanlarda
avantaj saglayacagi inancidir. Sakatliktan, hastaliktan veya antrenmandan kaynakli durumlarda
toparlanmay1 artirdig1 iddia edilen takviyeler sporcularda oldukca popiilerdir ve sporcularin
genellikle birka¢ takviyenin kombinasyonunu kullandiklart goériilmektedir (Heikkinen ve
digerleri, 2011).

[AAF Diinya Sampiyonasindaki 310 sporcunun takviye kullanma nedenleri arastrildiginda
sporcularin %71°1 antrenmandan sonra toparlanmaya yardimci oldugu i¢in, %52’si saglik i¢in,
%46°s1 performansin artmasi i¢in, %40°1 bir hastalig1 tedavisinde veya dnlenmesinde ve %29’u
zaylf bir beslenmenin telafi edilmesi i¢in kullandigini bildirmistir (Maughan ve digerleri,
2007).
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Sporcularin  gercekte suplement kullanmayr diisiinmesi gereken durumlar soyle
siralanmaktadir:

* Uygun analizler sonucunda bir eksiklik tespit edildiginde,

» Uzun siireli yetersiz enerji alimi1 sonucunda ortaya ¢ikan menstriiel diizensizlik ve kemik
mineral yogunlugunun azaldigi durumlarda,

* Kilo kayb1 déonemlerinde veya bir besin grubunu (6rn., veganlar) harig tutan diyetler ile,
* Alerjiler ve gida intoleransi nedeniyle belirli gidalarin diyetten ¢ikarildigi zamanlarda,

» Adaptasyonu en uyun hale getirmek i¢in farkli uygulamalardan 6nce (6rnegin, irtifa
antrenmanlari ve demir durumu),

»  Smurh gesitlilikte ve alisiilmamig gidalar veya gida hijyeni ve giivenligi ile ilgili sorunlu
yerlere seyahat ederken (Nieper, 2005).

Voleybolda Suplement Kullanimi

Yapilan arastirmalar olimpik bir salon sporu olan voleybolda da supplement kullaniminin
mevcut oldugunu gostermektedir. Ornegin, geng Polonyali voleybolculardan (n=210, 13-25
yas) cok azimin, ¢ogunlukla da erkeklerin suplement kullandigi, kullanilanlarin genelde
vitaminler, sporcu i¢ecegi, kreatin, L-karnitin ve HMB oldugu rapor edilmistir (Gacek, 2011).
ABD’de lise 6grencisi erkek futbol (495) ve kadin voleybol (407) oyuncular {izerinde bir
aragtirma yapilmis, erkek sporcularin %8’1, kadin sporcularin %2’sinin suplement kullandig;
erkek sporcular tarafindan takviyelerin performans artis1 i¢in 6zellikle kreatini, kadinlarin
oncelikle diyet kalitesini artirma amacli multivitamin, demir ve kalsiyumu yaygin kullandig:
saptanmigtir (Mason, Giza, Clayton, Lonning ve Wilkerson, 2001).

Plaj voleybolunda ise amatdr (n=69) ve profesyonel (n=19) Italyan voleybolcularm en sik
kullandig1 takviyelerin (haftada bir kereden fazla) B ve C vitaminleri (sporcularin %39.2'si),
protein (%46.8) ve kafein (%36.9) oldugu belirlenmistir. Grubun yarisindan fazlasi (%56.7)
cok az sayida takviye alirken, %17’si fazla takviye tiiketen grubu olusturmustur (Amatori ve
digerleri, 2020). Diger bir ¢aligmada, Polonyal1 profesyonel voleybol oyuncularinin (n=17) en
cok tukettikleri suplementlerin protein (%71), karbonhidrat (%24), vitaminler ve mineraller
(%82), amino asitler (%76) ve kafein igeren uyaricilar (%47) oldugu, ayrica BCAA, kreatin ve
glutamin tiikettikleri rapor edilmistir. Bu sporcularin %31.6'sinin beslenme uzmani/diyetisyen,
%12.3’liniin doktor, %15.8'"inin internetten ve takim arkadaglarindan gelen takviyeler ve
%7’sinin antrendrden bilgi aldigi bildirilmistir. Bu voleybolcularin %32.5’1 performanst
artirdig1, %25°1 eksiklikleri giderdigi ve %20’si toparlanmaya yardimci oldugu i¢in suplement
kullanmaktadir (Zapolska, Witczak, Manczuk ve Ostrowska, 2014).

2018-2019 voleybol sezonunda Tiirk voleybolcular iizerinde yaptigimiz yayinlanmamis
arastirma sonuclarina gore, 12-28 yas araliginda ve 1-20 yil voleybol ge¢misine sahip 125
sporcunun (%68.8°1 erkek) 20’sinin (%16) suplement kullandigi belirlenmistir. Takviye
kullananlarin yasi, voleybol gecmisi ve antrenman i¢in harcadigi zaman, kullanmayanlara gore
anlamli olarak daha yiiksektir. Kullanilan destekler, protein (aminoasit, BCAA, whey, protein
tozu, arjinin, glutamin), karbonhidrat-protein karisimi, multivitamin, C vitamini, D vitamini,
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magnezyum, glukozamin, kreatin ve enerji igecegi iken kullanmalar1 konusunda yénlendirenin
genelde antrenorleri ve/veya doktorlari oldugu goriilmektedir. Tiirk voleybolcularin verdikleri
cevaplar degerlendirildiginde, suplementlerin kullanim amaglar1 yoniinden bilingli olduklari
soylenebilir.

Vitaminler

Vitaminler viicutta sentezlenmeyen, besinlerle birlikte alinmasi gereken organik bilesiklerdir.
Enerjinin ana kaynaklar1 degildir, karbonhidrat ve yaglardan enerji olusumuna yardimci
olurlar. Sinir ve sindirim sisteminin normal ¢alismasina, biliylimeye ve viicut direncine
yardimec1r olmak gibi diizenleyici gorevleri vardir. Yagda (A,D,E,K) ve suda (C,B,H,P)
eriyenler olarak ayrilirlar (Combs ve Mc Clung, 2016). Egzersiz sirasinda kasta artan
metabolizma hizi ve terleme miktari 6zellikle suda eriyen vitaminler igin gereksinimini artirir.
Bu nedenlerle eksikliklerinde sportif performans azalabilir. Bu durum vitaminlerin fazla
alindiginda performansi artiracagi anlamina gelmez. Hatta yagda eriyen vitaminlerin fazla
alimi, viicutta birikerek toksik etki yapabilir. Sporcular tarafindan en cok kullanilan
takviyelerdendir (Garthe ve Maughan, 2018).

Sidney Olimpiyat Oyunlari'nda doping kontrolii i¢in se¢ilen 2758 sporcunun % 51'inin vitamin
takviyeleri kullandig1 rapor edilmistir. Bu sporcularin vitaminleri kullanim nedenleri ise sdyle
maddelenmistir:

* Performansi artirdigina inanmalari,

* Sporcularin sedanter bireylerden daha ¢ok gereksinimi olduguna inanmalart,
* Diger sporcularin kendisine yarigmada iistiinliik saglayacagi korkusu,

* Eger biri iyiyse on tanesi daha iyidir diisilincesi,

* Stresin iistesinden geldigine inanmalari,

* Egzersizde terle atildigina inanmalaridir (Corrigan ve Kazlauskas, 2000).

Vitaminlerin, sadece diyetlerinde bu maddelerin herhangi birini eksik alan sporcular igin
faydali olabilecegi, bir sporcunun diyeti yeterli ve dengeli ise, takviyeye gerek olmadig:
bildirilmistir (Gacek, 2011). Ayrica vitaminler igin giin igindeki alim zamanlamasinin 6nemli
bir rol oynamadig goriilmektedir ve giincel olarak, vitaminlerin yogun performans

donemlerinde takviye alinabilecegi seklinde bir oneri getirilmektedir (Kerksick ve digerleri,
2018).

Beslenme durumu degerlendirmesi yapan arastirmalarda, adolesan 23 ulusal diizeydeki
Amerikali kadin voleybolcunun B kompleks ve C vitamini alimimin giinliik 6nerilen miktarin
%50’si oldugu (Beals, 2002), Brezilyali geng kadin voleybolcularin E vitamini alimlarinin 11
mg/giin oldugu, bu miktarin giinliik 6nerilen alim miktarinin %71’ini karsiladigi (Almeida ve
Soares, 2003) rapor edilmistir.
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D Vitamini

D vitamini sadece kas-iskelet sagligi ve mineral homeostazisini etkilemekle kalmaz, ayni
zamanda kardiyovaskiiler, endokrin, sinir, bagisiklik ve zihinsel islevleri de etkiler. Higbir gida
maddesi giinliik gereksinimi karsilayacak kadar D vitamini icermez. Bu nedenle giines 15181
temel kaynaktir ve yeterince yararlanilirsa ek vitamin almaya gerek yoktur. Ilgili calisma sayisi
az olsa da; D vitamini eksikligine o6zellikle tip II kas liflerinin duyarli olmasi nedeniyle,
anaerobik performanslarin olumsuz etkilendigi iddia edilmektedir. Kas yaralanmalarindan ve
stres kirigindan korunmada, kronik hastaliklarin onlenmesinde, bagisiklik fonksiyonu ve
enflamatuar yanitlarda 6nemli bir bilesen oldugu diisiiniilmektedir (Aydin, 2014; Krzywanski
ve digerleri, 2016).

2010-2014 yillar1 arasinda 409 elit Polonyali sporcuda, D vitamini yetersizligi kis mevsiminde
outdoor sporlarda %80 ve indoor (halter, hentbol, voleybol) sporlarda %84 iken, yaz
mevsiminde sirasiyla %42 ve %83'du. Eksiklik dizeyinin sporcu olmayan popilasyon ile
benzer oldugu ve kisin gilinese maruz kalan outdoor sporcularin D vitamini
konsantrasyonlarinin anlamli olarak daha yiiksek oldugu bildirilmistir. D vitamini diizeyinin
oral takviye ile %45, kis giinesi maruziyeti ile %85 oraninda arttig1 da raporlanmistir (Almeida
ve Soares, 2003). Baska bir ¢alismada ise, 52 saglikli erkek profesyonel voleybol oyuncusunda
(yas ort. 23.2 y1l) D vitamini eksikliginin yaygin oldugu fakat D vitamini seviyesi ile izokinetik
omuz kas kuvveti zayiflig1 arasinda bir iliskili olmadig1 saptanmistir (Kim, Park, Kou ve Park,
2019).

Antioksidan Vitaminler

Canlilar siirekli serbest radikaller tarafindan oksidatif strese maruz kalmaktadir ve bunun
sonucunda bazi dejeneratif hastaliklarin ve hizli yaslanmanin ortaya ¢ikabildigi bilinmektedir.
Serbest radikallerin yikici etkilerine karsi hiicreler ve bir biitiin olarak da organizma
antioksidan savunma sistemine sahiptir. Bu savunma sisteminde ¢alisan antioksidan vitaminler
E, C vitamini ve beta-karotendir. Diizenli yapilan egzersizin saglik iizerine ve antioksidan
sistemi kuvvetlendirmede olumlu etkileri bilinmektedir. Ancak alisilanin disindaki farkhi
aerobik ya da anaerobik akut egzersizlerin serbest radikal liretimini artirarak kas hasarinin
artmasina neden oldugu saptanmistir (Rudarli Nalcakan ve digerleri, 2011). Voleybolcularda
E vitamini, C vitamini, ¢inko, glukonat ve selenyumdan olusan antioksidan takviyesi alanlarin,
almayanlara kiyasla gelismis enzimatik ve enzimatik olmayan antioksidan savunma sistemi
goriilmistlir (Martinovi¢ ve digerleri, 2011).

Onceki arastirmalarda antioksidan vitamin takviyelerinin, antioksidan sistemi destekleyerek
oksidan stresi azaltabilecegine inanilsa da, artik egzersiz seanslari sirasinda ortaya g¢ikan
oksidatif stresin antioksidan takviyelerle azaltilmaya calisilmasinin, egzersiz uyaranina
adaptasyonu azaltabilecegi iddia edilmektedir. Bu siirecin, genel antrenman cevaplar1 ve
performansta potansiyel gelismeleri diisiiren, egzersize adaptif cevaplar1 destekleyen hiicre
haberlesmesi yolaklarinda diisiis ile olabilecegi gdsterilmistir. Bu takviyelerin toparlanmay1 ve
daha sonraki miisabaka performansini artirmak ic¢in kullanilabilecekleri, ancak optimal
adaptasyonun oksidatif veya inflamatuar strese tam maruz kaldigi antrenmanlar siirecinde
kullanimlarindan kaginilmasi yoniinde bir 6neri getirilmistir (Gomez-Cabrera, Domenech ve
Vifia, 2008; Maughan ve Shirreffs, 2017).
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C Vitamini

C vitamini; kikirdak ve kemik gelisiminde, bagisiklik sisteminin ve yaralarin iyilesmesinde,
demir emiliminde ve stres durumunda bazi hormonlarin saliniminda etkilidir. Giinliik
tiiketilmesi tavsiye edilen C vitamini miktar1 60 mg/giin’diir. Tek ve yiksek doz takviyesi,
diizenli antrenmanin kasin toparlanmasi ve kuvveti iizerindeki olumlu etkilerini azaltabildigi
gibi, kronik hastaliklar tizerindeki etkilerini de bozabilir. Aksine, diizenli gidalara dayanan
antioksidanca zengin bir beslenme diizeni, egzersizin yararlarmi belirgin bi¢imde artirir.
Aerobik performans kriterleri ile gecikmis kas hasari belirteglerini ve egzersize bagli oksidatif
stresi azaltabilecegi iddia edilse de, ¢ogu arastirmada bu iddialar dogrulanamamistir (Adams,
NKkechiyere Egbo ve Demmig-Adams, 2014; Taghiyar ve digerleri, 2013).

Demir

Sportif performansa oksijen tasima kapasitesini artirarak katki saglayan demirin (Fe)
eksikliginde yorgunluk goriiliir, aerobik kapasite, kuvvet ve toparlanma dénemi olumsuz
etkilenir. Erigkinlerde giinliik Fe gereksiniminin %5'i diyetle alinir ve bu miktar gastrointestinal
sistemden kaybedilen demire esdegerdir. Balik, kiimes hayvanlar1 ve kirmizi etten alinan Fe’in
biyolojik yararliligi, sebzelerden daha fazladir. Gastrointestinal ve menstruel kayiplar
nedeniyle oOzellikle kadin sporcularda Fe eksikligine bagli anemi goriilmektedir. Sadece
dayaniklilik branglarinda degil, yogun antrenman donemindeki takim sporlarindaki kadin
sporcularda da, giinliikk diyet Fe alimlar1 yeterli olsa da eksikligi goriilebilmektedir (Ahmadi,
Enayatizadeh, Akbarzadeh, Asadi ve Tabatabaee, 2010; Mielgo-Ayuso, Zourdos, Calleja-
Gonzalez, Urdampilleta ve Ostojic, 2015).

Demir eksikligi anemisinin bazi belirtegleri:

» Hemoglobin konsantrasyonu (erkeklerde <13.5 g/ dL ve kadinlarda <11.5-12 g/ dL),

* Ortalama eritrosit hacmi (MCV) < 80 fL

* Ortalama eritrosit hemoglobini (MCH) < 27 pg

» Serum ferritini erkek < 10 pg/L, kadin (postmenopozal) < 10 pg/L, (premenepozal) <
5 ug/L

* Serum Fe erkek < 14 pmol/L, kadin <11 pmol/L (Johnson-Wimbley ve Graham, 2011).

Demir (Fe) suplementasyonu ve sportif performans iliskisinin incelendigi bir derlemede,
yapilan ¢aligsmalarin ¢ogunda Fe suplementinin atletik performansi artirmadigi, Fe takviyesinin
yararlarinin gosterildigi kontrollii ¢aligsmalarda ise katilimcilarin sadece Fe eksikligi anemisi
ve diislik ferritin diizeyine sahip antrenmansiz bireylerden olustugu bildirilmistir. Ayrica
calismalarda, sadece diisiik serum ferritin ve normal hemoglobin diizeyine sahip (ferritin <16
mikrog/L ve hemoglobin >12 g/dl) elit sporcularda Fe suplementasyonundan sonra maksVO>
diizeylerinde artis gozlenmistir. Sonug olarak, mevcut ve kisith bilgiler 1s1¢inda anemik
olmayan fakat Fe eksikligi bulunan sporculara teropatik Fe takviyesinin uygulanmasi hala soru
isaretidir (Zoller ve VVogel, 2004).

Ozellikle elit dayaniklilik sporcularmin giinliik &nerilen dozun iizerinde Fe takviyesi
kullandiklar1 dogrulanmistir. Artan Fe depolarinin, karaciger tiimorii i¢in bagimsiz bir risk
faktorii oldugu ve bozulmus bagisiklik fonksiyonlar: ile iligkilendirildigi g6z ardi
edilmemelidir. Fe takviyesi kullanimi, yogun antrenman donemlerinde ve kan analizi
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sonucunda ihtiyacin olmasi durumunda Onerilmektedir. Ayrica, Fe eksikligi genellikle altta
yatan bir hastaligin belirtisidir (latent ¢olyak hastaligi, uterus anormallikleri veya gizli
gastrointestinal kanama gibi) ve kontrolsiiz Fe destegi klinik taniy1 gizleyebilir veya
geciktirebilir. Geng ve ergen popiilasyonlarinda Fe eksikligi prevalansi daha yiiksektir, ayrica
vejeteryan diyet, kadin cinsiyeti ve Helikobakter pilori enfeksiyonu Fe eksikligi i¢cin 6nemli
risk faktorleridir (Deugnier ve digerleri, 2002; Stevens, Jones, Micozzi ve Taylor, 1988; Weiss,
2002).

Ispanyol elit kadin voleybolcular1 iizerindeki bir ¢alismada, oyuncularin (n=22, yas: 27+ 5.6y1l)
yarisina sezonun ilk 11 haftast 325 mg/giin Fe siilfat suplementi verilmistir. Uygulama
bitiminde kontrol grubunun kan parametrelerinde diisiis (serum Fe, ferritin, transferrin
saturasyon indeksi, hemoglobin) go6zlenirken uygulama grubunda (UG) degisim
bulunmamuistir. Sezon dncesi ile karsilagtirildiginda ise UG’nda ortalama kuvvette anlaml1 artis
(%26.2 - %10.9) saptanmistir. Fakat bulgular elit voleybolcularda Fe takviyesinin faydalarinin,
takviyenin sonraki 18 hafta boyunca durdurulmasi durumunda siirdiiriilmedigini
gostermektedir (Mielgo-Ayuso ve digerleri, 2015).

Magnezyum

Magnezyum (Mg) temel bir mineraldir, hiicresel enerji iiretimi ve depolanmasi, protein sentezi,
hiicre biiyiimesi ve yenilenmesi, sinir ve kas fonksiyonlarinda ve kemik metabolizmas1 gibi
streclerde 325'den fazla enzimatik reaksiyon igin bir kofaktordiir. Bazi hastaliklar ve uzun
streli yogun egzersizler Mg kayiplarina neden olabilir, aktivitenin siddetinin artmasiyla
terleme ile kayiplarin artabilecegi bildirilmistir (Nica ve digerleri, 2015).

Hem aerobik hem de anaerobik enerji metabolizmasinda etkili olmasi nedeniyle, eksikliginde
kas fonksiyonlarinit bozabilecegi; 6zellikle, solunum zincirinde ATP {iretiminde daha fazla
O2’ye ihtiya¢ duyulmasina sebep olabilecegi iddia edilmektedir (Newhouse ve Finstad, 2000;
Nica ve digerleri, 2015). Daha fazla O ihtiyaci, ozellikle dayaniklilik branglarinda hareket
ekonomisini olumsuz etkiler. 25 giin boyunca 390 mg/giin Mg suplementi alimi ile test
sirasindaki zirve O; tiikketimi ve toplam is ¢iktis1 artmistir (Rude, 1993).

Onerilen ginlilk alim miktarmin (310-420 mg/giin), performans iizerinde etkili olmasi icin
yeterli olmadigi iddia edilmistir (Bohl ve Volpe, 2002). Eksikligi, aritmi ile baglantili sporda
ani 6liimlerin bir sebebi olabilir. Ozellikle dayaniklilik kosularinda, asir1 terleme sonucu Mg
eksikligi ile ciddi aritmi riski olusabilir. Ayrica diisiik Mg diizeyi, kas kramplarinin goériilme
oraninin artis1 ile iliskilendirilmistir. Kisilerde diyette Mg aliminin yetersiz olmas1 durumunda,
takviyenin performans iizerinde etkili olabilecegi goriisii kabul edilmektedir. Mg takviyesinin
performansa (kuvvet, anaerobik-laktasit ve aerobik) etkisi ile ilgili kanitlar geliskilidir.
Yaymlarda ¢alismaya katilanlarin Mg diizeylerinin saptanmamis olmas1 veya diizeyin etkili
yontemlerle belirlenmemis olmasi ¢alisma sonuglarint siirlandirmistir (Nica ve digerleri,
2015).

Birgok ¢alismada fiziksel performans ile Mg konsantrasyonu arasinda sinirlt diizeyde iliski
saptanmis olsa da, Mg’un kastaki kreatin kinaz i¢in kofaktdr olmasi nedeniyle fosfojen enerji
sisteminin etkin oldugu kisa siireli maksimal siddetteki eforlarda etkisi denenmek istenmistir.
Yirmi bes profesyonel erkek voleybol oyuncusunun yarisina 4 hafta boyunca Mg suplementi
(350 mg/giin) ve kontrol grubuna (KG)’na ise plasebo (500 mg maltodekstrin/giin)
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uygulanmigtir. Her iki grupta eritrosit, idrar Mg ve kreatin kinaz aktivitesi ile maksVO2
diizeyleri normal sinirlarda kalmis, plazma Mg sadece suplement grubunda énemli 6lgiide
azalmistir. Sadece suplement verilen grupta laktat tiretiminde 6nemli diisiis, counter movement
jump (CMJ) ve kollar serbest CMJ (3 cm'ye kadar) performansinda anlamli artig bulunmustur.
Oyuncularda Mg eksikligi olmasa da Mg takviyesinin alaktik anaerobik metabolizmay1
gelistirdigi sonucuna varilmistir (Setaro ve digerleri, 2014).

Kafein

Sporcular arasinda en ¢ok kullanilan ve etkili olduguna inanilan ergojenik yardimcilardan
biridir. Uyarict etkilidir, dikkat ve konsantrasyonu artirir. Metabolizmay1 hizlandirarak 1s1
iiretiminde artig saglar. Plazma gliserol ve serbest yag asitlerinin aktivesini artirarak yaglarin
taginimini ve kullanimini artirir. Bu 6zelligiyle kas glikojen depolarinin korunmasi ve
dayanikliligin artirilmast saglanir. Adenosin reseptor antagonisti olarak hareket ederek
yorgunluga tolerans:t artirir. Her iki etkiyle yorgunlugu %7-19 oraninda geciktirdigi
saptanmistir (Del Coso ve digerleri, 2014; Ganio, Klau, Casa, Armstrong ve Maresh, 2009;
Hahn, Jagim, Camic ve Andre, 2018).

Kafein etkisini degerlendiren ¢alismalarda genellikle, susuz kafein (hap veya toz formu) 3-5
mg/Kkg olarak, miisabakadan 1 saat once alinmaktadir. Daha yiiksek kafein dozlari (> 9 mg/kg)
performansa olan faydayir artirmamaktadir. Giinlik yiiksek kafein alan (351+139 mg/giin
olarak tanimlanmis) ile giinliik diisiik ve orta diizeyde kafein tiiketenlerde benzer performans
sonuclart gosterilmistir. Sporda kafein alimindan sonra goriilen performans iyilesmesinde,
bireysel farkliliklar vardir. Bu farkliliklar kismen, bireyler arasindaki genetik varyasyondan
kaynaklanmaktadir (Pickering ve Kiely, 2018).

Iliml1 kafein alimi, 200-400 mg/giin olarak kabul edilmektedir. Kafein tiiketimi sonras1 1 saat
icinde kandaki kafein seviyeleri zirve yapar; etkisi 4 - 6 saat kadar devam edebilir. Pek ¢cok
kiside zamanla kafeine tolerans gelismistir ve daha yliksek dozlara ihtiya¢ duyulmustur. Asiri
dozlarin ortaya ¢ikardig: tasikardi, aritmi, bulanti, endise, uykusuzluk ve huzursuzluk gibi
olumsuz yan etkiler, kafeinin performans artiric1 etkilerini ortadan kaldirabilir. Idrar ¢ikisini
artirsa da, bu durumun viicutta %?2’lik su kaybi ile tanimlanan ve su kaybi arttikca performansi

bozucu etkileri tanimlanmis olan dehidrasyon ile iligkili olmadigi rapor edilmistir (Burke,
2008).

Kafein alimi ve 5 dk’dan kisa siiren yiliksek yogunluklu eforlar1 inceleyen c¢aligmalarin
%65’inde performansin arttigi (ortalama %6.5) rapor edilmistir (Astorino ve Roberson, 2010).
Direng¢ antrenmaninda (60 dakika dnce 6 mg/kg), kas tork iiretimi 6nemli Olglide artmistir
(Duncan, Thake ve Downs, 2014). Sakiz formunun (100 mg, egzersizden 5 dakika 6nce), iyi
antrene Universiteli giillecilerin atis mesafesini (%6) artirdig1 gosterilmistir (Bellar, Judge,
Kamimori ve Glickman, 2012). Orta diizeyde antrene takim sporcularinda (6 mg/kg, isinmadan
50 dakika 6nce), 2 x 36 dakikalik tekrar-sprint protokolii sirasinda gerceklestirilen toplam isi
ilk yar1 (%8.5) ve ikinci yar1 (%7.6) gelistirmistir (Schneiker, Bishop, Dawson ve Hackett,
2006). Egzersiz oncesinde veya sirasinda kafein tiiketiminin farkli siirelerdeki (5-150 dk)
dayaniklilik temelli farkli spor dallarinda (bisiklet, kosu, kiirek, kros kayagi ve ylizme)
ortalama performans yarart %3.2 (+4.2) olarak bulunmustur (Ganio ve digerleri, 2009). Kisa
stireli maksimum egzersiz ile ilgili az sayidaki ¢alismada kafein takviyesinin performansa
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etkisi net degildir (Astorino ve Roberson, 2010). Ayrica aralikli maksimum performans

gerektiren voleybol gibi sporlar lizerindeki etkisini inceleyen calisma sayis1 da sinirlidir
(Maughan ve Shirreffs, 2017).

Kafein kaynaklar1 ve igerigindeki kafein miktarlar1 Tablo 1’de gosterilmistir (Harland, 2000).

Tablo 1. Kafein kaynaklari ve miktarlar1 ve kafein igerikleri

Kafein kaynaklari Miktar (ml) Kafein icerigi (mg)
Demlenmis kahve 236,6 135
Demlenmis kahve (kafeinsiz) 236.6 2-5
Espbresso 29.57 35
Hazir (eranii) kahve 236.6 63
Latte 236.6 35
Demlenmis sivah cav 236.6 15
Demlenmis vesil cav 236.6 30
Cola 354.9 46
Divet Cola 354.9 46
Kahveli vogurt 236.6 45

Simiile futbol mag1 aktivitesinden dnce kafein alim1 (6 mg/kg), diger performans parametreleri
iizerinde herhangi bir zararli etki yaratmadan oyuncularin pas dogrulugunu ve sigrama
performansini artirmistir (Foskett, Ali ve Gant, 2009).

Sekiz kadin kolej voleybol oyuncusuna, 3 setlik mag sonrasi dikey sigrama, ¢eviklik ve 30 m
tekrarl sprint testleri uygulanmis, kan glikozu 6l¢iilmiistiir. Mag 6ncesi ve magin 2. ve 3. setleri
arasinda diisiik doz kafein+karbonhidrat (1.39 mg/kg+1.34 g/kg), kontrol seansinda ise plasebo
verilmistir. Uygulama seansinda sadece mag sonrasi kan glikoz diizeyi yliksek bulunmus, diger
test sonuclari kontrol seansi ile benzer oldugu saptanmistir. Sonuglar, kullanilacak suplementin
sadece iceriginin degil, kullanim miktarinin ve uygulanacak performansa uygunlugunun da goz
ardi edilmemesi gerektigi seklinde yorumlanmistir (Pfeifer, Arvin, Herschberger, Haynes ve
Renfrow, 2017).

Farkl1 bir ¢alismada, 10 elit erkek voleybol oyuncusuna, 5 mg/kg kafein veya plasebo verilerek,
60 dk sonra 3 adet CMJ performans: degerlendirilmistir. Plasebo ile karsilastirildiginda;
kafeinin CMJ pik konsantrik giicii, zirve giicli, ugus siiresi, zirve gligte hiz, zirve yer degistirme,
zirve hiz, zirve ivmelenme, zirve giicte iiretilen kuvvet sonuglarini ve diyastolik kan basincini
anlamli olarak arttirdig1 saptanmistir. Ayrica sporcularda kafeinin herhangi bir yan etkisi
goriilmemistir (Zbinden-Foncea ve digerleri, 2018).

Ayni protokolii uygulayan iki ayr1 ¢alismada, 13 elit bayan voleybol oyuncusu ve 15 erkek
kolej voleybol oyuncusu, testten 60 dk once kafein iceren (3 mg/kg) enerji icece8i veya
kafeinsiz enerji igecegi tiiketmistir. Kafeinsiz enerji icecegi seansi ile karsilagtirildiginda;
sicramadan ve sigrayarak smacta topun hizi, squat sigrama, CMJ, sma¢ ve blok sigrama
yiikseklikleri artmis, ¢eviklik testi sliresi kisalmis ve mag i¢indeki basarili eylemler artarak
dikkatsiz ve 6zensiz eylemlerin azaldigi rapor edilmistir (Del Coso ve digerleri, 2014; Pérez-
Lopez ve digerleri, 2015).
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Sporcu I¢ecekleri

Sporcu igecekleri egzersiz sirasinda azalan karbonhidrat depolarina destek olmak i¢in %6-8
karbonhidrat (glikoz, friiktoz, siikroz ve maltodekstrin) igerir. Igerigindeki elektrolitler,
icecegin lezzetini gelistirmek ve teorik olarak sivi /elektrolit dengesini korumaya yardimeci
olmak icindir. Genel olarak serin (5-15°C) olmas1 ve egzersiz sirasinda 500-1000 ml/saat
tiketilmesi onerilir (Baker ve Jeukendrup, 2014). Avrupadaki 10 elit erkek voleybolcu
hidrasyon durumlar1 acisindan degerlendirilmis ve orta diizeyde hipohidrate olarak
antrenmanlarina basladiklari, antrenmanda sodyum kayiplarinin ortalama 1.2 + 0.2 g oldugu,
1.2 It terledikleri, kaybin %62’sini yerine koyabildikleri ve bu nedenle viicut agirliklarinini
1.2’sini kaybettikleri saptanmistir. Bu sporculara antrenmanlar arasinda tiiketmeleri gereken
stvi miktarini artirmalart onerilmistir (Hamouti, Del Coso, Estevez ve Mora-Rodriguez, 2010).
Piyasada bulunan sporcu icecekleri ve igerikleri Tablo 2’de gosterilmistir (Committee on
Nutrition and the Council on Sports Medicine and Fitness, 2011).

Tablo 2. Sporcu igecegi gesitleri ve igerikleri (240 ml)

Enerji  Karbonhidrat Sodyum Potasyum

urin (kcal) @ (mg) (mg) Vitaminler Diger
All Sport Body Quencher 60 16 55 60 C
All Sport Naturally Zero 0 0 55 60 B3,B5,B6,B12
Gatorade 50 14 110 30
Gatorade Propel 10 3 35 B3,Bs5,B6,B12,C,E
Gatorade Endurance 50 14 200 90 Ca, Mg
Gatorade G2 20 5 110 30
Powerade Zero 0 0 100 25 B3,Bs,B12
Powerade 78 19 54 Fe
Powerade lon4 50 14 100 25 B3,Bs,B12
Accelerade 80 15 120 15 E Ca, protein

Cesitleri: Hipotonik sporcu icecegi (2-4 g/100 ml KH, <50 mg Na) 60 dk’dan kisa siiren
aktiviteler icin; izotonik sporcu icecegi (6-8 g/100 ml KH, 46-69 mg Na) 60 - 90 dk arasindaki
aktiviteler i¢in ve hipertonik sporcu icecegi (=10 g/100 ml KH) 90 dk ve iizerinde siiren
aktiviteler icin 6nerilmektedir (Rowlands, Bonetti ve Hopkins, 2011).

Karbonhidrat igerikleri nedeniyle kalorik sporcu i¢ceceklerinin sik veya asir1 alimi, ¢ocuklarda
ve ergenlerde dis erozyonu, asir1 kilo veya obezite riskini Onemli Olgiide artirabilir.
Dayaniklilik veya yiiksek yogunluklu sporlar ile giiclii fiziksel aktivitelere diizenli olarak
katilan geng sporcular disinda, gocuk ve geng sporcularda kullanimi gerekli goriilmemektedir
(Committee on Nutrition and the Council on Sports Medicine and Fitness, 2011).

2018 Italya ulusal sampiyonasina katilan 134 plaj voleybolcusunun %45.5’i mag sirasinda
sporcu icecegi, %37.2’°s1 tablet ya da toz poset formunda elektrolit ve %36.7’sinin enerji
icecegi tiikettigi belirtilmistir (Amatori ve digerleri, 2020). Diger bir ¢aligmada, kadin kolej
voleybolcularina iki saat arayla gerceklestirilen egzersiz seanslar1 arasinda sporcu igecegi veya
cikolatali siit verilmistir. Cikolatali siitin hacmi, egzersiz sonrast Onerilen karbonhidrat
miktarina (1g karbonhidrat/ kg viicut agirligl/ saat) ve spor igecegi hacmine uygun olarak
hazirlanmistir. Sonugta iceceklerin performans ve algi degiskenleri {izerindeki etkilerinin
benzer oldugu ve iki saat arayla gergeklestirilen egzersizler igin ¢ikolatali siitiin sporcu
icecekleri kadar toparlanmada etkili oldugu bildirilmistir (Dow, Pritchett, Roemer ve Pritchett,
2020).
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Enerji Icecekleri

Glinlimiiziin enerji igecekleri, besleyici olmayan uyarici 6zellige sahip sézde ergojenikler veya
performans artirici etkileri olan kafein, guarana, taurin, ginseng, L-karnitin ve kreatin gibi
maddeler icermektedir. Enerji iceceklerinin karbonhidrat igerigi porsiyon basina 0-67g
arasinda; kalori icerigi 10-270 kalori arasinda degisir (von Fraunhofer ve Rogers, 2005).
Sporcu ve enerji igecekleri, az yagh siit veya suyun yerine, yemeklerde veya atistirmaliklarda
kullanilmamalidir. Ciddi derleme ve meta analizler, enerji iceceklerinde bulunan kafein ve
diger uyarici maddelerin ¢ocuk ve ergenlerin beslenmesinde yeri olmadigini ortaya
koymaktadir (Duchan, Patel ve Feucht, 2010). Otuz dort ¢alismanin incelendigi bir meta
analizde, enerji iceceklerinin kas giicii ve dayanikliligi, dayaniklilik egzersiz testleri, sigrama
ve spora Ozel hareketler iizerinde anlamli olumlu etkisi gosterilse de performanstaki
iyilesmelerin taurin dozu ile iligkili oldugu belirtilmistir (Souza, Del Coso, Casonatto ve Polito,
2017).

Sri Lankali ulusal diizeydeki elit 43 erkek ve 33 kadin voleybolcunun degerlendirildigi bir
arastirmada, 10 sporcunun mag sirasinda %50’si destroz ¢6zeltisi olan yiiksek enerji igecegi ve
2 sporcunun magtan dnce sporcu icecegi tiikettigi bildirilmistir (Gamage ve De Silva, 2014).
Bagka bir c¢alismada ise, 19 profesyonel bayan voleybol oyuncusunda 6 ml/kg enerji
iceceklerinin egzersiz performansi iizerindeki akut etkileri degerlendirilmistir. Oyuncular, {i¢
seans sirasinda kavrama giiciinii, dikey sicramay1 ve anaerobik giicii belirlemek igin ¢ift kor,
randomize, ¢apraz bir ¢aligmaya alinmistir. Her performans testi igin, enerji igeceginin fiziksel
performansin iyilestirilmesi tizerinde higbir etkisi olmadigi gosterilmistir (Fernandez-Campos,
Dengo ve Moncada-Jiménez, 2015).

Protein Takviyeleri

Protein takviyelerinin insiilin, bilyiime hormonu ve testosteron aktivitesini artirarak kas kiitlesi
ve kuvvetinde artis ve viicut yag oraninda azalma etkisi oldugu iddia edilmektedir. Disardan
alinan proteinin, protein sentezine katilmayanlari ya enerji olarak kullanilir ya da yaga cevrilir
ve viicut yag oranini artirir. Proteinin asir1 tiikketimi ile koroner kalp hastaligi, dehidrasyon, gut,
kalsiyum kaybi, bobrek ve karaciger fonksiyonlarinda bozulma riski oldugu gosterilmistir
(Hoffman, Stout ve Moran, 2015).

Calismalarda, direng egzersizinden sonra protein alimi ile toparlanmada artis, kas hasarinda
azalma ve buna baglh giic kaybinda daha diisiik azalma bildirilmistir. Direng egzersizi ve
protein aliminin her biri kas protein sentezini artirsa da, direng egzersizi ile amino asitlerin oral
aliminin, kas protein sentezinde daha da fazla bir artis (3.5 kat) olusturabildigi gosterilmistir.
Egzersizle beraber giinliik protein tiikketimini artiran (3.3 ve 2.62 g/kg/giin) gruplarda protein
sentezinde gozlenen artis, hipertrofi ve kuvvette gozlenmemistir. Gergekte, oral amino asit
takviyeleri blyiime hormonu seviyelerini veya kas kitlesini arttirmaz. Biiylime hormon
seviyelerini 6onemli Olgiide arttiran, agirlik kaldirma ve dayaniklilik antrenmanlaridir. Bu
desteklerle egzersizi birlestirmek, yalmizca egzersiz ile olusandan fazla biiylime hormonu
dizeylerini arttirmaz (Lambert, Hefer, Millar ve Macfarlane, 1993).

Onde gelen diyetetik ve spor tibb1 kuruluslarmin fikir birligi, protein ihtiyacinin genel olarak
gida alimi yoluyla karsilanabilmesidir. Pozitif nitrojen dengesini stirdiirmek i¢in glc/kuvvet
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sporcularmin 1.2 - 1.7 g/kg/giin arasinda protein tiilketmeleri 6nerilir (Rodriguez ve digerleri,
2009).

680 katilimcidan olusan 22 randomize kontrollii ¢aligmanin dahil edildigi bir meta-analizde,
analize dahil edilen calismalarda en az 6 hafta veya daha uzun siireli bir direng¢ antrenman
programi ile kombine edilen minimum 1.2 g/kg/giin protein tiiketen bir grubun olmasi sarti
aranmistir. Sonuglar, hem geng (23 yas) hem de yetiskinlerde (62 yas) direng antrenmani ile
kombine edilen protein takviyesinin, tip I ve tip II kas liflerinin yagsiz kiitlesi, kesit alan1 ve
kuvvetindeki artis1 6nemli 6l¢iide arttirabildigini ortaya koymustur (Cermak, Res, de Groot,
Saris ve van Loon, 2012). Baska bir calismada, gen¢ (21-24 yas) rekreasyonel erkek viicut
gelistiriciler lizerinde protein aliminin zamanlamasmin etkileri arastirilmistir. Her direng
antrenmanindan hemen 6nce ve sonra alim ile sabah ve aksam alim etkisi 40 g peynir alt1 suyu
izolat1 ve 43 g karbonhidrat (glikoz) verilerek incelenmistir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi alan
grupta yagsiz viicut kiitlesi, tip II liflerin kesit alan1, kontraktil protein icerigi ve kuvvet, sabah
ve aksam protein alan gruba gore anlamli olarak daha yiliksek bulunmustur (Cribb ve Hayes,
2006). Baska bir ¢calismada ise ti¢ saatte bir protein aliminin (4 x 20 g), kas kiitlesinin gelisimini
en list diizeye ¢ikarma potansiyeline sahip bir yontem oldugu bildirilmistir (Areta ve digerleri,
2013). Diger bir ¢alismada akut bacak ekstensiyon egzersizi sonrasi sporculara 0, 5, 10, 20
veya 40 g protein igeren protein i¢ecekleri verilmistir. Tiim viicut 16sin oksidasyonu 4 saat
boyunca ol¢iilmiistiir. Kas protein sentezinin, alinan protein miktarinin 20 g'ye artmasiyla
yiikseldigi, buna karsilik 20 g ile 40 g’lik doz arasinda protein sentezi agisindan fark olmadigi
rapor edilmistir (Moore ve digerleri, 2009). Direng egzersizinden 10 dakika sonra alinan orta
(20 g) ve yuksek (40 g) dozdaki peynir alt1 suyu proteininin, diisiik (10 g) dozdan daha biytk
miyofibriler kas protein sentezini uyardig1 gosterilmistir (Witard ve digerleri, 2014).

Amino Asitler

Uzun siireli kullanim risklerinin bilinmedigi, tek bir yiiksek doz alimin dengesizlik ve toksisite
yaratabilecegi, bu amino asitlerin diyet i¢inde kolaylikla alinabilecegi ve takviyenin gereksiz
oldugu bildirilmistir. Cesitli arastirmalardan elde edilen kanitlar, protein sentezini uyarmak i¢in
sadece esansiyel amino asitlerin gerekli oldugunu gostermistir (Bgrsheim, Tipton, Wolf ve
Wolfe, 2002; Tipton ve Wolfe, 2004; Tipton, Ferrando, Phillips, Doyle ve Wolfe, 1999).
Bunlar arasinda ise 6zellikle 16sin ve izoldsinin kas protein sentezi iizerinde diger esansiyel
amino asitlerden daha giiclii bir etkiye sahip olabilecegi soylenmistir (Bgrsheim ve digerleri,
2002).

 Ayrica egzersizden 1 saat veya 3 saat sonraki protein alimi karsilastirildiginda, kas
protein sentezinde benzer etkiler gosterdigi (Rasmussen, Tipton, Miller, Wolf ve Wolfe,
2000),

« Esansiyel amino asitler ve karbonhidrat kombinasyonu egzersizden hemen dnce infiize
edildiginde kas proteini sentezindeki artisin, egzersiz sonrasi hemen gerceklesen
inflizyonla karsilagtirildiginda anlamli derecede daha yiiksek bulundugu,

* Amino asitlerin egzersiz Oncesi tiiketilmesinin yararinin egzersiz sonrasina gore, iskelet
kas1 i¢in kullanilan amino asit miktar1 ve hizin1 (2.6 kat) daha fazla artirmasiyla ile ilgili
olabilecegi gosterilmistir (Tipton ve Wolfe, 2001).
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Dalh Zincirli Amino Asitler (BCAA)

BCAA,; l6sin, izolosin ve valin, insan viicudunda sentezlenemeyen, diyet ile alinmasi gereken
aminoasitlerdir. Bu aminoasitler esas olarak iskelet kasinda metabolize edilir. Iddia edilen bazi
ozellikleri, kas proteini sentezini uyarmasi, kas proteini yikimini1 dnlemesi ve egzersize bagl
kas hasar1 belirteglerini ve yorgunluk hissinin azaltmasidir. Bu 6zelliklerine ragmen, arastirma
sonuglart kesinlesmemistir (Sanz, Norte, Garcia ve Sospedra, 2017). Arastirmada BCAA
suplementasyonunun, kisa stireli egzersiz performansini artirmadigi ancak tiiketici kosullar ve
uzun siireli egzersiz periyodu sirasinda kas hasarini azalttigi gosterilmistir (Greer, Woodard,
White, Arguello ve Haymes, 2007).

Losin
Losin, kas protein sentezinin giiglii bir uyaricist gibi goriinen dalli zincirli amino asitlerden
biridir. Tuketiminden 30-90 dakika sonrasinda zirve sentez diizeyine ulastigi, 6zellikle direng

egzersizini takiben 16sin ile zenginlestirilmis esansiyel amino asitler ile kas protein sentezi
uyariminin arttigi goriilmektedir (Hoffman ve digerleri, 2015).

Losin ve karbonhidrat kombinasyonunda karbonhidratin oynadigi kesin rol hala iyi
anlagilamamasina ragmen, kas proteini sinyalizasyonunda siirekli bir yiikselme sagladigi
bildirilmektedir. Esansiyel amino asitlerin (16sin dahil) insiilinden bagimsiz olarak kas protein
sentezini uyarabildigi gosterilmistir. Bir arastirmada, antrene olmayan 26 erkek sekiz
hareketten olusan diren¢ egzersizi programina (2 giin/hafta, 12 hafta) alinmis ve giin basina 4
g L-16sin veya laktoz (plasebo) verilmistir. Losin grubu sekiz harekette daha yiiksek 5TM
toplam kuvvetine ulagmis (%40.8 vs %31.0) ve sekiz hareketin besinde kuvvette anlaml
yikselme gostermistir. Gruplar arasinda %yagsi1z doku kiitlesi kazanimi veya toplam yag
kiitlesi kayiplar1 arasinda anlamli fark saptanmamistir. Caligma sonuglarina bagli olarak
antrenmansiz erkeklerde, 12 haftalik bir diren¢ antrenman programi sirasinda giic
performansini artirmak icin 4 g/giin L-16sinin besin takviyesi olarak kullanilabilecegi iddia
edilmistir (Ispoglou, King, Polman ve Zanker, 2011). Lésin ile zenginlestirilmis esansiyel
amino asitler ile karbonhidratlarin egzersizden 1 saat sonra infiize edildigi ¢calismada, bacak
ekstensiyonunda 10 set % 10 tekrar, 1TM %70 yiik ile uygulanmistir. Takviye + direng egzersiz
grubunda, kas protein sentezinde %145'lik bir artigsa karsin, sadece direng egzersiz grubunda
kas protein sentezinde % 41'lik bir artis bildirilmistir (Dreyer ve digerleri, 2008). Calismalarda
kas protein sentezinde artislarin doza bagli bir sekilde olustugu (Bohé, Low, Wolfe ve Rennie,
2003; Norton ve digerleri, 2009), kas protein sentezi ile sonu¢lanan mRNA translasyonunu
baslatmak icin belirli bir esik miktarin gerekli olabilecegi ve protein iceriginin yeterli olmamasi
durumunda (yani, bu esige ulasmadig1 durumda) anabolik siire¢lerin baskilanabilecegi rapor
edilmistir (Norton ve digerleri, 2009).

Beta-Hidroksi Metil Butirat (HMB)

HMB temel olarak yagsiz kas kiitlesini artirmak ve/veya yagi azaltmak i¢in kullanilir fakat
viicutta tam islevi bilinmemektedir. Viicuttaki HMB {iretiminin normal kaynagi, diyet
proteininin dogal bir amino asit bileseni olan 18sindir. Insanlarda HMB'nin etkinligini
belirlemek i¢in iyi kontrollii ¢alismalara ihtiyag vardir (Gacek, 2011; Williams, 1997).
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Elit ulusal takim voleybol oyunculart (yas: 13.5-18 y1l, 14 erkek, 14 bayan) lizerinde yapilan
caligmada, antrenman sezonunun ilk 7 haftasinda grubun yarisina HMB (3 g/giin) uygulanmis
ve skinfold ile dlgiilen yagsiz kiitlede (FFM) artis, 60-180°/sn dominanat ve dominant-olmayan
diz fleksiyon izokinetik kuvvet/FFM artis, Wingate testindeki zirve ve ortalama giigte
(watt/FFM) artis bulunmustur. Buna karsilik diz ekstensiyonu ile dirsek fleksiyonu ve
ekstensiyon kuvvetinde, aerobik fitness, anabolik-katabolik hormonlar ile inflamasyon
belirteclerinde fark olmadigi saptanmistir. HMB takviyesinin kas kiitlesi, kas kuvveti ve
anaerobik 6zelliklerde daha biiyiik artis géstermesi ve aerobik kapasite lizerinde hicbir etkisinin
olmamasi, elit ergen voleybolcularda antrenman sezonunun ilk asamalarinda
kullanilabilecegini seklinde yorumlanmistir (Portal ve digerleri, 2011).

Glutamin

Uzamis egzersiz seansi ve agir egzersiz periyotlarinin plazma glutamin konsantrasyonunu
azalttig1 ve bu durumun egzersize bagli bagisiklik sistemi bozuklugunun potansiyel bir sebebi
oldugu ve sporcularda enfeksiyona kars1 duyarlilifin artacagi iddiasiyla glutamin takviyesinin
kullanildig: bilinmektedir. Oysaki ¢alismalar, plazma glutamin konsantrasyonunun uzun siireli
yorucu egzersiz sirasinda ve sonrasinda sabit kaldigi ve glutamin takviyesinin egzersiz sonrasi
bagisiklik fonksiyonundaki degisiklikleri engellemedigini gostermektedir. Yaklagik 20-30 g
glutaminin akut aliminin saglikli yetiskin insanlarda ve 14 giin boyunca, 28 g/giin glutamin
tiiketiminin sporcularda olumsuz etki gostermedigi bildirilmistir (Gleeson, 2008). Glutamin ile
ilgili bir meta analizde genel olarak, glutamin takviyesinin sporcularin bagisiklik sistemi,
aerobik performans ve viicut kompozisyonu iizerinde higbir etkisinin olmadigi, sadece kilo
vermede belirgin bir etkisi oldugu sonucuna ulasilmigtir (Ramezani Ahmadi, Rayyani, Bahreini
ve Mansoori, 2019).

Whey Protein

Peynir alt1 suyu proteini, siitiin yar1 saydam sivi kismidir ve daha ytiksek miktarlarda esansiyel
aminoasit ve BCAA igerir. Peynir alt1 suyu proteinini ayirmak i¢in kullanilan farkli isleme
tekniklerinden kaynaklanan ¢esitli peynir alt1 suyu proteinleri vardir. Bunlar peynir alt1 suyu
tozu, peynir alt1 suyu konsantresi, peynir alt1 suyu izolat1 ve peynir alt1 suyu hidrolizat1 igerir.
Peynir alt1 suyu konsantresi, %70-80 protein konsantrasyonuna sahiptir ve spor takviyelerinde
bulunan en yaygin peynir altt suyu proteini formudur (Hulmi, Lockwood ve Stout, 2010).
Peynir alt1 suyu proteininin hizli emilim orani ve yiiksek 16sin konsantrasyonu, onu bir
antrenmandan hemen sonra tiuketmek igin uygun protein haline getirebilir. Kazeinden daha
hizli bir emilim kapasitesine sahip oldugu bildirilmistir (Tripton ve Wolfe, 2004).

Dokuz iyi kontrollii ¢alismadan elde edilen meta-analitik verilere gore, 8-16 haftalik whey
protein takviyesinin karbonhidrat/plasebo gruplarina kiyasla yagsiz kiitleyi artirmada daha
etkili oldugunu bildirilmistir. Ayrica antrene olmayanlarda kas kiitlesi ve /veya giiciiniin
arttirllmasinda etkili oldugu gosterilmistir. Sekiz haftalik whey protein takviyesi daha nceden
antrene olan kadin basketbolcularda viicut kompozisyonunu ve kuvvet, ceviklik, sigrama
performansini plasebo uygulamasina gore belirgin olarak iyilestirmistir (Taylor, Wilborn,
Roberts, White ve Dugan, 2016).
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Kreatin

Et ve et Urinleri, besin kaynaklaridir. Viicudumuz giinde 1g kreatini bobrek, karaciger ve
pankreasta glisin, metionin ve arginin gibi aminoasitlerinden endojen olarak sentezleyebilir.
Viicutta iskelet kaslarinda ve karacigerde depolanir. Ortalama boyutlardaki bir insanda
yaklagik 120 gramlik kreatin deposu bulunur ve normal giinliik tempoda yaklasik 2 g endojen
ya da eksojen kreatine gereksinim vardir. Egzersizler esnasinda bu ihtiyag artar. Enerji artisi,
kas kuvvet artis1, dogal kapasiteden daha biiyiik ve hizli kazanim artis1, yag yakimina yardim,
kas yorgunlugunun geciktirilmesi ve dayaniklilikta gelisme sagladigi iddia edilmektedir
(Gacek, 2011; Kraemer ve Volek, 1999).

Kreatin monohidrat’in (CrM) yiikleme dozu 5-7 glin sureyle 20-30 g/giin (giinde 4 esit 5 g doza
boliinmiis) veya 4-5 glin icinde 100 g ve (zeri olarak dnerilmektedir. Toz halinde 250-300 mi
sicak suda eritilerek alinmasinin emilimini artirdigi belirtilmistir. Giinliikk 20-30 g kreatin
aliminin, 3-7 giin devam ettirildiginde, baslangi¢ diizeyi ile ters iliskili olarak kaslardaki total
kreatini yaklasik %30 artirabildigi gosterilmistir (Volek ve Rawson, 2004). Yukleme
protokollinden sonra, CrM 3-5 g/giin alinarak kreatin depolart genellikle korumaya gegilir,
ancak bazi ¢alismalar daha iri sporcularin kreatin depolarini1 korumak igin 5-10 g/ gun kadar
tiiketmesi gerekebilecegini gostermektedir. Alternatif bir destek protokoli, 28 gun boyunca 3
g/glin CrM almaktir. Bu yontem, daha hizli yiikkleme yontemine kiyasla sadece kas kreatin
iceriginde kademeli bir artigsa neden olur ve bu nedenle, kreatin depolari tamamen doygun hale
gelene kadar egzersiz performansi ve / veya antrenman adaptasyonlari iizerinde daha az etkiye
sahip olabilir (Kreider ve digerleri, 2017). Ayrica, 7 giin igin 3x10g/giin ya da 5 giin boyunca
0.6 g/kg viicut agirlig kadar %50 CrM ve %50 dekstroz uygulamasi veya CrM 5 giin boyunca
2 x 7.5 g/giin (her doz 60 mL PowerAde ve 480 mL su ile karistirilir) ve koruma 5 g/giin, 5
giin /hafta, 12 hafta boyunca (2 haftalik mola dahil) seklinde de uygulanabilmektedir (Miny,
Burrowes ve Jidovtseff, 2017). Arastirmalar, kastaki kreatin depolarinin yiikseldiginde, kreatin
depolarinin temel diizeyine donmesinin genellikle 4-6 hafta siirdiigiinii gostermistir (Kreider
ve digerleri, 2017).

CrM suplementasyonu ile ilgili bircok derlemede; performans etkisinin 150 saniyenin altindaki
tek (%1-5) veya tekrarli (%5-15) yiiksek siddetteki egzersizlerde ve daha biiyiik etkisinin 30
sn ve daha kisa etkinliklerde goriildiigii rapor edilmistir (Trexler ve Smith-Ryan, 2015). Bu da
kisa siireli, yiiksek yogunluktaki aktivitelerin daha uzun siire yapilabilmesini ve tekrarli
aktivitelerde toparlanmay1 kolaylastirabilir. Kreatin yiiklemesi, tekrarlanan yiiksek yogunluklu
hareketler iceren sporlarin (6r: takim sporlar1) performansini ve aynt zamanda bu 6zelliklere
dayanan antrenman programlarinin (interval, direng) kronik sonuglarini gelistirecegi gibi,
yagsiz kiitle, kas giicli ve kuvvetinde daha biiyiik kazanimlara yol agabilir (Rawson ve Persky,
2007; Volek ve Rawson, 2004).

CrM yiiklemesi ile sporcularin egzersiz sonrasi kan laktati diizeylerinin daha diisiik oldugu
bulunmustur. Bu da CrM kullaniminin CP depolarint doldurdugunu ve laktik asit olusumunu
geciktirdigini destekler yonde bir bulgudur. Muhtemelen CrM viicutta metabolik bir tampon
gibi davranarak laktik asit birikimini engellemis ve ortam pH’sinin asit yone kaymasina engel
olmustur (Maughan ve digerleri, 2018).
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Calismalarin ¢ogunda, sporcularda CrM kullanimi sonrasi viicut kiitlesinde artis tespit
edilmistir. Bu artis muhtemelen CrM preparatlarinin viicutta su tutulumunu artirmasina
baglidir. Ayrica bazi sporcular 6zellikle akut, yiiksek doz, oral yiiklemelerde bulantidan sikayet
etmektedir. Sporcularin Cr preperatlarini bol su ile almalar1 halinde bulanti gibi gastrointestinal
sikayetler engellenebilir. Ayrica alt ekstremitelerde  kompartman  sendromunu
hizlandirabilecegi 6ne stiriilmiistiir. Bu ve diger nedenlerden o6tiirti, biiyiik 6l¢ekli uzun vadeli
caligmalarin eksikligi de dahil olmak {izere, kreatin kullanimina ihtiyatli bir yaklasim
gerekmektedir (Maughan ve Shirreffs, 2017). Uzun sireli ve sadece CrM oral takviyesi (5-20
g/giin, 0.25-5.6 yil) alan 23 antrene kolej sporcusunda (19-24 yas) bobrek veya karaciger
fonksiyonlar1 iizerinde zararli etkileri olmadigi gosterilmistir (Mayhew, Mayhew ve Ware,
2002). Kreatin kullanimiin kisa vadeli saglik riskleri olmadig1 goriilmektedir, ancak uzun
vadeli riskler heniiz belli degildir.

Uygulayanlar arasinda kisisel farkliliklar olabildigi ve kreatin yiiklemesine tabi tutulan
kisilerin %30’unun, yiiklemeye total kreatin artisiyla cevap vermedikleri tahmin edilmektedir
(Maughan ve Shirreffs, 2017). Kreatin alimindan sonra egzersiz performansinin arttigini
gosteren bir¢ok ¢alismanin yani sira olumlu etkisinin olmadig1 sonucuna varan ¢aligsmalar da
mevcuttur (Burke, Pyne ve Telford, 1996).

* Vicut kompozisyonu ilizerinde koruma dozuna gore yiikleme dozu, tek sete gore tekrarlt
seriler tzerinde,

« Alt viicut ve tiim vicut egzersizlerine gore st viicut egzersizlerinde ve

* Saha testlerine gore (6rn; kosu ve yiizme) laboratuvar testlerinde (0rn; izometrik/
izotonik/izokinetik egzersizler, <30 s) daha etkili olmaktadir.

* Viicut kompozisyonu ve performans iizerinde kadin-erkek ve antrene-antrene olmayan
arasinda fark bulunmamustir (Branch, 2003).

On iki erkek Universiteli voleybolcuya kreatin sollisyonu toplam 28 giin icerisinde; 1-4. giin 20
g/giin, 5-6. gun 10 g/gun ve 7-28. giinlerde 5 g/giin seklinde verilmis, 1TM smag si¢grama testi
ve tekrarli blok sigrama testi (10 set x 10 tekrar; sigcramalar arasinda 3 s; setler arasinda 2 dk
dinlenme) yapilmistir. Kreatin suplementi ile hem sma¢ hem de tekrarli blok performansinin
(%2.8), olusan kassal yorgunluga ragmen arttig1 rapor edilmistir (Lamontagne-Lacasse, Nadon
ve Goulet, 2011).

Bikarbonat (HCO3)

HCOs etki mekanizmalar1 karmasik olsa da, diisen pH’a kars1 kan alkali rezervlerini yiikseltip
tampon kapasiteyi artirdig1 i¢in yiiksek yogunluklu egzersiz performansini gelistirme amagh
kullanilir. Bu nedenle, atletizmde 800 metrelik yaris (veya diger agirlikli olarak anaerobik spor
etkinlikleri) gibi maksimum c¢aba gerektiren orta siireli etkinliklere katilan sporcularda
performans (zerinde olumlu bir etki beklenebilir. Bu nedenle, bikarbonat yiklemesinin
voleybol sporcusu i¢in fizyolojik olarak faydali olmasimi beklemek igin higbir neden yoktur
(Maughan ve Shirreffs, 2017).

HCOs takviyesi, performans ¢iktilarinda {ist diizey sporcular arasinda bireysel degiskenlik
gosterir. Performansa faydalar1 genellikle ortalama 60 saniye siliren kisa siireli, yliksek
yogunluklu sprintlerde gorullr (+%?2). Efor slresi ~10 dakikadan fazla oldugunda azalan bir

273
©JSSR



Rudarli Nalgakan, G., Akinct, D., Yol, Y. ve Ergin, E. (2020). Besinsel destek kullanimi: Voleybol Ornegi. Spor
Bilimleri Arastrmalart Dergisi, 5(2), 257-281.

etkisi vardir. Ancak, tekrarlanan sprint sayisi arttikca daha fazla fayda goriilebilir (>% 8
iyilesme).

Basarili suplementasyon protokolleri tipik olarak 0.2-0.4g/kg akut HCOs igerir. pikHCOs3
konstantrasyonu, alim sonrasindaki 60-150 dk arasindadir. Bununla birlikte mide-bagirsak
rahatsizlig1 genel yan etkiler arasindadir, fakat bireysel farkliliklar gdsterir. Gastrointestinal
rahatsizligin onlenmesi igin; az miktarda, karbonhidrat agisindan zengin bir yemekle (~1.5
g/kg) birlikte kullanilmasi, alinacak olan akut dozun 30-60 dakikalik bir siire boyunca daha
kii¢iik dozlara boliinmesi, yaristan dnceki 2—4 ardisik giin boyunca giinde 3-4 kiigiik dozla “seri
olarak” yiikleme yapilmasi 6nerilmektedir (Amatori ve digerleri, 2020).

L-Karnitin

Vicutta metionin ve lizin aminoasitlerinden sentezlenen, iginde nitrojen igeren karboksilik
asittir. Agirlikli olarak substrat kullaniminda 6nemli rol oynayan ve baslica iskelet kasi i¢inde
(%95) bulunan bir bilesiktir. Ette (6zellikle kuzu eti), siitte, az miktarda da tahillar, sebzeler ve
meyvelerde bulunur (Amatori ve digerleri, 2020; Karlic ve Lohninger, 2004).

L-karnitin takviyesi ile artan kas karnitin depolarinin, diisiik egzersiz yogunluklarinda artan
yag oksidasyonu yoluyla glikojenin idareli kullanimini sagladigi ve daha yiiksek yogunluklu
egzersizlerde daha etkili karbonhidrat kullanimini ve laktat birikimini azaltarak dayaniklilik
temelli egzersizlerde yorgunlugu geciktirdigi iddia edilmistir. Ancak arastirmalarda anaerobik
esik, maksimal laktat, maksVO>, antioksidan etkinlik ve en 6nemlisi yag oksidasyonu {lizerine
olan etkileri ile ilgili sonuglar siiphelidir (Galloway ve Broad, 2005). Bu durum, standart
takviye protokollerinin (14 giin boyunca 4 g’a kadar/giin) kas Kkarnitin duzeylerini
artirmamasindan  kaynaklanabilir. Ornegin, 12 haftalik L-karnitin takviyesi (bdliinmiis
dozlarda 2 g/giin), et yiyenlerde ~%20'lik ve vejeteryanlarda ~%30'luk plazma karnitin diizeyi
artis1 ile iligskilendirilmistir. Fakat submaksimal veya maksimal egzersiz testleri sirasinda kas
fonksiyonu, enerji metabolizmasi veya VO lizerinde higbir etkisi bulunmamistir (Novakova
ve digerleri, 2016). Bu suplementin uzun bir slre karbonhidrat ile birlikte (yani 3 g/gun 94 g
KH ile birlikte) tiikketilmesinin, tiim viicut karnitin tutumunu artirabilecegi gosterilmistir (6rn,
kas karnitinini ort %10 artirmak i¢in 100 giin) (Stephens, Evans, Constantin-Teodosiu ve
Greenhaff, 2007). Calismalarda uygulanan takviye protokollerinin giinliik olarak uygulanmasi
(6rn: 24 hafta, iki kez 2 g L-karnitin/giin ve 80 g karbonhidrat ile) imkansizdir ve ayni zamanda
bdyle bir dozajin kisinin saglig1 lizerinde yaratacag: etki konusu agik degildir (Peeling ve
digerleri, 2018).

Son olarak, sporcuda viicutta eksikligi bulunmadigi siirece, takviye besinin saglik veya
performansi iyilestirmesi olast degildir. Antrenman adaptasyonunu koreltmesi nedeniyle
performansa, yaralanma riskini artirmasi nedeniyle de sagliga zararli etkileri olabilir. Besin
takviyelerinin pazar pay1 giin gectik¢e artmakla birlikte, birgogunun ergojenik etkisine dair
saglam kanitlar hala yoktur. Ayrica, ticari suplementlerde bulunan kirleticiler veya beyan
edilmeyen sayisiz bilesen anti-doping kural ihlali riski tagimaktadir. Bunlar akilda tutarak,
sporcu ve ekiplerinin, sonuglari gii¢lii bir kanita dayali ve kullaniminin giivenli ve yasal oldugu
kabul edilen performans takviyelerini diisiinmesi gerekmektedir (Amatori ve digerleri, 2020;
Rawson ve digerleri, 2018).
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Finansal Kaynak

Bu ¢aligma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogrudan baglantis1 bulunan herhangi
bir ila¢ firmasindan, tibbi alet, gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya
herhangi bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢aligsma ile ilgili verilecek
karar1 olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamagtir.

Cikar Catismasi

Bu calisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin ¢ikar ¢atismasi potansiyeli
olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiyeligi veya tyeleri ile iliskisi, danigmanlik, bilirkisilik,
herhangi bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlar1 yoktur.
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Kompleks bir yapiya sahip fiziksel aktivite (FA) diizeyinin belirlenmesinde giinliik enerji tiiketiminin hesaplanmasi bir 6l¢iit
olarak kullanilmaktadir. Enerji harcamasinin ana boliimlerinden birini ise bazal metabolizma hizi (BMH) olusturmaktadir.
Sunulan ¢alismada birincil olarak, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6zel yetenek sinavina (beceri parkuru) giren adaylarin, sinav
hazirhigs siiresindeki FA diizeyleri ve BMH degerlerinin belirlenmesi amaglanmustir. Ikincil olarak ise belirlenen bu degerlerin
parkur siiresi (PS)’ne hangi diizeyde etki ettigi incelenmistir. Calismanin 6rneklem grubunu Spor Bilimleri Fakiiltesi Ozel
Yetenek Siavi’na (Beceri Parkuru) katilan toplam 279 goniillii aday (105 kadin; 174 erkek) olusturmustur. Calismada veri
toplama araci olarak, Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (IPAQ-SF) ve demografik bilgi formu kullanilmistir.
Katilimcilarin BMH degerleri, yas, viicut agirligi ve boy verileri kullanilarak Harris-Benedict formiiliinegdrehesaplanmustir.
Ayrica adaylarim viicut kitle indeksleri (VKI) belirlenmistir. Beceri parkuruna katilan adaylarm PS’leri kayit altina alnarak
FA diizeyi ve BMH degerleri ile iliskilendirilmistir. Verilerin analizinde SPSS 23.0 paket programi kullanilmustir. FA diizeyi
ve BHM’nin PS ve VKIi’ye etkisini belirlemek icin regresyon analizi uygulanmustir. Analiz sonuglarina gére BMH nin PS ve
VKi’ye istatistiksel olarak etki ettigi tespit edilmistir (p<0,05). Kadin ve erkek adaylara ait BMH verilerinin VKI’yi
istatistiksel olarak etkiledigi tespit edilirken (p<0,05), FA diizeyinin VKi’ye etkisi olmadig tespit edilmistir. Sonug olarak
Ozel yetenek smavlarina girecek adaylarin, fiziki kapasitelerini gelistirici egzersiz programlarina daha fazla énem vermeleri;
ayn1 zamanda giinliik beslenme ve diyet rutininin ihtiya¢ duyulan kalori miktarina gore sekillenmesinin gerekliligi ortaya
koyulmusgtur.

Anahtar kelimeler: Bazal metabolik hiz, Viicut kitle indeksi, Fiziksel aktivite, Ozel yetenek.

How Effective Are Physical Activity and Basal Metabolic Rate Values on Sports
Sciences Special Ability Test Track Scores?

Abstract

Calculation of daily energy consumption is used as a criterion in determining the level of physical activity (PA) which has a
complex structure. Basal metabolic rate (BMR) constitutes one of the main parts of energy expenditure. In the present study,
primarily it was aimed to determine the FA levels and BMR values of the candidates who took the attitude talent exam (ability
track) of the Faculty of Sports Sciences during the exam preparation period. Secondarily, the effect of these determined values
on the track scores (TS) was examined. The sample group of the study consisted of 279 volunteer candidates (105 women;
174 men) who participated in the Special Attitude Test (Ability Track) of the Faculty of Sports Sciences. International Physical
Activity Questionnaire-Short Form (IPAQ-SF) and demographic information form were used as data collection tools. BMR
values of the participants were calculated according to the Harris-Benedict formula using age, body weight and height data. In
addition, body mass index (BMI) of the candidates were determined. The TS of the candidates participating in the ability track
were recorded and correlated with their PA level and BMR values. SPSS 23.0 statistical package software was used in the
analysis of the obtained data. Regression analysis was used to determine the effect of PA level and BHM on TS and BMI.
According to the study results, it has been determined that BMR has a statistically significant effect on TS and BMI (p<0,05).
While BMR data of female and male candidates were found to affect BMI statistically (p<0,05), PA level was not. As a result,
it was revealed that candidates who will take special attitude test should pay more attention to exercise programs that improve
their physical capacity; at the same time their daily nutrition and diet routine must be organised according to the amount of
calories needed.

Keywords: Basal metabolic rate, Body mass index, Physical activity, Special ability.
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GIRIS

Diizenli yapilan fiziksel aktivite’nin (FA) saglik durumun korunmasi ve gelisimi anlaminda
her gecen giin énemi artmaktadir (Can, Arslan ve Ersdz, 2014; Yavuz, Baykése, Ozer, Sahin
ve Coban, 2017). Hipokinetik yasam tarzinin hizlakitlelere yayilmasi ve FA’ya katilimin
istenen diizeyde olmamasi (Lee vd., 2012), hareketsizlik merkezli ortaya ¢ikan hastaliklarin
diinyanin genelindeyayginlagsmasina neden olmaktadir (WHO, 2014). Fiziksel hareketsizlik
(FH), degistirilebilir tiirde bir kavram olmasina ragmen, global mortaliteye etki eden faktorler
incelendiginde dordiincii sirada oldugu goriilmektedir (Dasso, 2019). FH’de uykusuzluk,
yasam tarzi, psikolojik rahatsizliklar, engellilik durumu, giin i¢inde ekrana bakma siiresi
bireysel faktorler i¢inde degerlendirilirken (Belair, Kohen, Kingsbury ve Colman, 2018;
Kanerva, Lallukka, Rahkonen, Pietildinen ve Lahti, 2019; Nichols, Block, Bishop ve MclIntire,
2019); iklim sartlar1, Kkiltir, gelir durumu isegevreden kaynaklanan faktorler iginde
degerlendirilmekte olup (Bull, 2017; Hasegawa, Suzuki ve Yamauchi, 2018), son olarak
kiresel pandemi (COVID-19) de bu faktorler arasina eklenmistir. FH ve sagliksiz beslenme
nedeniyle; hipertansiyon, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, lipid bozukluk ve depresyon
gibi saglik sorunlari igin 6nemli risk faktorleri ortaya ¢ikmaktadir (Ruiz ve Hernandez, 2014;
Khosravi vd., 2015). Asir1 kilolu ve/veyaobez yetiskinlerde diizenli FA’nin, kardiyometabolik
hastalik i¢in temel risk faktorleri olan bel gevresi ve viicut agirligi iizerinde olumlu etkilere
sahip olabilecegi diistiniilmektedir (Bull, 2017).

FA; kisaca istirahat anindaki duruma gore enerji harcamasini artiran iskelet kaslar1 tarafindan
tretilen tiim viicut hareketleri olarak ifade edilmektedir (Ozer ve Sentiirk, 2018; Thivel, 2018).
Kompleks bir yapiya sahip FAdiizeyinin belirlenmesinde bir 0Olgiit olan giinliik enerji
tiiketiminin hesaplanmasi igin gesitli 6l¢tim metotlar1 kullanilmaktadir (HHS, 1996). Enerji
harcamasi ii¢ ana boliime ayrilmaktadir. Bunlar; bazal metabolizma hizi (BMH), besin alimi
ile artan enerji harcamasi ve FA ile olusan enerji harcamasidir (Vanhees vd., 2005). BMH nin
giinliik harcanan toplam enerjinin yaklasik % 60-70'ini olusturdugu; ayn1 zamanda yas,
cinsiyet, boy, biiyiime, genetik, yagsiz viicut kiitlesi, hastalik (ates) ve diyet durumu gibi
faktorlerin iizerinde etkisi oldugu diistiniilmektedir (Koivisto, 2009).

Kisilerin FA diizeyleri metabolik esdeger (MET) kavramui ile ifade edilmektedir. MET,
oksijenin FA esnasinda viicut tarafindan ne kadar kullanildigini goésteren bir deger olmakla
birlikte, dinlenik metabolik hiz olarak da tanimlanmaktadir (Hazir vd., 2017). Dinlenik
durumda “1 MET” olarak kabul edilen bu deger (3,5 ml/kg/dk), FA’ya katilim sonucu hareketin
yogunlugun artmasi ile bireyin metabolizmasinin da dinlenik durumunun {izerine ¢ikmasina
yol agmaktadir (Wu vd., 2017). Enerji harcamasi i¢in gerekli olan ideal viicut agirligini
korumak i¢in, haftada en az 150 dakikalik orta siddetli FA tavsiye edilirken (Lopez-Suarez,
2019); pandemi nedeniyle TV izleme ve bu paralelde oturma siirelerinde biiyiik artis goriilmeye
baglanmistir (Werneck, Collings, Barboza, Stubbs ve Silva, 2019). Dolayisiyla COVID-19
pandemisi, muhtemelen ¢ok daha uzun siireli ve kaliciolabilecek farkli bir kiiresel salgini;
FH’yi siddetlendirmektedir (Hall, Laddu, Phillips, Lavie ve Arena, 2020.).

Sunulan ¢aligsmadabirincil olarak Spor Bilimleri Fakiiltesi 6zel yetenek sinavina (beceri
parkuru) giren adaylarin, smmav hazirh@ siiresindeki FA diizeyleri ve giinliik enerji
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gereksinimlerinin (BMH) belirlenmesi amaglanmistir. Ikincil olarak ise belirlenen bu
degerlerin parkur siiresi’ne (PS) hangi diizeyde etki ettigi incelenmistir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Calisamaya 2020-2021 Egitim-Ogretim yili Karamanoglu Mehmetbey
Universitesi (KMU) Spor Bilimleri Fakiiltesi Ozel Yetenek Sinavi’na (Agustos 2020) katilan
toplam 279 aday (105 kadin; 174 erkek) katilmistir. Kisisel saglik beyan formu g6z oniinde
bulundurularak herhangi bir fiziksel rahatsizlig1 olan, beceri parkuru testine uyum gostermeyen
(azami siirelerde parkuru tamamlayamayan) ve goniillii olarak ¢alismaya katilimda bulunmak
istemeyen adaylar ¢alisma disinda birakilmistir.

WHO (World Health Organization)’nun belirledigi kriterler ¢ercevesinde gerceklestirilen VKI
analiz sonuglarina goreadaylarinin 30’unun“zayif”, 223’iiniin “normal kilolu” ve 26’sinin
“hafif sisman” kategorisinde oldugu belirlenmistir. Toplamda 274 aday herhangi bir kronik
saglik sorununun olmadigini bildirirken, 5 aday ise kronik saglik sorunu oldugunu bildirmistir.
Son alt1 aydaki ameliyat durumu incelendiginde ise 269 kiside ameliyat ge¢misi gézlenmezken
10 kisinin ameliyat ge¢misi oldugu belirlemistir.

Veri Toplama Araglan

Uluslararas:1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (IPAQ-SF): Katilimcilara ait fiziksel
aktivite diizeyi, IPAQ-SF ile degerlendirilmistir. Avusturalyali arastirmaci Dr. Micheal Booth
tarafindan 1996 yilinda, toplumun saglik ve fiziksel aktivite diizeylerini ve bunlarin arasindaki
iliskisini incelemek icin giivenilir ve gegerli bir anket tasarlamistir. Bunu takiben, Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Degerlendirme Grubu bu ankete dayanarak IPAQ’i gelistirmistir. Olgegin
Tiirkiye gecerlik ve giivenirlik calismas1 2005 yilinda Oztiirk tarafindan yapilmistir (Oztiirk,
2005). IPAQ, yetiskinlerin fiziksel aktivite ve sedanter hayat bigimlerini tespit etmek igin kisa
ve uzun form seklinde tasarlanmistir. Yedi sorudan olusan kisa form, yiirlime, orta-siddetli ve
siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir (Ozer ve Sentiirk, 2018).
Temel olarak son 7 giindeki en az 10 dakika yapilan FA ile ilgili sorulart igermektedir.
Oturmada harcanan zaman, ayri bir soru olarak degerlendirilmektedir. Anketin puanlanmasi
yurlme, orta siddetli ve siddetli aktivitenin siire (dak) ve frekans (gilinler) olarak toplamini
icermektedir (Saglam vd., 2010). Son haftada kag¢ giin ve her bir giini¢in ne kadar siire ile a)
Agrr fiziksel aktiviteler (AFA); b) Orta yogunlukta fiziksel aktiviteler (OFA); c) Yiriyiis
yapildiginm1 belirlenmektedir (Y). Son soruda ise giinliik olarak hareket etmeden (oturarak,
yatarak vs) harcanan zaman belirlenmektedirBu hesaplamalar neticesinde, “MET-dakika”
puaninaulasilmaktadir. Bir MET-dakika, yapilan aktivitenin dakikasi ile MET puaninin
carpimindan hesaplanmaktadir.

Istirahat halindeki Kisi, bir kg basina bir dakikada 3,5 ml oksijen tiiketmektedir. IPAQ’ta, AFA
=8.0 MET, OFA =4.0 MET,Y = 3.3 MET olarak harcandig1 kabul edilmektedir. Her bir kisinin
haftada kag giin ve ne kadar siire ile AFA, OFA ve Y yaptigini tespit ederek bu ti¢ farkl: fiziksel
aktiviteden harcanan toplam MET miktar1 hesaplanmaktadir (Bozkus vd., 2013). FA dlizeyi U¢
kategoride belirlenmektedir. 1 kategori: Inaktif olanlar: <600 MET dk/hf, II. kategori:
Minimum Aktif olanlar: >600-3000 METdk/hf, Ill. kategori: Hep aktif olanlar: <3000
METdk/hf.
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Met hesaplama kriterleri;

e Yurume MET-dk/hafta = 3.3 X yiirlime dakikas1 X yliriime giin sayisi,

e Orta siddetli MET-dk/hafta = 4.0 X orta siddetli aktivite dakikas1 X orta siddetli aktivite
yapilan giin sayist,

e Siddetli MET-dk/hafta = 8.0 X siddetli aktivite dakikas1 X siddetli aktivite yapilan giin
sayisl

e Toplam, MET-dk/hafta = (yiiriime + orta siddetli+ siddetli + oturma) MET-dk/hafta (Ozer
ve Sentiirk, 2018).

BMH’nin Belirlenmesi: Katilimcilara ait yas, boy ve viicut agirligr gibi fiziksel ve klinik
bilgiler Demografik Bilgi Formu kullanilarak kaydedilmistir. BMH’nin hesaplanmasi, formdan
elde edilen bilgilerin Harris-Benedict formiiliine gore uyarlanmasi ile gergeklestirilmistir
(Douglas vd., 2007). Elde edilen deger, dinlenik enerji gereksinimini yansitmaktadir. Giinliik
total enerji ihtiyaci giin i¢inde gergeklesen FA diizeyine gore belirlenmektedir.

BMH formuli;
e Erkekler igin = 66,5 + [13,75 x Agirlik (kg)] + [5,003 x Boy (cm)] —[6,775 x Yas (y1l)]
e Kadinlar i¢in = 655,1 +[9,563 x Agirlik (kg)] + [1,85 x Boy (cm)] —[4,676 x Yas (y1l)]

Ozel Yetenek Simavi Beceri Parkuru: Katilimcilar Ozel Yetenek Sinavi kapsaminda beceri
parkuruna tabi tutulmuslardir. Beceri testinde adaylardan miimkiin olan en kisa siirede istenilen
Olgiilerde parkuru tamamlamalar1 beklenmistir.  Testin baslangic ve bitis siirelerinin
belirlenmesinde “Microgate Witty Photocell” kablosuz hassas fotoseller kullanilmistir. Fotosel
sistemini adaym kendisi baslangi¢ cizgisinden gegerek aktif hale getirip yine kendisi bitis
araligindan gecerek durdurmustur. Adaylara sadece bir hak verilmistir. Erkek adaylar icin
parkuru tamamlama siiresi azami 90 saniye; kadin adaylar i¢in ise azami 120 saniye olarak
belirlenmistir. Bu sureler icerisinde parkuru bitiremeyen veya fotoseli durduramayan adaylar
basarisiz sayilarak diskalifiye edilmistir.

Beceri parkuru; 1.istasyonda denge yetenegi, 2. istasyonda sicrama ve ¢abukluk, 3.istasyonda
hentbolda temel pas, 4.istasyonda voleybol manset pas, 5.istasyonda futbolda top siirme ve son
olarak 6.istasyonda basketbolda top siirme becerilerinden olugsmaktadir (Sekil 1).

=5 l i I ASCH "-‘@\ @i.
ﬁq_f I I l‘%i/ ‘A A h g

6. Istasyon 5. Istasyon 4. istasyon

1. istasvon 2. istasyon . Istasyon
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Sekil 1. Ozel Yetenek Sinavi Beceri Parkuru
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Arastirma Etigi: Calismaya baslama icin gerekli olan izin KMU Bilimsel Arastirma ve Yayim
Etik Kurulu’ndan 23.10.2020 tarihinde alinmistir (Evrak no: E-95728670-044).

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS for Windows 23.0 (SPSS Inc, Chicago, ABD) paket programi
kullanilmustir. Katilimeilara ait fiziksel degiskenler ile birlikte VKI, BMH ve FA diizeyleri
ortalama (X) ve standart sapma (SS) olarak belirtilmistir. FA diizeyi ve BHM’nin PS ve VKI’ye
etkisini belirlemek i¢in regresyon analizi uygulanmistir. Arastirmada giiven araligi p<0,05
olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Katilimcilara ait tanimlayici istatistik verileri ile birlikte BMH ve FA diizeyinin PS’ye; BMH
ve FA diizeyinin ise VKI’ye etkisini gdsteren tablolar asagidaki gibidir.

Tablo 1. Katilimcilara ait tanimlayici istatistik verileri

Erkek (n=174) Kadin (n=105) Toplam (n=279)

Parametreler

X+SS X+SS X+SS
Yas (yil) 19,3+2,7 18,7+1,1 19,1+2,3
Boy (cm) 177,8+5,9 165,4+5,5 173,218
VA (kg) 70,3+9,2 55,5+7,3 64,7+11,2
VKi (%) 22,2125 20,3+2,34 21,2+2,6
PS (sn) 59,03+13,4 68,1+19,3 62,45+16,5
BMH (kcal) 1693,99+128,2 1404,03+80,3 1584,86+180,1
AFA-MET (dk/hf) 1602,76+218,8 2195,89+290,7 1825,98+222,6
OFA-MET (dk/hf) 558,2+126,7 709,1+107,2 614,9+110,3
Y-MET (dk/hf) 1884,41+101,5 1600,03+152,7 1777,39+151,1
O-MET (dk/hf) 1486,59+148,6 1446,00+135,9 1471,32+143,9
Toplam-MET (dk/hf) 5531,93+264,9 5951,06+239,2 5689,66+255,9

VA: Viicut agirligi; AFA-MET: Agir fiziksel aktivite-MET; OFA-MET: Orta yogunlukta fiziksel aktivite-MET; Y-
MET: Yiiriyiis-MET; O-MET: Oturma-MET

Tablo 1 incelendiginde; katilimeilarin cinsiyete gére yas, boy, VA ve VKI gibi degiskenler ile
birlikte BMH ve FA diizeylerine ait tanimlayici istatistik verileri goriilmektedir.

Tablo 2. FA diizeyi ve BMH nin PS’ye etkisini gosteren regresyon analizi

Parametreler Istatistiksel Analiz Df X F P
L Regresyon 4 108,5 ,40 81
z F'?N?é’?;y' Fark 274 274,5
Py Toplam 278
o Regresyon 1 3288,8 10,5 ,00*
BMH (kcal) Fark 277 313,7
Toplam 278
*: p<0,05

Tablo 2 incelendiginde; BMH’nin PS’ye istatistiksel olarak etkisi oldugu tespit edilmistir
(Fa27s= 10,48, p<0,05, R?= ,04), FA diizeyinin ise PS’yi istatistiksel olarak etkilemedigi
belirlenmistir (Fa,278= ,40, p>,05, R?= ,01).
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Tablo 3. BMH ve FA diizeyinin VKi’ye etkisini gdsteren regresyon analizi

Parametreler istatistiksel Analiz Df X F P
Regresyon 4 8,63 1,24 29
& FADuzeyi (MET) Fark 274 6,96
- Toplam 278
E Regresyon 1 1095,11 358,1 ,00*
BMH (kcal) Fark 277 3,06
Toplam 278
*: p<0,05

Tablo 3 incelendiginde; BMH nin VKI’ye istatistiksel olarak etki ettigi tespit edilmistir
(Fa.278= 358,14, p<,05, R?= ,56). FA diizeyinin ise VKI’yi istatistiksel olarak etkilemedigi

belirlenmistir (F4,278= 1,24, p>,05, R?=,02).

Tablo 4. Cinsiyete gore FA diizeyi ve BMH nin PS’ye etkisini gosteren regresyon analizi

72

Parametreler Cinsiyet Istatistiksel Df % F D
Regresyon 1 191,1 51 48
Kadn ok 103 377,4
Toplam 104
BMH (ke Regresyon 1 3,49 ,02 89
Erkek
Fark 172 181,4
E Toplam 173
4 4 2949 78 54
ol Regresyon ' ) ,
Kadin  cork 100 378,8
Toplam 104
FA Dulzeyi
Erkek Regresyon 4 60,48 ,33 ,86
Fark 169 183,2
Toplam 173
*: p<0,05

Tablo 4 incelendiginde, kadin ve erkek adaylara ait BMH ve FA diizeyi degerlerinin PS’yi
istatistiksel olarak etkilemedigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 5. Cinsiyete gore FA diizeyi ve BMH’nin PS’ye etkisini gosteren regresyon analizi

Parametreler Cinsiyet istatistiksel Analiz Df X F P
1 379,5 204,6 ,00*
Kadin Regresyon Fark 103 1,86
Toplam
BMH (keal 104
(keal) 1 758,5 3579 00
_ Erkek $§g:’§§¥0n Fark 172 212
L P 173
. 4 2,9 52 72
> Kadmn Regresyon Fark 100 5.6
Toplam
FA Diizeyi 104
(MET) 4 4,9 ,75 ,56
Erkek RegresyonFark 169 6.5
Toplam
173
*: p<0,05
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Tablo 5 incelendiginde; kadin ve erkek adaylara ait BMH degerlerinin VKI’yeistatistiksel
olarak etkisi oldugu tespit edilmistir (p>0,05). Kadin ve erkek adaylara ait FA diizeyi
degerlerinin ise VKI’yi istatistiksel olarak etkilemedigi tespit edilmistir (p>0,05).

TARTISMA VE SONUC

Sunulan ¢alismada birincil olarak Spor Bilimleri Fakiiltesi 6zel yetenek smavina (beceri
parkuru) giren adaylarin, smav hazirh@ siiresindeki FA dizeyleri ve gunlik enerji
gereksinimlerinin (BMH) belirlenmesi amaglanmistir. Ikincil olarak ise belirlenen bu
degerlerin parkur siiresi (PS)’ne hangi diizeyde etki ettigi incelenmistir. Bu paralelde, BMH ve
FA diizeyi gibi temelde giinliik enerji alim1 ve beslenme rutini gibi kavramlarla iliskili olan
degerlerinin VA ve boy degiskenleri kullanilarak hesaplanan VKI iizerinde etkisi de analiz
edilmistir.

Giinliik enerji dengesini saglamak ve hayati fonksiyonlarin devam i¢in gerekli olan minimum
enerji ihtiyacin1 ifade eden BMH’yi etkileyen bir¢cok faktér bulunmaktadir. Bunlardan en
onemlileri cinsiyet, viicut yiizey alani, beslenme rutini, yas ve egzersiz siddeti olarak
degerlendirilmektedir (Konarzewski ve Ksiazek, 2013). Bu ¢ercevede 6zellikle FA’ya bagh
olarak degisen enerji ihtiyaci glinliik diyeti (besin alimi) belirlemektedir. FA diizeyi ve buna
bagli olugan kalori ihtiyacinin karsilanmasi sportif performans: direkt olarak etkileyecektir
(Papadopoulou, 2015). Ozellikle de tiiketilen besinlerin dzellikleri ve besin degerlerinin spor
tlrine gore (aerobik veya anaerobik) etkisi de farkli olacaktir (Soslu vd., 2018; Thomas
Erdman ve Burke, 2016). Bununla birlikte planl ve sistematik olarak egzersiz programlarina
katilimmn viicut kompozisyonu ve metabolizma iizerindeki pozitif etkisinin (Ozer ve Kiling,
2012) sporcu bireylerde sedanterlere gore BMH’deyaklasik %20 oraninda artis olarak
yansidig bilinmektedir (Otag, Turaclar ve Otag, 2011).

Sunulan c¢alismada kullanilan beceri parkurunun, gesitli tiir ve igerikteki sportif yetenekleri
birlikte kullanmay1 gerektirdiginden, farkli enerji sistemlerinin aktif olarak kullanildigi bir
egzersiz turd oldugu goriilmektedir. Calisma sonuglarina gére; BMH nin PS’ye istatistiksel
olarak etki ettigi (p<0,05); FA’ ninise PS’ye istatistiksel olarak etki etmedigi tespit edilmistir
(p>0,05). Cinsiyet degiskeni gozetilerek gerceklestirilen analizlere gore, kadin ve erkek
adaylara ait BMH ve FA diizeyi degerlerinin PS’ye etkisi olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).
Sonuglar degerlendirildiginde, BMH ile birlikte alinan kalori ihtiyacinin degismesinin total
enerji alimmida degistirmesi, sportif performans: pozitif yonde etkilemistir. Ozel yetenek
siavi gibi kisa zaman periyotlari, hatta giinliik diizeyde enerjinin 6n plana ¢iktig1 bir fiziksel
aktivitede, BMH’nin 6n plana ¢ikmasi dikkate degerdir. Adaylarin tiimiiniin aktif olarak spor
yapmadig1 ve siav oncesi stiregte Covid-19 pandemisi nedeniyle alinan karantina dnlemleri
diistiniildiiglinde, viicudun mevcut fiziksel yapisi ve enerji alimi 6n plana ¢ikmistir. Fakat
birgok faktdriin etki ettigi bir kavram olan sportif performansi, sadece bahsedilen degiskenlere
bagli olarak degerlendirmek miimkiin degildir.

Oh, Son, Kwon, Lee ve Lee, (2019) yash bireyler iizerinde gerceklestirdigi ¢alismalarinda,
yliksek BMH degerinin el kavrama kuvvetini pozitif olarak etkiledigini belirtmistir. BMH nin
viicut kompozisyonu ve yagsiz viicut kiitlesi ile iliskisi diistiniildiigiinde (Martin vd., 2007;
Otag vd., 2011); spora katilim, FA diizeyi ve VKI’nin énemi de vurgulanmalidir. Calisma
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sonuglara gore erkek ve kadin adaylara ait BMH degerlerinin VKI’yi istatistiksel olarak
etkiledigi tespit edilirken (p<0,05), FA diizeyinin VKI’ye etkisi olmadig1 tespit edilmistir
(p>0,05). Ozer, Aktas, Atalar ve Kayatekin (2019) calismalarinda, VKI ile BMH nin pozitif
yonde bir iligki gosterdigini bildirmistir. Martin vd., (2007), alt1 ay siire ile devam eden ve
farkli enerji alim siireglerini iceren beslenme programlari ile olusan BMH adaptasyonunun FA
diizeyi ve viicut agirligr ile iligkili olmadigini belirtmistir. Alkurt (2012) ¢alismasinda ise, 10
hafta boyunca uygulanan sportif faaliyetlerin; sedanter ve duzenli olarak spor yapan (her gln
en az 1 saat) katilmcilarm VKI ve sportif beceri performans diizeylerine pozitif yonde etki
ettigini ortaya koymustur. Universite dgrencilerinin FA durumlarinin arastirildig: baska bir
calismada; VKI ile FA diizeyi arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir (Piringgi, Cihan ve
Yildirim, 2020). Saribas’in (2018) ¢alismasina ait bulgular da aymi dogrultudadir. Tiim bu
bulgular aslinda sportif performans ve FA’nin ¢ok kompleks bir yapida oldugunu ve genel bir
yorum yapmanin miimkiin olmadigini1 kanitlar niteliktedir.

Agaoglu, Eker ve Imamoglu, (2009) Beden Egitimi ve Spor Béliimii 6zel yetenek simavina
giren adaylarda; diisiik seviyedeki VKi’nin 1500 metre kosu performansina olumsuz etki
ettigini bildirmistir. Karaman, Ozden, Ozcanli ve Mutlu, (2020) Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde
aktif olarak spor yapan Ogrencilerde denge ve dikey sigcrama performansi ile FA diizeyi
arasindaki iliskinin incelendigi calismalarinda; FA diizeyindeki artisin dikey sigrama
performansim1 arttirdi§in1 tespit etmistir. Dolayisiyla FA diizeyindeki artisin beslenme
programu ile birlikte degerlendirilecek olmasi, BMH nin roliinii ortaya koymaktadir. VKI, FA,
BMH ve sportif performans iligkisi diistiniildiigiinde, yiiksek diizeyde enerji alim1 ve sportif
performansin gosterdigi pozitif korelasyon, ¢calismamizda ortaya koyulan BMH ve PS iliskisini
destekler niteliktedir.

Sunulan ¢alismada, BMH ve FA diizeyi ile 6zel yetenek siavi performansi (parkur siiresi)
iliskisi ilk kez incelenmistir. Calismada BMH nin PS ve VKI’yietkiledigi tespit edilmistir. Bu
baglamda, ¢alismada ortaya koyulan 6zellikle BMH ve parkur siiresi iliskisi literatiir i¢in
onemli bir bulgu olarak degerlendirilmelidir. Fakat ayn1 zamanda konu ile ilgili literatlrtin
niceliksel anlamda yetersiz olmasi, calisma bulgularinin yeterli seviyede tartisilmasini
miimkiin kilmamaktadir. Calisma 6zelinde; elde edilen verilerin sinav periyodunda toplanmasi,
stres faktorii ve diger etmenler; sportif performansin degerlendirilmesi anlaminda kesin
yargilarin olugsmasini engellemektedir.

Sonug olarak, 6zel yetenek sinavlarma girecek adaylarmn, fiziki kapasitelerini gelistirici
egzersiz programlarina daha fazla 6nem vermeleri; ayn1 zamanda giinliik beslenme ve diyet
rutininin ihtiya¢ duyulan kalori miktarina gore sekillenmesinin gerekliligi ortaya koyulmustur.
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Bu ¢aligma, iilke sporuna hizmet veren ve bu hizmetin tiim iilke ¢apinda yayilmasina olanak saglayan Batman, Mardin, Siirt,
Sirnak Genglik Spor ve Il Miidiirliiklerinde gorev yapan calisanlarmin mantar yonetim alg1 diizeylerini yas, cinsiyet, egitim
diizeyi, ¢alisma pozisyonu, ¢alisma yili ve gorev yaptigi birim degiskenlerine gore incelemek amaci ile yapilmistir. Calisma
amact dogrultusunda genel tarama modellerinden biri olan anlik tarama yaklagimi ve iligkisel tarama modeline gore dizayn
edilmistir. Caligmada veri toplama araci olarak Birincioglu ve Tekin (2018) tarafindan gelistirilen 19 madde ve dort alt
boyuttan olusan ve Cronbach Alpha i¢ tutarlilik degerleri 0=0.90 olarak bulunan “Mantar Yonetim Olgegi” kullanilmistir.
Veriler 46 kadin 113 erkek olmak iizere toplam 159 ¢alisandan elde edilmistir. Katilimcilarin demografik verilerinin
dagiliminin belirlenmesi igin yiizde (%) ve frekans (f) analizleri, iki grubun Karsilagtirilmasi i¢in T-testi ve siirekli sayisal
veriler i¢in Pearson Korelasyon testleri uygulanmistir. Yapilan analizlerin sonucunda Genglik ve Spor Bakanlig1 calisanlarinda
mantar yonetim algisinin orta diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Mantar Yénetimi, Orgiitsel Davranis, Genglik ve Spor Il Miidiirliigii.

A Research on The Perception Levels of Mushroom Management of Youth and Sports
Provincial Directorates Employees

Abstract

This study determines the mushroom management perception levels of the employees working in the Provincial Directorates
of Batman, Mardin, Siirt, Sirnak Youth Services and Sports Directorates, which serve the sports of the country and enable the
spread of this service throughout the country, by age, gender, education level, working position, working year. and to examine
them according to the variables of the unit they worked in. It is designed according to the instant survey approach and the
correlational survey model which is one of the general scanning models for the purpose of study. The “mushroom
management scale” consisting of 19 items and four subscales developed by Birincioglu and Tekin (2018) and with internal
consistency values of Cronbach Alpha as 0=0.90 was used as a data collection tool in the study. The data was obtained from
a total of 159 employees, including 46 women and 113 men. Accordingly, percentage (%) and frequency (f) analyses were
used to determine the distribution of demographic data of the participants and T-test for comparison of the two groups and
Pearson correlation tests were performed for continuous numerical data. The analysis determined that the employees in the
Ministry of Youth and Sports perceived the mushroom management at medium.
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GIRIS

Orgiitlerde etkinlik ve verimliligi etkileyen bircok degisken bulunmaktadir. is gorenlerin
motivasyonlarini etkileyen bu degiskenler genellikle; stres, baglilik, ¢atisma, mobing olarak
adlandirilirken son zamanlarda yapilan calismalarda mantar yonetim kavramindan s6z
edilmeye baslanmigtir. Mar’a (2011) gére Mantar yonetimi yaklasimi, mantar yetistirme
metaforundan yola ¢ikilarak ortaya ¢ikan bir yonetim seklidir. Herman (1997) Mantar yonetimi
anlayisini benimseyen yoOneticileri mantar yetistiriciliginde oldugu gibi ¢alisanlar1 karanlikta
birakarak ve sadece gilibre vererek yonetmeye calistigi bir yonetim sekli olarak ifade
etmektedir. Bilgi asimetrisi temeline dayanan bu yonetim sekli ¢agimizda kabul edilebilir
goriilmemektedir. Bu teoriye gore, mantar yoneticileri kendilerinin yapmak istemedikleri isleri
yaptirmak igin alt diizey ¢alisanlarin ige alinmasina sicak bakmaktadirlar. Yani bu yaklagim
tarzini benimseyen yoneticilerin, bilgiyi ve giicii kendi ellerinde tuttuklari ve calisanlari
tarafindan elestirilmek ve sorgulanmak istemediklerini ifade etmektedir (Tekin ve Binicioglu,
2017). Bu sebepten dolay1 mantar yonetim tarzin1 benimseyen yoneticiler astlari ile tiim bilgiyi
paylasmamaktadir. Baska bir ifadeyle, mantar yonetimi yaklasimin1 benimseyen kurumlarda
istler astlarmma bir gorev vermekte fakat nigin yaptiklart konusunda gerekli bilgi
verilmemektedir (Kilig, 2015). Bu son derce yanlis bir tutumdur. Ciinkii Davranigsal Y 6netim
(Hawthorne Arastirmalari, Douglas McGregor'un X ve Y Teorileri, Rensis Likert'in Sistem 4
Modeli, Chris Argyris’in Olgunlasma Kurami) organik orgiit yapisi, katilimecir yonetim
yaklagimlartyla orgiitlerde insan kaynaginin ve yonetime katiliminin saglanmasinin énemli
oldugunu vurgulamaktadir (Kogel, 2018).

Mantar yonetim anlayisi kurumun ozelligine gore calisanlar tizerinde olumlu veya olumsuz
durumlar meydana getirebilir (Amed vd., 2010). Konu ile ilgili yapilan sinirh ¢alismalardan
elde edilen bulgularin ortak yonii incelendiginde; yonetsel bilgilerin herkes tarafindan
paylasilmasinin ¢alisanlarin  performansini artiracagi vurgulanirken, mantar ydnetim
anlayisinin baskin bir sekilde uygulandigi orgiitlerde caliganlarin Orgiitlerine yonelik
baghiliklarinin azaldigi, orgiitsel streslerinin arttigi ve performanslarinin diistii§ii sonucuna
ulasilmistir (Geckoboard ve Censuswide, 2015; Kahya ve Ceylan 2019; Kilig, 2015; Kiilek¢i
vd., 2020; Tekin ve Binicioglu, 2017). Ayrica bdyle bir yonetim anlayisini benimseyen
kurumlarda calisanlarin ¢ok az kismi kurum performansinin ve yaptiklari isin farkindadirlar.
Bu yonetim tarzi zaman igerisinde ¢alisanlar1 kuruma karsi giivensiz hale getirerek, kurumdan
ayrilma istedigini arttirabilir. Calisanlarin her seyi bilmemesi yoneticilerin gii¢lii oldugu
algisina neden olur ve bu diislincede yoneticilerde gii¢ zehirlenmesine yol agabilir (Birincioglu
ve Tekin, 2018). Mantar yonetimi ile ilgi yapilan bu acgiklamalar dogrultusunda bu yonetim
anlayisina maruz kalan c¢alisanlarin mutlugundan s6z edemeyiz. Giilli’'ye (2018) gore
calisanlarin igyerinde refahinin yiiksek olmasi ve kendilerini mutlu hissetmeleri yaptiklari ise
de olumlu yansiyacaktir. Bu nedenle; orgiitlerin ¢alisan sagligini1 ve mutlulugunu negatif yonde
etkilemesi olas1 durumlarin farkinda olmasi gerekmektedir. Ciinkii saglikli bireyler ve saglikli
organizasyonlar arasindaki verimli iliski daha giiclii 6rgiitsel davranis bilinci olusturulmasina
katk1 saglayacaktir.

Mantar yonetim anlayis1 diger orgiitlerde oldugu gibi spor orgiitii ¢alisanlarinin performansini
da olumsuz yonde etkileyebilir. Bu spor orgiitlerinden biri olan ve 81 ilde yer alan Genglik
Spor ve il Miidiirliikleri, Genglik ve Spor Bakanligia bagli Spor Genel Miidiirliigiiniin tasra
uzantilarn olarak iilke sporuna hizmet veren ve bu hizmetin tiim iilke ¢apinda yayilmasina
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olanak saglayan kamu kurulusudur. Bu kurulusun c¢alisanlar1 {izerinde en etkili rolii ve
sorumlulugu tastyanlar hig siiphe yok ki spor yoneticileridir. Bu baglamda Genglik Spor ve 1l
Midiirliikleri’nin yoneticileri ve ¢alisanlar1 arasinda bilgi paylasiminin etkin olmasi
caligsanlarin orgiite baglhiligini arttirir, rekabet avantaji saglar ve orgiitiin kaliciligin1 dogrudan
etkiler. Bu baglamda, 6rgiit i¢in ¢alisan bagliligini saglayacak faktorlerin dogru sekilde analiz
edilmesi ve uygulamaya gegilmesi gerekliligi vardir (Yiiksel, 2018). Bu noktadan hareketle
yapilan bu g¢alismada; Genglik ve Spor Bakanligina Spor Genel Miidiirliigiiniin (Batman,
Mardin, Siirt, Sirnak) il Midiirliiklerinde gorev yapan ¢alisanlarinin algiladiklar1 mantar
yonetim anlayisindan etkilenme diizeylerini belirlemek ve sinirli sayida olan mantar yonetimi
anlayis1 literatiiriine yeni bilgiler kazandirmak amaglanmaistir.

METOT

Arastirma Modeli: Genglik Spor ve Il Miidiirliikleri calisanlarinin mantar yonetim algi
diizeylerini incelemek amaci ile yapilan bu arastirma amaci dogrultusunda genel tarama
modellerinden biri olan anlik tarama yaklasimi ve iliskisel tarama modeline gore dizayn
edilmistir.

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu): Arastirmanmn calismanin evreni aym zamanda
orneklem grubunu olusturmustur. Oransiz eleman 6rnekleme yontemi ile segilen drneklem
grubu Sirnak, Siirt, Batman ve Mardin Genglik Spor ve il Miidiirliiklerinin merkez ve tasra
teskilatlarinda gorev alan, yoneticilik pozisyonu olmayan 113 erkek ve 46 kadin olmak {izere
toplam 159 katilimcidan olusmustur.

Veri Toplama Araglari: Calismada veri toplama araci olarak Birincioglu ve Tekin (2018)
tarafindan gelistirilen 19 madde ve dort alt boyuttan (Yetersiz bilgi paylasimi, gii¢ kaybi
endisesi, yetersiz iletisim, katilime1 yonetim eksikligi) olusan ve Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
degerleri a=0.90 olarak bulunan “Mantar Y&netim Olgegi” kullanilmistir. Olgegin bu ¢alisma
icin ayrica yapilan Cronbach Alpha i¢ tutarlilik degerleri ise a=0.86 olarak hesaplanmistir. 5
kategori lizerinden degerlendirilen maddelerin sayisal olarak karsiligi; Higbir katilmiyorum=1,
Katilmiyorum=2, Kismen katiliyorum=3, Katiliyorum=4, Tamamen katiliyorum=5 olacak
sekilde puanlanmistir. Veriler yiiz yiize gériisme yOntemi veya internet araciligi ile dijital
ortamda toplanmistir.

Arastirma Etigi: Bu calismaya iliskin etik onay, Sirnak Universitesi Etik Kurulu'nun
15/09/2020 tarihli 2020/25 karar toplant1 ile alinmistir.

Verilerin Analizi: Toplanan verilerin istatistiki analizi i¢in 6ncelikli olarak yapilan normallik
analizi dagilimi sonucunda skewness ve kurtosis degerlerinin +1 ile -larasinda oldugu
gorilmiistiir. Bu nedenle Parametrik hipotez testlerinin kullanilmasina karar verilmistir. Bu
dogrultuda katilimecilarin demografik verilerinin dagiliminin belirlenmesi i¢in yiizde (%) ve
frekans (f) analizleri, iki grubun karsilastirilmasi i¢in T-testi ve siirekli sayisal veriler i¢in
Pearson Korelasyon testleri uygulanmistir. Calismanin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul
edilmistir.
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BULGULAR

Yapilan analizler sonucunda katilimcilarin demografik 6zellikleri ile ilgili bulgular Tablo 1°de
verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

f % Toplam
. Erkek 113 71,1
Cinsiyet Kadn 46 28,9 159
. Antrendr 90 56,6
Pozisyon Memur 69 434 159
Spor hizmetleri 50 31,4
.. Genglik hizmetleri 38 23,9
Birim Yurt hizmetleri 36 22,6 159
Diger hizmetler 35 22,0

Katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore mantar yonetim alg1 diizeylerinin karsilastirilmasi ile
ilgili bulgular Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Mantar yonetim algi diizeyi alt boyutlarmin cinsiyete gore karsilastiriimasi

Alt boyutlar Cinsiyet n X Ss t p
Yetersiz bilgi paylasimi Ié:llil E 14163 g’gg 8?623 -1,78 0,07
.. Kadin 46 2,13 0,77
Giig kaybr Erkek 113 236 095 b4 014
o . Kadin 46 3,05 0,38
Yetersiz iletisim Erkek 113 3.04 0.44 0,07 0,93
v e o ress Kadin 46 2,14 0,68 -
Katihme1 yonetim eksikligi Erkek 113 258 0.94 -2,90 0,00

*p<0,05

Tablo 2 incelendiginde, katilimcilarin cinsiyeti ile mantar yonetimi alt boyutlarindan katilimet
yonetim eksikligi alt boyutunda erkek katilimcilar aleyhine istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p>0,05).

Katilimcilarin = egitim  durumu degiskenine gore mantar yonetim algr diizeylerinin
karsilagtirilmasi ile ilgili bulgular Tablo 3°te verilmistir.

Tablo 3. Mantar yonetim algi diizeyi alt boyutlarinin egitim degiskenine gore karsilastiriimasi

Alt boyutlar Egitim n X Ss t p
Yetersiz bilgi paylasimi gi?g:sti}[: 123% g:gg 8:;}1 -0,33 0,73
R N
Yetersiz iletisim glr‘l‘l’fé:ig - 218421 8:22 041 067
Katilimel yonetim eksikligi g];?gégzz 12309 gﬁ? gzgg -0,71 0,47

Tablo 3 incelendiginde, katilimcilarin egitim durumu ile mantar yonetimi alt boyutlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Katilimcilarin  ¢alisma pozisyonu degiskenine gore mantar yonetim alg1 diizeylerinin
karsilagtirilmasi ile ilgili bulgular Tablo 4°te verilmistir.
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Tablo 4. Mantar yonetim algi diizeyi alt boyutlarinin ¢aligma pozisyonu degiskenine gore
karsilastirilmasi

Alt boyutlar Pozisyon n X Ss t p
Yetersiz bilgi paylasimi é:flr;;lér 28 ggg 8;‘31 0,83 0,40
Gii¢ kaybr é:ltlr;;fr o g% 88? 119 023
Yetersiz iletisim é:ltlr;;fr gg 2:;3 8:2‘2 188 0,06
Katiimer yonetim eksikligi é:ltlrse;fr 28 ggg 8:31 1,78 0,07

Tablo 4 incelendiginde, katilimcilarin ¢aligma pozisyonu ile mantar yonetimi alt boyutlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Katilimcilarin ¢alisma yili degiskenine gére mantar yonetim algi diizeylerinin karsilastiriimasi
ile ilgili bulgular Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Mantar yonetim algi diizeyi alt boyutlarmin ¢alisma yili degiskenine gore karsilagtiriimasi

Calisma - Gruplar arasi

Alt boyutlar Yill n X Ss F p fark

1-3 46 2,31 0,62

Yetersiz bilgi paylagmm 4-6 41 267 057 601 000x 357yl
7 ve tizeri 72 278 082 uzen
1-3 46 1,94 0,71 1-3<4-6

Gii¢ kaybi 4-6 41 2,41 0,79 5,09 0,00  1-3<7 yiliizeri
7 ve lizeri 12 2,45 1,01
1-3 46 3,06 0,40

Yetersiz iletisim 4-6 41 3,05 0,45 0,05 0,94 -
7 ve Uzeri 72 3,03 0,42
1-3 46 2,22 0,67

Katihmae yonetim eksikligi  4-6 41 2,54 0,80 2,19 0,11 -

7 ve uizeri 72 2,55 1,05

*p<0,05

Tablo 5 incelendiginde; katilimcilarin ¢alisma yili ile mantar yonetimi alt boyutlarindan
yetersiz bilgi paylasimi ve gii¢ kaybr alt boyutlarinda ¢alisma yil1 1-3 yil olan katilimcilar ile
caligma yil1 4-6 ve 7 yil ve iizeri olan katilimcilar arasinda istatistiksel olarak ¢aligsma yil1 1-3
yil olan katilimcilar lehine anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Katilimcilarin  gérev yaptigr birim degiskenine gore mantar yonetim alg1 diizeylerinin
karsilagtirilmast ile ilgili bulgular Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6. Mantar yonetim algi diizeyi alt boyutlarinin gérev yapilan birim degiskenine gore karsilastirilmasi.

Alt boyutlar Birim n X Ss F p Gruplar arasi fark
Spor h,'z' . 50 2,73 081 Geng hiz.< spor hiz
Yetersiz bilei paviasim Genglik hiz. 38 2,27 0,58 616  0.00*
12 DIIgH paylastmt v\, t hiz. 36 251 064 > ’ o
Diger hiz. 3% 293 0,69 Geng hiz.< diger hiz.
Spor hiz. 50 2,49 0,93
.. Genglik hiz. 38 1,93 0,59
Gii¢ kaybr Yurt hiz. 36 241 o093 >0 00 .
Diger hiz. 35 2,20 1,00
Spor hiz. 50 250 041
Genglik hiz. 38 3,11 0,45
Yetersiz iletisim th hiZ.. 36 3,06 030 242 094 i
Diger hiz. 35 288 047
Spor hiz. 50 2,61 0,92
Katilimel yonetim Genglik hiz. 38 2,21 0,71 254 011
eksikligi Yurt hiz. 36 2,29 0,86 ' ' -
Diger hiz. 35 2,67 1,00
*p<0,05

Tablo 6 incelendiginde, katilimcilarin gérev yaptigi birim ile mantar yonetimi alt boyutlarindan
yetersiz bilgi paylagimi alt boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Farkin hangi gruplardan kaynaklandigini belirmek amaci ile yapilan Tukey Post-Hoc
analizi sonucunda yetersiz bilgi paylasimi alt boyutunda genglik hizmetleri biriminde ¢alisan
katilimcilar ile spor hizmetleri ve diger hizmetlerde ¢alisan katilimcilar arasinda istatistiksel
olarak genglik hizmetlerinde calisan katilimcilar lehine anlamli fark oldugu tespit edilmistir.

Katilimeilarin yag1 ile mantar yonetim oOlgegi alt boyutlari arsindaki iligki Tablo 7°de
verilmistir.

Tablo 7: Katilimcilarin yagi ile Mantar yonetim dlgegi alt boyutlari arasindaki iligki

oo . . oo Katilime1 yonetim
Yetersiz bilgi paylasimu ~ Gii¢c kayb1  Yetersiz iletisim eksikligi
Ya r 0,18* 0,107 -0,07 0,07
3 p 0,00 0,18 0,35 0,35
*p<0,05

Tablo 7 incelendiginde; katilimcilarin yasi ile yetersiz bilgi paylasimi alt boyutunda pozitif
yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligki saptanmustir (p<0,05). Diger taraftan yas degiseni ile
diger alt boyutlar arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).

TARTISMA VE SONUC

Genglik ve Spor Bakanligma bagli Spor Genel Miidiirliigiiniin i1 Miidiirliiklerinde (Batman,
Mardin, Siirt, Sirnak) gorev yapan ¢aliganlarinin algiladiklart mantar yonetim anlayisindan
etkilenme diizeylerini belirlemek amaci ile toplanan verilerden elde edilen bulgular bu béliimde
tartisilarak yorumlanmastir.

Mantar yonetimi algi diizeyi alt boyutlarinin cinsiyete gore karsilastirmasina baktigimizda
katilimer yonetim eksikligi alt boyutunda erkek katilimcilar aleyhine istatiksel olarak anlaml
bir fark bulunmustur (p<0,05). Bu sonuca dayanarak, katilime1 yonetim konusunda erkeklere
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daha az firsat verildigini sdyleyebiliriz. Literatiirde; Mantar yonetim anlayisi ile dolayl1 olarak
etkilesim icerisinde olabilecegi diisiiniilen orgiitsel adalet ve orgiitsel baglilik degiskenleri ile
spor Orgiitleri lizerinde yapilan g¢alismalarda cinsiyetler bakimimdan anlamli bir farkliga
rastlanmamstir (Ar1, 2015; Kurudirek, 2014; Turan, 2007; Vural, 2013). Buna karsin Alkis ve
Gilingdérmez (2015) tarafindan Adiyaman ilinden gorev yapan 0gretmenler iizerinde orgiitsel
adalet algis1 ile performans arasindaki iliski konulu ¢alismada kadinlarin lehine fark tespit
edilmesi calismamiz sonucu ile dolayli paralellik gdstermektedir. Ozden (1997) yaptigi
caligmada ise kadinlarin orgilitsel baghlik diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu
sonucunu ¢ikartmistir. Bu sonuglara bagli olarak Giineydogu Anadolu Bolgesindeki
yoneticilerin katilimci yonetim konusunda kadinlara pozitif ayrimcilik yaparak karar alma
stireclerine dahil ettiklerini, yetki ve sorumluluk vermekten kaginmadiklarini sdyleyebiliriz

Mantar yonetimi algi diizeyi alt boyutlari ile egitim degiskeni arasinda istatiksel olarak anlaml
bir fark tespit edilmemistir (p<0,05). Kegeci ve Demiray (2020) spor isletmelerinde
caligsanlarin catisma egilimini inceledigi ¢aligmalarinda egitim degiskenine gore iiniversite
mezunlarinin uzlagsma, 6diin verme ve tlimlestirme boyutlarinda ilkgretim ve lise mezunlarina
gore anlaml farklilagsmasi, bizim ¢alismamizin sonucunu dolayli destekler niteliktedir. Ciinkii
bizim ¢alismamizda tiim alt boyutlarda fark ¢ikmamasina ragmen iiniversite mezunlarinin
ilkdgretim mezunlarina gére mantar yonetim algisini daha yiiksek hissetmesine ragmen, daha
uzlagmaci tavirlart ile tolere ettiklerini sdyleyebiliriz.

Mantar yonetimi alg1 diizeyi alt boyutlar1 ¢aligma pozisyonu degiskeni arasinda istatiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0,05). Yiiksel (2018), Genglik Spor ve Il
Miidiirliikleri ¢aliganlari tizerinde yaptig1 caligsmasinda orgiitsel adalet dlgeginde antrendrler ile
memurlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulamazken normatif baghlik alt
boyutunda antrenérler lehine anlamli fark bulmustur. Mevcut c¢alismada da degiskenler
arasinda fark cikmamasma ragmen antrendrlerin mantar yonetim algi ortalamalarinin
calisanlardan yiiksek olmasi onlarin kuruma olan normatif baghigim etkileyebilir. Ciinkii
Genglik Spor ve I Miidiirliiklerin’de ¢alisan antrendrler kurumun kendisine kattiklarindan
dolay1 kuruma daha fazla minnet duydugu ve mantar yonetim baskisina maruz kalsa da daha
ozverili ¢aligmay1 siirdiirme arzusunda oldugu sdylenebilir.

Katilimcilarin ¢aligma yili ile mantar yonetimi alt boyutlarindan yetersiz bilgi paylasimi ve gii¢
kayb1 alt boyutlarinda ¢aligma yil1 1-3 yil olan katilimcilar ile ¢alisma yili 4-6 ve 7 yil iizeri
olan katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Bu fark
calisma y1l1 1-3 y1l olan katilimeilar lehinedir. Literatiirde kidem ile ilgili yapilan ¢aligmalarda;
bireyler ige ilk basladiklarinda isin yeniliginden ve ilk beklentilerden kaynaklanan goreli
doyumun ayni isi 2 ile 5 yil siireyle yaptiktan sonra azalmaya basladigi; ayn1 meslekte 6 yil ve
iizeri siireden sonra ise doyumun yeniden artmaya baslayacagi vurgulanmaktadir. Blau (1988)
yeni is goren ile eski is goren iligkilerinin kalitesinin orgiitsel sosyallesme stratejilerine baglh
oldugunu vurgulamis ve yoneticilerin is gorenler iizerinde basarilarinin anlamlilig1 onlara
saglanan kontrol mekanizmalari ile iligkili oldugunu belirtilmistir (Dal, 2012; Uziim, 2005).
Bu nedenle ¢aligma yil1 1-3 yil arasinda olan ¢alisanlarin mantar yonetim algisini daha diigiik
hissetmesini yoneticilerden beklentilerinin diisiik olmasina ve ayn1 zamanda yoneticilerinde
kendi pozisyonu i¢in is gorenleri bir tehlike olarak gérmemesine baglayabiliriz.

299
©JSSR



Osmanoglu, H. ve Uziim, H. (2020). Genglik ve Spor Il Miidiirliikleri ¢aliganlarinin mantar yonetim alg1 diizeyleri.
Spor Bilimleri Arastirmalart Dergisi, 5(2), 293-302.

Katilimeilarin gorev yaptigi birim ile mantar yonetimi alt boyutlarindan yetersiz bilgi paylagimi
alt boyutu arasinda genclik hizmetleri biriminde ¢alisan katilimcilar ile spor hizmetleri ve diger
hizmetlerde calisan katilimcilar arasinda istatistiksel olarak genglik hizmetlerinde caligan
katilimcilar lehine p<0,05 diizeyinde anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Hacicaferoglu ve
Coban (2011) Spor I Miidiirliiklerinde ¢alisan personelin maruz kaldig1 yildirma
davraniglarinda genglik merkezi ¢alisanlarinin diger birimlerde ¢alisanlara gore orta diizeyde
mobing yasadiklar1 sonucuna ulasarak bizim c¢alismamizi dolayli destekleyen bir sonug
bulmustur. Bu sonuglar1 birlikte degerlendirdigimizde; Genglik Hizmetleri biriminin diger
birimlere gore daha bagimsiz calismasindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz. Ayrica Genglik
Hizmetlerinin faaliyet alanlar kisisel gelisim, dini ilimler, dil egitimleri, gilizel sanatlar gibi
diger birimlerin faaliyet alanlarindan farkli oldugundan dolay1 bu farkin olustugu soylenebilir.

Katilimcilarin yast ile Mantar yonetimi 6l¢egi alt boyutlar arasindaki iligki incelendiginde;
katilimcilarin yasi ile yetersiz bilgi paylasimi alt boyutunda pozitif yonde diisiik diizeyde
anlamli bir iligki saptanmistir. Salman ve Yal¢indag (2017) yapmis olduklar1 ¢alismalarinda
sporcularin yasi arttikca daha ¢ok yildirma davranislarina maruz kaldiklar1 sonucuna ulasarak
bizim ¢alismamiz ile paralel bir sonu¢ bulmustur. Bu sonuglara dayanarak Spor il Miidiirliigii
caliganlarinin yas1 yiikseldikge mantar yonetimi puanlarinin arttigini ve bununda kurumda
calisma siirelerinin daha fazla olmasindan dolayi, kurumda g¢alisma siireleri daha az olan
katilimcilara gore daha fazla bilgi sahibi olmalar1 gerektigi diisiincesinden kaynaklanabilir.

Sonug olarak mantar yonetimi ile ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde yoneticilerin biiylik
bir ¢ogunlugunun mantar yonetim tarzini uyguladigi, yonetimin ¢alisanlarla dogrudan iletigim
kuramadig1 ve Orgiite ait biitiin bilgileri paylasamadig1 ¢alisanlar tarafindan vurgulanmaktadir
(Kilig, 2015; Tekin ve Birincioglu, 2017; Kili¢ ve Olgun, 2017; Kahya ve Ceylan, 2019).
Calismamizda da Genglik ve Spor Bakanligi calisanlarinda mantar yonetim algisinin orta
diizeyde oldugu ve farkli sektorlerde yapilan arastirmalarla benzerlik gosterdigi goriilmektedir.
Konunun yeni olmasi nedeni ile ileride mantar yonetimi algi diizeyinin, kamudaki farkli
kurumlar ya da 6zel sektordeki Orgiitler iizerinde arastirilmasi ve farkli orgiitsel davranis
kavramlariyla iliskisinin incelenmesi mantar yonetiminin farkli kavramlar ile daha anlasilir
olmasina ve literatiire katki saglayacaktir.
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Abstract

The aim of the study is to investigate the relationship between emotional intelligence and goal commitment levels in athletes
doing individual and team sports. The study group of the research consists of 427 licensed athletes who study at Sports
Sciences Faculties of 6 universities in Aegean Region of Turkey in 2018-2019 academic year. In order to measure the level of
goal commitment and emotional intelligence in athletes ‘Emotional Intelligent Scale’ and ‘Goal Commitment Scale’ were
used in the current study. In order to find answers to the sub-problems of the study, t-Test, Pearson correlation coefficient
analysis and Cohen’s d analysis wereused. The results obtained from the analyses revealed that the goal commitment and
emotional intelligence mean scores of the female athletes doing individual or team sports are higher than those of the male
athletes. Moreover, the mean scores of the athletes doing team sports were found to be higher than those of the athletes doing
individual sports and the emotional intelligence mean score of the professional athletes doing individual sports was found to
be higher than that of the amateur athletes. According to the results of the correlation analysis, there is a significant correlation
between the goal commitment and emotional intelligence mean scores of both the athletes doing individual sports and the
athletes doing team sports. As a conclusion, regardless of being engaged in an individual sport or a team sport, increasing
emotional intelligence was found to be leading an increase in goal commitment in both of the groups. This positive correlation
is believed to make important contributions to literature and academicians working in this field, coaches, conditioners and
sports psychologists to achieve high level of achievement and performance.

Keywords: Emotional Intelligence, Goal Commitment, League Status, Team, Individual.

Sporcularda Duygusal Zeka ve Hedef Baghhgi Diizeyleri Arasindaki Iliskinin
Arastirilmasi

Oz
Caligmanin amaci, sporcularda duygusal zeka ve hedef baglilig1 diizeyleri arasindaki iliskinin aragtirilmasidir. Arastirmanin
¢alisma grubunu, 2018-2019 egitim 6gretim yilinda Ege Bolgesi’nde bulunan 6 {iniversitenin spor bilimleri fakiiltesi ‘nde
O0grenim goren, aktif lisansli olarak bireysel veya takim sporu yapan toplam 427 6grenci olusturmaktadir. Sporcularda duygusal
zeka ve hedef baglilig1 diizeyini 6lgmek amaciyla aragtirmada ‘sporda duygusal zeka envanteri ' ve 'hedef bagliligi 6lgegi’
kullanilmigtir. Caligmanin problem ciimlesine ve alt problemlerine cevap bulmak icin t-testi, Pearson korelasyon katsayisi
analizi ve Cohen d analizi kullanilmistir. Elde edilen verilerden sonugla, bireysel ve takim sporu yapan kadin sporcularin hedef
baglilig1 ve duygusal zekd puan ortalamalari, erkek sporculara gore yiiksek ¢cikmustir. Takim sporcularinin, hedef baglilig:
diizeyi bireysel sporculara kiyasla daha yiiksek olup, bireysel-profesyonel sporcularin ise amator sporculara gére daha yiiksek
duygusal zekaya sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Hem bireysel sporcularin hem de takim sporcularinin korelasyon
analizine gore sporcularm hedefe bagliliklar ile duygusal zeka puanlar arasinda anlaml bir iliskinin oldugu goriilmektedir.
Sonug olarak sporcularda bireysel veya takim fark etmeksizin her bir grupta duygusal zeka ile hedefe bagliligin arttig:
goriilmekte olup, bu pozitif iligkinin literatiire ve alaninda uzman akademisyenlere arastirmalarda; Antrendr, kondisyoner ve
spor psikologlarina yiiksek basar1 ve performans igin dnemli diizeyde katki saglayacagi diigiiniilmektedir.
Anahtar kelimeler: Duygusal Zeka, Hedef Baglilig, Lig Statiisii, Takim, Bireysel.
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INTRODUCTION

Emotional state of people has the power to change and influence the job they are doing or the
course of an event. Controlling our feelings and using this control in favour of ourselves will
bring us many gains in our business and social life. In many studies, it has been shown that
emotions and moods help us increase our motivation and performance in complex mental tasks
(Peter & Salovey, 1989) and lead to positive outcomes in the use of psychological abilities such
as imagination at the individual level and self-talk (Devonport, 2009). In the sports psychology
literature, which includes participatory and life modelling to increase self-sufficiency, goal
commitment is strongly suggested (Garland & Barry, 1988).1t is believed that goal commitment
and the social-emotional state of the athlete are related and that it is effective in the training of
qualified athletes and in the development of individual training plan for these athletes by their
trainers. Locke and Latham (1991), the researchers having conducted the first study on goal
commitment in the literature defined the term as “decisiveness to accomplish a goal”. When
the literature is reviewed, it is seen that there are some studies investigating goal commitment
in relation to some sub-dimensions of emotional intelligence (self-awareness, motivation, self-
regulation). Jackson (1974) found that an individual having a strong need for achievement are
very eager to achieve a goal and exhibit a strong persistence in this direction; Aube and
Rousseau (2005) reported findings showing that team goal commitment has effects on the team
performance and agility and Salim(2018) reported a negative and significant correlation
between goal commitment and problem solving.It is seen that the relationship between
emotional intelligence and goal commitment in the field of sports has not been adequately
investigated. It is believed that the motivation created by goals for the individual
providesguidance while addressing the concept of emotional intelligence in a broader
perspective (KED, 2014). The concept of motivational intelligence was first defined by two
psychologists; Salovey and Mayer (1990), as the skill of having control on one’s own emotions.
When the relevant literature is reviewed, it is seen that Sadri and Janani (2015) conducted a
study on water polo players and swimmers and concluded that the swimmers have higher
emotional intelligence; Taghizadeh and Shojaie (2012) conducted a study on professional
athletes and found that there is a significant correlation between emotional intelligence and
group harmony and Toros and Soylu (2018) concluded that female athletes have a higher
emotional intelligence mean score than that of the male athletes.There are very few studies
investigating the relationship between goal commitment and emotional intelligence. Jiang
(2016) found that development of emotional intelligence resulted in a higher increase in the
goal commitment of the male students compared to the female students. Salovey and Mayer
(1990) concluded that emotionally more intelligent people are more effective in the
accomplishment of goals. Therefore, there is a need to further analyze the relationship between
goal commitment and emotional intelligence. Determination of the relationship between
emotional intelligence and goal commitment can help train qualified athletes and prepare them
physically and mentally before the training. It is believed to be of particular importance in
terms of helping trainers, conditioners and sports psychologists, who are experts in directing
athletes, to have more detailed information about athletes and thus, enable them to have higher
achievements. The current study aimed to investigate the relationship between emotional
intelligence and goal commitment in athletes attending a faculty of sports sciences and whether
they vary depending. on some variables (gender, league status, type of sports). In order to
achieve this goal, the following question, which forms the basis of the research, is sought for
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anNSWers:

- Is there a significant relationship between the emotional intelligence and goal
commitment of the athletes?

METHOD
Research Model

The current study is a descriptive study designed in the relational survey model to investigate
the relationship between the goal commitment and emotional intelligence of the individual and
team athletes and whether they vary significantly depending on some variables (Walliman,
2001).

Population and Sample

The study group of the current research is comprised of 427 athletes having an active sports
license and attending faculties of sports science of six universities located in the Aegean Region
of Turkey in 2018-2019 academic year. These athletes had been doing active licensed sports
as amateur or professional athletes at least for one year and they voluntarily participated in the
study. Students not having a sports licence were not included in the study.

Data Analysis

The data obtained from 427 athletes were entered into SPSS 22 statistical program package.
The normality check of the dependent variables was performed by using Kolmogorov-Smirnov
test and they were found to be distributing normally. Therefore, in the testing of the
relationships, Pearson Product-Moments Correlation Coefficient was used and in the paired
comparisons, t-test was used and the significance level was set to be 0=0.05(Biiyiikoztiirk,
2017). In the statistical operations, the effect size was calculated with Cohen’s d and the effects
size in the current study were found to be low (Tabachnick and Fidell, 2015).

Data Collection

Emotional Intelligence Inventory in Sport: The emotional intelligence inventory in sport
was developed by Lane, Devonport, Davies, Wilson, Meyer, Diehl, Thelwell and Weston
(2009) and it was adapted to Turkish by Adilogullari and Gorgull (2015). The inventory is
five-point Likert scale consisted of 5 sub-dimensions and 19 items. Although the inventory has
sub-dimensions, it can also be evaluated as a single-factor scale. In the current study, it was
evaluated as a single-factor scale. There are no reverse-coded items in the scale and the score
to be taken from the scale ranges from 19 to 90. Increasing scores indicate increasing level of
emotional intelligence.

Goal Commitment Scale: The goal commitment scale was first developed by Hollenbeck,
Williams and Klein (1989) as a nine-item scale and it was later revised by Wesson, Hollenbeck
and Wright (2001) as a five-item scale. The scale has a single dimension and it is a five-point
Likert scale. The scale was adapted to Turkish by Senel and Yildiz (2016). The internal
consistency reliability of the scale was calculated by using Cronbach Alpha. The Cronbach
Alpha internal consistency coefficient was found to be 0.74. Thus, the scale can be argued to
be reliable.
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FINDINGS

Table 1. Results of the t-test on athletes’ goal commitment and emotional intelligence depending on
the type of sports

Variables Type of Sports N X (Mean) SD t p  Cohen’sd

129 20.39 4.36

Goal Individual 218 003 -0.23
commitment 273 21.29 3.62
. 29 73.61 8.11

Emotional Team 056 056 6
intelligence 273 73.11 8.24

*n<.05

While the goal commitment mean score of the individual athletes’ is higher than that of the
score of team athletes, the emotional intelligence mean scores do not vary significantly
depending on the type of sports.

Table 2. Results of the t-test on athletes’ goal commitment and emotional intelligence depending on
gender

Variables Variables Gender N X(Mean) SD t p Cohen's d
g _ Goal Female 49 21.04 401
I3+
33 commitment Male 80 19.99 454 134 018 024
(7
£28 _ Female 49 7361  7.28
== Emotional 0.01 0.99 0
< inte“igence Male 80 73.6 8.62
. Female 134 2144 3.43
S £ Goal 1.6 011 0.17
S § Commitment Male 268 20.78 4.09
[«5]
3T £ . Female 134 7389 763
£ Emotional 1.08 0.28 0.11
< intelligence Male 268 72.96 8.45
*p<.05

As can be seen in Table 2, the emotional intelligence and goal commitment of the athletes’
both doing individual sports and team sports do not vary significantly depending on gender.

Table 3. Results of the t-test on athletes’ goal commitment and emotional intelligence depending on
league status

Variables Variables League Status N X (Mean) SD t p Cohen's d
= Goal Amateur 80 20.25 3.98
£ 232 commitment  Professional 49  20.61  4.96  -0.46  0.65 -0.08
£82 2 Emotional Amateur 80 7228  7.68
<= intelligence Professional 49 75.78 8.4 -2.42  0.02 -0.44
. % Goal Amateur 267 21.05 3.64
E 88 commitment Professional 135 20.91 4.35 0.33 0.74 0.04
2 % Emotional Amateur 267 72.88 7.94
< 8 intelligence Professional 135 74.05 8.65 -1.36 0.17 -0.14
*p<.05

As can be seen in Table 3, the mean scores of the individual-professional athletes (Mean: 75.78)
are higher than those of the amateur athletes (Mean: 72.28) and this difference is statistically
significant (t:-2.42, p<.05).
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Table 4. Results of correlation analysis between goal commitment and emotional intelligence

Type of Sports Variable Variable Pearson's r p
All athletes Goal Commitment Emotional Intelligence 0.006*** 0.001
Individual Athletes  Goal Commitment Emotional Intelligence 0.20* 0.024
Team Athletes Goal Commitment Emotional Intelligence 0.18*** 0.001

*p < .05, *** p < 001

It is seen that there is a weak and positive correlation between the goal commitment and
emotionalintelligence of all the athletes, individual athletes and team athletes. In each group,
with increasing emotional intelligence, goal commitment seems to increase.

DISCUSSION

When goal commitment in athletes doing team sports was examined in relation to some
variables, important results were obtained.In similar studies, it has been reported that goal
commitment of the athletes doing team sports is higher than that of the athletes doing individual
sports. Akelaitis and Malinauskas (2018) stated that the athletes doing individual sports have
more developed affective skills than the athletes doing individual sports. Some other studies in
the literature also support this finding (Aube & Rousseau, 2005; Weldon &Weingart, 1993;
Locke, Shaw, Saari& Latham, 1981).

As a result of the investigation of the emotional intelligence and goal commitment mean scores,
it was found that both the emotional intelligence mean scores and goal commitment mean
scores of the female athletes doing both individual and team sports were found to be higher
than those of the male athletes. Salman, Toros and Soylu (2018) reported that the emotional
intelligence mean score of the female athletes is higher than that of the male athletes, which
concurs with the finding of the current study.

The general emotional intelligence of the athletes both doing individual sports and team sports
was found to be not varying significantly depending on gender. Salman, Toros and Soylu
(2018) and Tok (2008) also found that emotional intelligence does not vary significantly
depending on gender.

The emotional intelligence mean score of the professional athletes doing individual sports was
found to be higher than that of the amateur athletes doing individual sports and this difference
is statistically significant.In the literature, there is no study supporting this finding in the
literature but Sadri and Janani (2015) found that swimmers have higher emotional intelligence
than water polo players.

It was found that there are significant correlations between the goal commitment and emotional
intelligence of all the athletes, of the athletes doing individual sports and of the athletes doing
team sports. In each group, with increasing emotional intelligence, goal commitment seems to
increase. One of the determiners of the emotional intelligence is motivation (Civanoglu, 2015)
and goals are a source of motivation (KED, 2014); thus, a significant correlation between
emotional intelligence and goal commitment seems to be natural.

In the current study, it was also found that the emotional intelligence of the individual-
professional athletes is higher than that of the individual-amateur athletes, which can be
because they receive emotional, mental and physical support individually and professionally.
On the basis of this finding, it can be argued that with increasing level of emotional intelligence
in individuals, their performance-related skills also develop and by obtained more detailed
information about the life style and training program of individual-professional athletes, better
conclusions can be reached.
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The participating athletes’ emotional intelligence and goal commitment were found to be
changing significantly depending on gender. There can be various reasons to explain this
finding: by their nature, females have better self-awareness, self-regulation, motivation,
empathy and more developed skills to establish social relationships. Moreover, because of the
social roles, females need to have higher emotional intelligence and goal commitment to be
successful and have higher status in the field of sports as in every field.

Another finding of the current study is that the individual-professional athletes have higher
emotional intelligence than the amateur athletes and this is believed to be because of the
training methods they are subjected to and professional support provided by more professional
trainers and sports psychologists.

According to another finding of the study, athletes in team sports are more likely to be
committed to individual athletes; this group shows positive effects on social relationships and
communication, group work, motivation, and commitment.

CONCLUSIONS AND SUGGESTIONS

There is no study in the literature directly focusing on the relationship between the emotional
intelligence and goal commitment of the athletes both doing individual sports and team sports;
yet, there are some studies investigating the relations between these two variables and
motivation (Civanoglu, 2015; KED, 2014) and performance (Klein & Wright, 1994) and they
reported strong relationships.

As aresult, it is seen that doing team sports has contributed to athletes’ sustained commitment
and individual-professional sports positively benefit athletes’ emotional intelligence. Also,
based on the data obtained, it can be said that there is a positive relationship between athletes’
general goal commitment and their emotional intelligence.

Based on the results of the study, below are suggestions on some important points related to
the research:

1. By conducting research on the sports participation of the other age groups apart from young
athletes (aged 18-23) doing individual and team sports, sports participation of these age groups
can be increased.

2. More comprehensive and detailed studies can be conducted in relation to the reasons why
the emotional intelligence and goal commitment mean scores of the female athletes are higher
than those of the male athletes.

3. The positive correlation between emotional intelligence and goal commitment is believed to
make important contributions to literature and academicians working in this field, coaches,
conditioners and sports psychologists to obtain high level of achievement and performance.
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