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EGZERSİZ BAĞIMLILIĞINA İLİŞKİN FARKINDALIK ÖLÇEĞİ (EBİFÖ): GEÇERLİK VE 
GÜVENİRLİK ÇALIŞMASI

ÖZ

Egzersiz Bağımlılığına İlişkin Farkındalık Ölçeği’nin (EBİFÖ) geçerli ve güve-
nilir şekilde geliştirilmesinin amaçlandığı araştırmada karma model kullanılmıştır. 
Araştırmaya egzersiz yapan 432 birey katılmıştır. Verilerin analizinde Açımlayıcı 
Faktör Analizi, Doğrulayıcı Faktör Analizi, madde analizi ve güvenirlik analizle-
rinden yararlanılmıştır. Yapılan analizler sonucunda Egzersiz Bağımlılığına İlişkin 
Farkındalık Ölçeği’nin faktör analizine uygunluğu Açımlayıcı Faktör Analizi ile 
kanıtlanmış ve Açımlayıcı Faktör Analizi sonunda Özdeğeri 1’den büyük olan ka-
rarlı üç alt boyut elde edilmiştir. Bu boyutlar ve bu boyutlarda yer alan maddeler, 
yapılan Doğrulayıcı Faktör Analizi ile sınanmıştır. Buna göre kovaryans değerleri, 
maddelerin hata varyansı ve uyum indekslerinin uygun aralıkta olduğu tespit edil-
miştir. Daha sonra madde analizi yapılmış ve çalışma grubunun en üst (%27) ve en 
alt (%27) puan alan katılımcılarının t değerlerinde anlamlı farklılık saptanmıştır. 
Ölçeğin güvenirlik analizleri için ise, Cronbach Alfa, Spearman Brown, Guttman 
Split-Half, Paralel test katsayıları ile test tekrar test analizi yapılmış ve ölçeğin 
güvenirliği kanıtlanmıştır. Araştırma sonunda EBİFÖ’nün 15 maddeden DEF 
(Duygulara Etkisinin Farkındalığı), SEF (Sosyalleşmeye Etkisinin Farkındalığı) ve 
GF (Genel Farkındalık) boyutlarından oluşan geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı 
olduğu tespit edilmiştir. 

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, egzersiz bağımlılığı, egzersiz bağımlılığı farkın-
dalığı, farkındalık.

DEVELOPING THE AWARENESS FOR EXERCISE ADDICTION SCALE (AFEAS): 
VALIDITY AND RELIABILITY STUDY

ABSTRACT

A mixed model was used in the study, which aimed to develop a valid and re-
liable Awareness for Exercise Addiction Scale (AFEAS). 432 individuals who exer-
cised participated in the study. Exploratory Factor Analysis, Confirmatory Factor 
Analysis, item analysis and reliability analysis were used in the analysis of the data. 
As a result of the analyses, the compatibility of the Awareness for Exercise Addic-
tion Scale with factor analysis was proven by the Exploratory Factor Analysis, and 
at the end of the Exploratory Factor Analysis, three stable sub-dimensions with 
eigenvalues greater than 1 were obtained. These dimensions and the items in these 
dimensions were tested with Confirmatory Factor Analysis.  Accordingly, it was 
determined that the covariance values, error variance of the items, and fit indices 
were in the appropriate range. Then, item analysis was performed and a significant 
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difference was found in the t values   of the participants with the highest (27%) and 
the lowest (27%) points in the study group. For the reliability analysis of the scale, 
Cronbach Alpha, Spearman Brown, Guttman Split-Half, Parallel test coefficients 
and test-retest analysis were performed and the reliability of the scale was proven. 
At the end of the research, it was determined that AFEAS is a time-resistant, valid 
and reliable measurement tool consisting of 15 items and the dimensions of AEE 
(Awareness of the Effect on Emotions), AES (Awareness of the Effect on Socializa-
tion) and GF (General Awareness).

Keywords: Exercise, exercise addiction, awareness for exercise addiction, awa-
reness.

GİRİŞ

Egzersiz, günlük yaşam içinde tekrarlanan, planlı hareketleri ve herhangi bir 
spor branşının uygulandığı sırada tekrarlanan düzenli ve planlı hareketleri kapsar. 
Egzersiz bireyin psikolojik yönden iyi olmasına, olumsuz duygulardan uzaklaşarak 
olumlu duyguları yaşamasına, endorfin salgılamasına (Demir ve Türkeli, 2019), 
sosyalleşmesine (Bodrova, 2003), mutlu hissetmesine (İmamoğlu, 1992) yardımcı 
olur.

Egzersiz, hafif, orta ve yüksek olmak üzere üçe ayrılır. Hafif şiddetteki egzer-
sizde, vücut ağırlığının kilogramı başına bir dakikada kullanılan oksijenin (VO2 
max) %50 altında olması beklenir. Orta şiddetteki egzersizin, VO2 max’ın %50 ile 
%75’i arasında olması; yüksek şiddetteki egzersizin ise VO2 max’ın %80’nin üze-
rinde olması beklenir (Günay ve ark., 2018). Kalp atım sayısı ve nefes, egzersiz şid-
detinin göstergelerindendir. Bireyin egzersiz esnasında “konuşabildiği, ancak şarkı 
söyleyemediği”, 10 dakika sonunda hafif terlediği egzersiz orta şiddette kabul edilir. 
Bireyin egzersiz sırasında nefesi kesilmeden yalnızca birkaç kelime konuşabildiği, 
sadece birkaç dakikalık egzersiz sonunda terlediği durumda yapılan egzersizin ise 
yüksek şiddette olduğu kabul edilir (Foster ve ark., 2008). Egzersizde süre ve sıklık 
da önemlidir. Egzersiz süresi, egzersizin ne kadar zamandır yapıldığı; egzersiz sık-
lığı ise bireyin haftada ne sıklıkla egzersize katıldığı anlamına gelir (Thompson ve 
ark., 2010). Bu bağlamda egzersiz, “şiddetine, süresine ve türüne bağlı olarak vücut 
sistemleri üzerinde farklı etkiler” yaratır (McGee ve Hargreaves, 2020). Egzersiz 
bağımlılığı da bunlardan biridir. Egzersiz bağımlılığı, kontrolsüz bir şekilde, sık ve 
yoğun yapılan egzersizlerdir (De Coverley ve Veale, 1987). Egzersiz bağımlılığında, 
bireyin egzersiz yapmadığında yoksunluk hissetmesi, kendini egzersiz yapmaktan 
alıkoyamaması, egzersiz yaptığında haz alması, sakatlanma durumunda dahi 
egzersiz yapmaktan vazgeçememesi ve kendini egzersiz yapma konusunda 
kontrol edememesi durumları yaşanır (Veale, 1991). Birey egzersiz yapma fikrine 
odaklandığında ve bu davranışa yönelik sık, yoğun ve gün içinde uzun süreli 
egzersiz davranışı sergilediğinde, zamanla egzersize yönelik bir bir bağımlılık 
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Farkındalık, bireyin kendi içinden gelen sesi ve bireyin bulunduğu dış çevresini 
sürekli şekilde gözlemleyen (Brown ve Ryan, 2003), bilincin arka radarıdır (Westen, 
1999). Bireyin isteği doğrultusunda yaşanan andaki tecrübelerine yargısız şekilde 
dikkatini yöneltmesi anlamına gelen farkındalık  (Kabat-Zinn, 2003), içsel ve dışsal 
kaynak uyarıcılarından gelen tecrübelerin var olan gerçeğe, yargılama yapmadan 
yönelten süreçtir (Brown ve Ryan, 2003). Farkındalık, bilinçle ilgilidir. Bu tanımlar 
doğrultusunda yüksek farkındalığın bireyin olumlu durumlara yönelmesi ve 
olumsuz durumlardan uzaklaşması için gerekli bir yetenek olduğunu söylemek 
mümkündür. Nitekim Öz-düzenleme kuramında Deci ve Ryan (1985) ve Ryan ve 
Deci (2000) yüksek farkındalığın, bireyin ihtiyaçları, değerleri ve ilgileri alanları 
ile uyumlu davranışların seçimini kolaylaştırmada önemli olduğunu belirtmiştir. 
Birey kendi davranışlarının farkında olmazsa, davranışlarına dikkat etmeden, 
zorunlu şekilde veya otomatik şekilde davranırsa, birey tehlikeye girer (Deci ve 
Ryan, 1980). 

Egzersiz bağımlılığına ilişkin farkındalık, egzersiz bağımlılığı riski taşıyan birini 
tanımada ve bireyin kendisinde egzersiz bağımlılığı semptomlarını hissetmesinde 
önemli bir ilk adımdır (Depress, 1997). Egzersiz bağımlılığından kaçınmak 
için farkındalık sahibi olmak gerekir (Saxon, 2012). Egzersiz bağımlılığının 
göstergelerinden olan takıntılı egzersize yönelik “egzersiz yapma zorunluluğunun 
Öznel farkındalığı” bireyin egzersiz bağımlılığından korunmasında etkilidir 
(De Coverley ve Veale, 1987). Sporda performansın korunması, potansiyel 
olumsuz sonuçların ortadan kaldırılması için egzersiz bağımlılığına ilişkin 
farkındalık kazanmak önemlidir (Lichtenstein ve ark., 2014). Örneğin dayanıklılık 
sporcularının, egzersiz bağımlılığı semptomu gösterme oranının yüksek olduğu 
(Glasser, 1976) ve egzersiz bağımlılığının sporcuların performansını düşürdüğü 
yönünde (Çetin ve ark., 2021) çalışmalar vardır. Bu yüzden egzersiz bağımlılığının 
doğurduğu olumsuz sonuçların ne olduğuna ve hangi semptomlarla başladığına 
ilişkin farkındalık sahibi olmak, sporcular için çÖzümleri beraberinde getirebilir. 
Çünkü sporcular egzersiz bağımlılığının olumsuz sonuçları olduğunu bilmelerine 
rağmen, bağımlılıklarını sağlıklı olarak kavramsallaştırabilir ve hatta bununla 
övünebilirler. Aşırı egzersizin ciddi bir sorun olduğunun farkında olunması ve 
bunun birey tarafından kabul edilmesi önemlidir (Veale, 1995). Bu bağlamda 
egzersiz bağımlılığının gizli tehlikesinin farkında olmayan ve egzersizi aşırı, 
takıntılı şekilde yapan sporcular ile diğer bireylerin, egzersiz bağımlılığına ilişkin 
farkındalık geliştirmesinin, egzersiz bağımlılığından kaçınmak için etkin bir 
anahtar olduğu söylenebilir.

Toplumu oluşturan bireylerin sağlığı için önemli bir rolü olan egzersizin, 
aşırı derecede yapılması, takıntı haline getirilmesi ve egzersiz yapmak uğruna 

geliştirebilir ve bu otomatik odaklanma, bireyin egzersiz bağımlılığına ilişkin 
farkındalığının ortaya çıkmasına engel olabilir veya bireyin egzersiz bağımlılığına 
ilişkin farkındalık geliştirmesini geciktirebilir. 
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sosyalleşmekten vazgeçilmesi beklenen fayda yerine egzersiz bağımlılığı sonucunu 
doğurabilir (Çetin ve ark., 2021). Egzersiz bağımlılığının ciddiye alınması gereken 
ve tedavi gerektirebilen bir hastalık olduğu düşünülürse, düzenli egzersiz yapan 
bireylerin egzersiz bağımlılığına yönelik farkındalık kazanmasının ileride egzersiz 
bağımlılığından korunmak için gerekli olduğu ve egzersiz bağımlılığına yönelik 
farkındalık düzeyinin tespit edilmesinin önemli olduğu söylenebilir. Bununla 
birlikte, egzersiz bağımlılığının zararlı olduğu, hangi semptomların egzersiz 
bağımlılığı göstergeleri arasında olduğu konusunda bireyin farkındalık kazanması, 
farkındalık sahibi olması da önemlidir. Nitekim egzersiz bağımlılığına ilişkin 
farkındalık geliştiren bireylerin egzersiz bağımlılığından kendini koruması 
mümkündür. Egzersiz yapan bireylerin egzersiz bağımlılığına ilişkin farkındalık 
sahibi olması kadar, egzersiz bağımlılığına ilişkin farkındalık düzeylerinin 
belirlenmesi de mühimdir. Egzersiz bağımlılığına ilişkin farkındalık düzeyini 
geçerli ve güvenilir şekilde ölçecek bir ölçme aracının literatürde yer almaması, 
bu çalışmanın yapılmasını gerekli kılmıştır. Bu bağlamda, mevcut araştırmada 
Egzersiz Bağımlılığına İlişkin Farkındalık Ölçeğinin geçerli ve güvenilir şekilde 
geliştirilmesi amaçlanmıştır.  

YÖNTEM

Bu bölümde araştırmanın modeli, çalışma grubu, ölçek geliştirme aşamasında 
izlenen basamaklar, verilerin analizi açıklanmıştır.

Araştırmanın Modeli

Araştırma süresi boyunca madde yazımında literatürdeki farkındalık ile ilgili 
bilgiler içerik analizi yoluyla damıtıldığı ve veriler nicel yolla elde edildiği için, nitel 
ve nicel modelin bir arada kullanıldığı karma modelden faydalanılmıştır (Creswell 
ve Plano Clark, 2007). Bu bağlamda araştırmada nicel araştırma modeli, nitel araş-
tırma modeline kıyasla daha baskın şekilde (quantitative dominant) kullanılmış-
tır (Morse, 2003, s.199). Araştırma modelinde hangi model daha baskın olarak 
kullanılmışsa büyük harflerle, baskın olmayan model ise küçük harfle gösterilir 
(nitel→NİCEL). Ayrıca araştırma sırasına göre yazılır (Johnson ve Onwuegbuzie, 
2004, s.18).

Çalışma Grubu

Araştırmada düzenli olarak spor salonuna giden, parklardaki egzersiz 
aletleriyle egzersiz yapan kolay ulaşılabilir katılımcılar araştırmaya dahil edilmiştir. 
Bu bağlamda, geçerli ve güvenilir bir ölçme aracının geliştirilmesi için iki benzer 
Özellikli çalışma grubuna ulaşılmıştır. 
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Birinci Çalışma Grubu: Araştırmanın birinci çalışma grubuna 329 (151 ka-
dın, 178 erkek) egzersiz yapan birey katılmıştır. Katılımcıların yaşı 17-38 arasında 
değişmektedir. Tabachnick ve Fidell (2001) araştırmaya dahil edilen grubun 300 
ve üzerinde olmasını, araştırma için oldukça yeterli olarak değerlendirmektedir. 
Ayrıca literatürde taslak ölçekte yer alan maddelerin (mevcut ölçek taslak madde 
sayısı=41) beş katı kadar sayıda çalışma grubuna ulaşılmasının gerekliliği ve önemi 
vurgulanmaktadır (Tavşancıl, 2014). 

İkinci Çalışma Grubu: Araştırmanın ikinci çalışma grubuna 103 egzersiz 
yapan birey dahil edilmiştir. Katılımcıların 47’si kadın, 56’sı erkektir. Araştırmanın 
ikinci çalışma grubuna dahil edilen bireylerin yaşı, birinci çalışma grubundaki gibi 
17-38 aralığında değişmektedir. İkinci çalışma grubundan toplanan verilere test 
tekrar test, paralel formlar ve doğrulayıcı faktör analizi uygulanmıştır. 

Araştırmada, katılımcılara düzenli Egzersiz yapıyor musunuz sorusu 
yöneltilmiş ve evet cevabını işaretleyenler araştırmaya dahil edilmiştir. Bu 
bağlamda araştırmaya 17-38 yaş grubundan 432 egzersiz yapan birey dahil 
edilmiştir. Katılımcıların 198’i kadın, 234’ü erkektir. 

Verilerin Toplanması Süreci

Araştırma verilerinin toplanmasında Google Formlar kullanılmıştır. İnternet 
üzerinden hazırlanan linkte, katılımcılara çalışma hakkında açıklama sunulmuş, 
katılımcılardan elde edilecek olan verilerin akademik çalışmada kullanılacağı açık-
lanmış ve gönüllülük esasına dayalı olarak ölçek maddelerine yanıt vermeleri is-
tenmiştir. Araştırmada veri toplama süreci öncesinde Bitlis Eren Üniversitesi Etik 
Kurul Komisyonu’ndan gerekli izinler alınmıştır (Etik kurul karar no: E-84771431-
050.03-37955).

EBİFÖ’nün Geliştirilme Süreci

EBİFÖ’nün geliştirilmesinde egzersiz bağımlılığı (Demirel ve Cicioğlu, 2020; 
İlbak ve Altun, 2020; Özcan ve ark., 2020; Katra, 2021) ve farkındalık (Carlson ve 
Brown, 2005; Karakale, 2012; Kuzucu, 2016; Esentaş ve ark., 2018) ile ilgili yapılan 
yerli, yabancı araştırmalar taranmıştır. Daha sonra ölçeğin taslak formu oluştu-
rulmuştur. Bu bağlamda hazırlanan ölçeğin taslak formu 45 madde içermektedir. 
Oluşturulan taslak formun kapsam geçerliliğinin sağlanması için maddeler, Gazi 
Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği Bölü-
mü’nden iki, Ölçme ve Değerlendirme alanından bir, Türk Dili ve Edebiyatı ala-
nından iki uzmanın görüşüne sunulmuştur. Uzman görüşüne sunulan maddelerin 
katılımcılara uygunluğunun belirlenmesi için, her bir madde yanına uygun, uygun 
değil, düzeltilmeli kutucukları eklenmiştir. Uzmanlardan gelen dönütler sonunda 
ölçekteki iki madde düzeltilmiş ve ön uygulama yapılmıştır. Ön uygulamaya dü-
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zenli egzersiz yapan 41 (17 kadın, 24 erkek) katılımcı dahil edilmiştir. Ön uygula-
mada amaç, katılımcılar tarafından anlaşılmayan, açık olmayan maddelerin tespit 
edilmesi ve gerekli müdahalenin yapılmasıdır. Yapılan ön uygulamada, anlaşılma-
yan, açık olmayan veya farklı sıkıntı içeren maddelerin olmadığı dönütleri alınmış 
ve 45 maddeden oluşan ölçek maddeleri çalışma grubuna uygulanmıştır.

Veri Toplama Aracı 

Egzersiz Bağımlılığına İlişkin Farkındalık Ölçeği (EBİFÖ): 15 madde ve 3 
alt boyuttan oluşmaktadır. Katılımcıların her bir maddeyi onaylama düzeyini be-
lirlemek için “hiç katılmıyorum (1)”, “katılmıyorum (2)”, “kararsızım (3)”, “katılı-
yorum (4)” ve “kesinlikle katılıyorum (5)” 5’li likertli değerlendirme kullanılmıştır. 
Ölçekte ters madde bulunmamaktadır. Egzersiz Bağımlılığına İlişkin Farkındalık 
Ölçeği’nin Duygulara Etkisinin Farkındalığı (DEF) alt boyutu ilk 7 maddeden, 
Sosyalleşmeye Etkisinin Farkındalığı (SEF) alt boyutu, 8. 9., 10., ve 11. madde-
lerinden, Genel Farkındalık (GF) alt boyutu EBİFÖ’nün son dört maddesinden 
oluşmaktadır. Alt boyutlara ilişkin bilgiler şu şekildedir:

Duygulara Etkisinin Farkındalığı (DEF): Egzersiz bağımlılığı, bireyin egzer-
sizle ilgili olarak duygularına sağlıklı bireyler kadar hükmedememesine ve sürekli 
egzersize yönelmesine zemin hazırlayan duygular geliştirmesine neden olur. Bu alt 
boyut, katılımcıların egzersiz bağımlılığının bireyin duygusal durumu, duygula-
rındaki istem yönleri üzerindeki etkisine ilişkin farkındalık düzeyini ölçmektedir. 
DEF’ten alınacak en düşük puan 7, en yüksek puan 35’tir. DEF alt boyutu, bireyin 
egzersiz bağımlılığının duygulara ve duygu yönetimine ne derecede etkisi olduğu-
na yönelik bilinç ve farkındalık düzeyini gösterir. Bireyin DEF puanı arttıkça, eg-
zersiz bağımlılığının duygulara ne gibi etkisinin olduğuna yönelik farkındalığının 
arttığı kabul edilmektedir. 

Sosyalleşmeye Etkisinin Farkındalığı (SEF): Egzersiz bağımlılığı, bireyin za-
manla sağlıklı bireylerden daha fazla zaman, efor ve zihin gücü harcamasına neden 
olacağı için, egzersiz bağımlısı bireylerin sosyalleşmekten feragat ederek takıntılı 
şekilde egzersize zaman ayırmasına neden olur. Bu alt boyut, katılımcıların egzersiz 
bağımlılığının bireyin iletişim kanalları, iletişim düzeyi, sosyalleşmesi üzerindeki 
etkisine ilişkin farkındalık düzeyini ölçmektedir. SEF’ten alınacak en düşük puan 
4, en yüksek puan 20’dir. SEF alt boyutu, bireyin egzersiz bağımlılığının çevresin-
dekilerle sosyalleşmesine ve etkili iletişimine ne derecede etkisi olduğuna yönelik 
bilinç ve farkındalık düzeyini gösterir. SEF puanı arttıkça, egzersiz bağımlılığının 
sosyalleşmeye etkisinin farkındalığının arttığı söylenir.  

Genel Farkındalık (GF): Egzersiz bağımlılığı, gereğinden fazla yapılan egzer-
sizle bireyin gerek zihinsel, gerek kassal gerekse de ruhsal açıdan genel beden sağ-
lığını bozabilir. Bu alt boyut, katılımcıların egzersiz bağımlılığının bireyin genel 
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bedensel sağlığına etkisine, ruhsal-kassal ve zihinsel durumuna etkisine ilişkin far-
kındalık düzeyini ölçmektedir. GF’ten alınacak en düşük puan 4, en yüksek puan 
20’dir. GF alt boyutu, bireyin egzersiz bağımlılığının bedene olumsuz etkilerinin ne 
olduğuna ilişkin bilincinin ve farkındalığının düzeyini gösterir. GF puanı arttıkça, 
egzersiz bağımlılığının bedene etkisi farkındalığının arttığı söylenir. 

EBİFÖ’nün toplam puan üzerinden analizlerinden alınabilecek en düşük puan 
15, en yüksek puan ise 75’tir. EBİFÖ’nün toplam puan üzerinden alınan puan art-
tıkça, katılımcıların egzersiz bağımlılığına ilişkin farkındalık düzeyinin arttığı söy-
lenir. 15 maddeden oluşan ölçeğin katılımcılar tarafından doldurulma süresinin 
7-8 dakika arasında olacağı düşünülmektedir. 

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 23 ve Lisrel 8 kullanılmıştır. Araştırmada, Açımlayıcı 
Faktör Analizi, Doğrulayıcı Faktör Analizi, madde analizi ve düzenlenmiş mad-
de-toplam korelasyonu, Cronbach Alfa, Spearman Brown, Guttman Split-Half, ile 
zamana karşı dayanıklılığının saptanması için test tekrar test analizlerinden yarar-
lanılmıştır. Ayrıca paralel formlar güvenirlik analizinden yararlanılmıştır. Bunun 
için ikinci çalışma grubuna uygulanan ölçeğe, ölçek maddelerinin anlamı değişti-
rilmeksizin, benzer ifadelerin yer aldığı aynı sayıda maddeler eklenmiş, aynı amaca 
hizmet eden paralel form (Tavşancıl, 2014) oluşturulmuştur. Daha sonra ortalama 
ve standart sapmaları aynı olduğu görülen (BüyükÖztürk, 2006) paralel formların 
puanları arasındaki ilişki paralel test katsayıları ile ölçülmüştür. 

BULGULAR

Bu bölümde EBİFÖ’nün yapısal geçerliğine kanıt sağlamak amacıyla yapılan 
AFA ve DFA analizlerine ilişkin bulgular ile madde analizi, düzenletilmiş madde 
toplam korelasyonu, güvenirlik analizleri yer almaktadır. 

Açımlayıcı Faktör Analizi (AFA) 

Açımlayıcı faktör analizinde temel bileşenler analizinden yararlanılmıştır. 
AFA’da daha az değişkenle “faktör varyanslarının maximum” olmasının sağlan-
ması, faktör yükleri tablosunun elde edilmesi için varimax döndürme tekniği 
kullanılmıştır (Tavşancıl, 2014). Ayrıca her alt boyutta yer alan maddelerin yük-
leri için kesme değer ,45 alınmıştır. Yapılan AFA sonucunda elde edilen yapıdaki 
maddelerin ,45 ve üzerinde olması kesme değerinin araştırmacılar tarafından ,45 
alınmasına etki etmiştir. Ayrıca, kesme değerin ,45 alınmasıyla her bir maddenin 
daha kararlı ve bulunduğu alt boyutu daha güçlü şekilde ölçmesi hedeflenmiştir. 
Maddelerin dağılımında binişik (birden fazla alt boyuta ,10’dan az değer verme) ve 
yükü ,45’in altında yer alan maddelerin analiz dışı bırakılmasına dikkat edilmiş-
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tir. Bu kriterler doğrultusunda nihai ölçeğin yapısı oluşturulana dek AFA 15 kere 
tekrarlanmıştır. Daha sonra nihai maddelerden oluşan EBİFÖ’nün Özdeğeri 1’den 
büyük olan kararlı alt boyutlar değerlendirmeye alınmıştır. EBİFÖ Özdeğeri 1’den 
büyük 3 alt boyutlu yapıya sahiptir ve buna ilişkin yığılma grafiği (Şekil 1) ve nihai 
ölçeğin maddeleri (Tablo 1) aşağıda yer almaktadır. 

Şekil 1’de yer alan Yığılma grafiğinde (Scree plot) görüldüğü gibi Özdeğeri 
1’den büyük üç alt boyut bulunmaktadır. Bu alt boyutlar ve her alt boyut altında 
yer alan maddeler Tablo 1’de yer almaktadır. 

Boyutlar EBİFÖ Maddeleri Faktör Yükü

DEF 1.Egzersiz bağımlıları egzersizle ilgili şeyleri 
düşününce kendini huzurlu hisseder ,82

DEF 2.Egzersiz bağımlıları “her gün bir önceki günden 
daha fazla egzersiz yapmak için” hırslanır. ,80

DEF 3. Egzersiz bağımlıları daha fazla egzersiz yapmak 
için sabırsızlanır. ,75

DEF 4. Egzersiz bağımlıları egzersiz seansını kaçırdığını 
hatırladığında birden üzülür. ,72

Şekil 1. AFA sonucu Yığılma Grafiği (Scree Plot)

Tablo 1. EBİFÖ Alt Boyutları, Maddeleri ve Faktör Yükleri  



10 Gönül TEKKURŞUN DEMİR, Halil İbrahim CİCİOĞLU

Spor ve Performans Araştırmaları Dergisi, 2022, Cilt 13, Sayı 1, Sayfa 1-17

DEF 5. Egzersiz seansının kaçırılması egzersiz 
bağımlılarını sinirlendirir. ,65

DEF 6. Egzersiz seansının kaçırılması egzersiz 
bağımlılarını huzursuz eder. ,60

DEF 7. Sakatlanma durumunda bile egzersiz bağımlılığı 
bireyi “egzersizi sürdürmeye” motive eder. ,55

DEF alt boyutunun; Özdeğeri: 5,831 
Açıklanan varyans: % 38,80

SEF 8. Egzersiz bağımlılığı bireyi yalnızlaştırır. ,82

SEF 9.Egzersiz bağımlıları çevredekilerle (aile, sevgili, 
vb.) zaman geçirmek yerine egzersize zaman ayırır. ,80

SEF
10.Egzersiz bağımlıları kendini egzersiz yapmaktan 

alamadığı için sorumluluklarına yeterince zaman 
ayıramaz.

,73

SEF
11.Egzersiz bağımlısı biri egzersize katılmak için 

sosyal faaliyetlerden (sinema, konser, vb.) fedakârlık 
eder.

,72

SEF alt boyutunun; Özdeğeri: 2,480 
Açıklanan varyans: % 16,532

GF 12. Egzersiz bağımlılığı bireyin ruh sağlığının 
bozulmasına neden olur. ,80

GF 13. Egzersiz bağımlılığı bireyin mental sağlığının 
bozulmasına neden olur. ,71

GF 14. Egzersiz bağımlılığı bireyin bilişsel becerilerine 
zarar verir. ,69

GF 15. Egzersiz bağımlılığı kasların zarar görmesine 
neden olur. ,68

GF alt boyutunun; Özdeğeri: 1,132 
Açıklanan varyans: % 7,544

Kaiser-Meyer-Olkin= ,888 
Bartlett’s Test of Sphericity (Chi-Square)=2085,931; (sd=105; p=,00)

*SEF: Sosyalleşmeye Etkisinin Farkındalığı; DEF: Duygulara Etkisinin Farkında-
lığı; GF: Genel Farkındalık

EBİFÖ verilerinin faktör analizine uygunluğunun tespiti için yapılan Ka-
iser-Meyer-Olkin testi değeri ,888 olarak belirlenmiş ve verilerin AFA analizine 
uygun olduğu saptanmıştır. Ayrıca Bartlett’s Test of Sphericity (Chi-Square) testi 
anlamlı farklılık göstermiş ve Barlett Küresellik testi χ2= 2085,931; df=105; p=,00 
olarak saptanmıştır. AFA sonunda elde edilen EBİFÖ’nün DEF (Duygulara Etki-
sinin Farkındalığı), SEF (Sosyalleşmeye Etkisinin Farkındalığı) ve GF (Genel Far-
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kındalık) boyutlarından oluştuğu ve faktör yüklerinin ,55 ile ,82 arasında değişti-
ği görülmüştür. 7 maddeden oluşan DEF (Duygulara Etkisinin Farkındalığı) alt 
boyutunun Özdeğeri 5,831 ve DEF toplam varyansın % 38,80’ini açıklamaktadır. 
4 maddeden oluşan SEF (Sosyalleşmeye Etkisinin Farkındalığı) alt boyutunun Öz-
değeri 2,480 ve SEF toplam varyansın % 16,532’sini açıklamaktadır. 4 maddeden 
oluşan, GF (Genel Farkındalık) alt boyutunun Özdeğeri ise 1,132’dir. Ayrıca GF alt 
boyutu toplam varyansın % 7,54’ünü açıklamaktadır. EBİFÖ’nün alt boyutlarının 
açıkladığı toplam varyans 62,881 düzeyindedir. 

Doğrulayıcı Faktör Analizi (DFA)

Doğrulayıcı faktör analizinde alt boyutlar arasındaki kovaryans değerleri, mad-
delerin hata varyansı (ht<1), t değerleri (t>1,96) ve uyum indeksleri dikkate alın-
mış ve uygun aralıklarda olduğu tespit edilmiştir. Bu göstergeler Şekil 2 ve Tablo 
2’de verilmiştir. 

Şekil 2’de yer alan F1 Sosyalleşmeye Etkisinin Farkındalığı, F2 Duygulara Etki-
sinin Farkındalığı ve F3 Genel Farkındalık alt boyutlarını temsil etmektedir. Ayrıca 
Şekil 2’de Egzersiz Bağımlılığına İlişkin Farkındalık Ölçeği’nin 3 alt boyutlu yapı-
sına ilişkin Path diyagramından F1, F2, F3 arasındaki kovaryans değerinin ,85’in 
altında olduğu (farklı alt boyutlar olduğuna kanıt oluşturduğu), maddelerin hata 
varyansının ,18 ve ,64 arasında olduğu (hata varyansı değeri yükselirse madde atı-
lır veya modifikasyon yapılır) görülmektedir (BüyükÖztürk, 2006).

Şekil 2. EBİFÖ’nün Path Diyagram Analizi
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Tablo 2. DFA Uyum İndeksleri ve Aralıkları

    Tablo 2’de görüldüğü gibi DFA sonucunda EBİFÖ’nün yeterli olduğu uyum 
indekslerine sahip olduğu tespit edilmiştir. Bu bağlamda EBİFÖ’nün uyum indeks-
leri χ2/sd=2,85, RMSEA=,08, PGFI=.78, PNFI=,64, GFI=,88, AGFI=,85, IFI=,96, 
NFI=,94 ve CFI=,96 iyi varsayılan aralık ile kabul edilebilir aralık arasındadır (Do-
ğan ve Özdamar, 2017; Kline, 2011).

Madde analizi ve Düzenlenmiş Madde-Toplam Korelasyonu

EBİFÖ’de yer alan maddelerin geçerliğine kanıt sağlamak için %27 alt üst grup-
lar analizi ve düzeltilmiş madde-toplam korelasyon analizi yapılmıştır. 

Tablo 3. EBİFÖ’nün madde analizi ve düzeltilmiş madde-toplam korelasyon 
analizi

Madde No DM-TK Faktörler
Üst % 27

Grup n=90
Alt % 27

Grup n=90
t p

   x ̅ ss  x ̅ ss

1 65

DEF

4,24 1,03 1,77 1,00 16,267 ,00**

2 60 4,03 1,05 1,81 1,00 14,479 ,00**

3 67 4,14 ,98 1,92 1,00 14,925 ,00**

4 63 4,48 ,69 2,45 1,07 15,123 ,00**

5 67 4,26 ,98 2,13 1,00 14,392 ,00**

6 57 4,45 ,67 2,33 1,06 16,034 ,00**

7 41 4,54 ,73 2,94 1,12 11,284 ,00**

Model yum İndeksleri EBİFÖ İyi Varsayılan Aralık Kabul Edilebilir Aralık

χ2 / sd

RMSEA

PGFI

PNFI

GFI

AGFI

IFI

NFI

CFI

2,85

,08

,78

,64

,88

,85

,96

,94

,96

0< x2 / sd<2

,00<RMSEA<,05

,95≤PGFI≤1,00

,95≤PNFI≤1,00

,95≤GFI≤1,00

,90≤AGFI≤1,00

,95≤IFI≤1,00

,95≤NFI≤1,00

,97≤CFI≤1,00

2< x2 / sd<3

,05≤RMSEA≤,10

,50≤PGFI<,95

,50≤PNFI<,95

,90≤GFI<,95

,85≤AGFI<,90

,90≤IFI<,95

,90≤NFI<,95

,95≤CFI<,97
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8 ,52

SEF

4,73 ,55 3,64 1,21 7,748 ,00**

9 ,55 4,58 ,63 3,02 1,16 11,235 ,00**

10 ,45 4,66 ,63 3,16 1,12 11,017 ,00**

11 ,59 4,68 ,61 3,47 1,30 7,953 ,00**

12 ,67

GF

4,60 ,71 2,74 1,21 12,492 ,00**

13 ,63 4,33 ,86 1,82 ,98 18,160 ,00**

14 ,62 4,44 ,79 2,07 1,12 16,309 ,00**

15 ,53 4,54 ,75 2,52 1,25 13,103 ,00**

*(DM-TK)=Düzeltilmiş Madde-Toplam Korelasyonu

Tablo 3’te geçerlik analizi sonucunda düzeltilmiş madde-toplam korelasyonu 
ile %27 üstte ve %27 altta yer alan grupların ortalamaları ile standart sapmalarına 
ilişkin bilgiler yer almaktadır. Madde analizi için toplam puan üzerinden, araş-
tırmaya katılan çalışma grubunun en üst (%27) ve an alt (%27) puan alanlarının 
madde puanları arasındaki fark, t testi ile incelenmiş ve anlamlı farklılık saptan-
mıştır. Ayrıca düzeltilmiş madde-toplam korelasyonu puanlarının ,41 ile ,67 ara-
sında yer aldığı görülmüştür. 

Güvenirlik Analizi Sonuçları

Tablo 4. Güvenirlik Analizlerine İlişkin Bulgular

      DEF Cronbach Alfa katsayısı .88, Spearman Brown katsayısı ,81; Guttman 
Split-Half katsayısı ,77; Paralel formlar katsayısı ,87’dir. SEF Cronbach Alfa kat-
sayısı ,83, Spearman Brown katsayısı ,81; Guttman Split-Half katsayısı ,75; Paralel 
formlar katsayısı ,75’tir. GF Cronbach Alfa katsayısı ,88, Spearman Brown katsayısı 
,76; ve EBİFÖ toplam Cronbach Alfa katsayısı ,90, Spearman Brown katsayısı ,85 
Guttman Split-Half katsayısı ,75; Paralel formlar katsayısı ,81’dir. Ölçeğin zamana 
karşı güvenirliğini sağlamak amacıyla üç hafta sonra benzer örneklem grubuna 
(n=103) ölçek uygulanmıştır. Bu bağlamda uygulanan EBİFÖ’nün alt boyutlarının 
test tekrar test değeri sırasıyla ,89; ,83; ,91 ve ölçeğin toplam puanının test tekrar 
test katsayısı ,89 olarak bulunmuştur. 

GF ,87 ,76 ,75 ,81 ,91

EBİFÖ Toplam ,90 ,85 ,85 ,91 ,89

Cronbach 
Alfa

Spearman 
Brown

Guttman 
Split-Half

Paralel 
Formlar

Test tekrar 
test

DEF ,85 ,81 ,77 ,87 ,89

SEF ,83 ,81 ,75 ,83 ,83
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SONUÇ VE TARTIŞMA

Bu araştırma Egzersiz Bağımlılığına İlişkin Farkındalık Ölçeği’nin geliştirilme-
si amacıyla yapılmıştır. Yapılan bu araştırmada ölçek geliştirme analizlerine ilişkin 
basamaklar takip edilmiştir. Araştırmada elde edilen bulgular şu şekildedir:

Varimax döndürme tekniği ile verilerin uygunluğunu sınamak için uygulanan 
AFA’da kesme değer .45 alınmıştır. Açımlayıcı faktör analizinde binişik maddeler 
ve yükü ,45 altında kalan maddeler analizden çıkarılmıştır. Nitekim literatürde 
faktör yükü ,30 altı olan maddelerin atılması (Seçer, 2015) ve ölçek geliştirme 
çalışmalarında madde atımına binişik maddelerden başlanması önerilmektedir 
(Çokluk ve ark., 2010). Yapılan AFA sonucunda Kaiser-Meyer-Olkin testi değeri 
,888 olan EBİFÖ’nün AFA analizine uygun olduğu tespit edilmiştir (BüyükÖztürk, 
2006; Çarpık, 2014). KMO değerinin sosyal bilimlerde ,50’den düşük olmasını 
kabul edilemez olarak belirtirken, ,80 civarını çok iyi ve ,90 ile üzerini mükemmel 
olarak tanımlamıştır. AFA sonunda Özdeğeri 1’den büyük olan kararlı üç alt boyut 
elde edilmiştir. Özdeğerinin 1’den büyük olması alt boyutların kararlı olduğunun 
göstergesi kabul edilir  (BüyükÖztürk, 2006; Özdamar, 2013). Ayrıca Bartlett’s 
Test of Sphericity (Chi-Square) testi anlamlı farklılık tespit edilmiştir. AFA analizi 
sonucunda faktör yükleri ,55 ile ,82 arasında değişen EBİFÖ’nün DEF (Duygulara 
Etkisinin Farkındalığı), SEF (Sosyalleşmeye Etkisinin Farkındalığı) ve GF (Genel 
Farkındalık) boyutlarından oluştuğu saptanmıştır. DEF (Duygulara Etkisinin 
Farkındalığı) alt boyutunun Özdeğerinin 5,831 ve toplam varyansın % 38,80’ini 
açıkladığı; SEF (Sosyalleşmeye Etkisinin Farkındalığı) alt boyutunun Özdeğerinin 
2,480 ve toplam varyansın % 16,532’sini açıkladığı; GF (Genel Farkındalık) alt 
boyutunun Özdeğerinin ise 1,132 ve toplam varyansın % 7,54’ünü açıkladığı tespit 
edilmiştir. Ayrıca EBİFÖ’nün alt boyutlarının açıkladığı toplam varyansın 62,881 
olduğu saptanmıştır. Buna göre tek faktörlü olmayan yapıya sahip ölçeklerin, 
açıklanan toplam varyansının % 40-% 60 arasında değer göstermesi yeterli kabul 
edilmekte ve Cronbach alfa değerlerindeki referanslar ise EBİFÖ’yü güvenilir 
kılmaktadır (Tavşancıl, 2010). 

Doğrulayıcı faktör analizinde alt boyutlar arasındaki kovaryans değerlerinin ,85 
altında olduğu ve aynı kavramı temsil etmedikleri, maddelerin hata varyansının ,18 
ve ,64 arasında olduğu (hata varyansının düşük olması beklenir), t değerleri ve uyum 
indekslerinin 1,96 üzerinde olduğu tespit edilmiş (Şimşek, 2007) ve EBİFÖ’nün 
DFA sonucunun yeterli olduğu uyum indeksleri ile tasdik edilmiştir. DFA’da t 
değerinin 1,96’yı aşması ,05 düzeyinde, 2,56’yı aşması ise ,01 düzeyinde anlamlı 
farklılığa işaret etmekte ve anlamsız olanların ölçekten çıkarılması önerilmektedir 
(Şimşek, 2007; Schumacker ve Lomax, 2010). Bu bağlamda EBİFÖ’nün uyum 
indeksleri ise χ2/sd=2,85, RMSEA=,08, PGFI=,78, PNFI=,64, GFI=,88, AGFI=,85, 
IFI=,96, NFI=,94 ve CFI=,96 iyi varsayılan aralık (Kline, 2011)  ile kabul edilebilir 
aralık (Doğan ve Özdamar, 2017) arasındadır. 



15Egzersiz Bağımlılığına İlişkin Farkındalık Ölçeği (Ebifö): Geçerlik ve Güvenirlik Çalışması 

https://doi.org/10.17155/omuspd.985513

EBİFÖ’ye, egzersiz bağımlılığına ilişkin farkındalığı ölçüp ölçmediği ve 
kişileri anlamlı düzeyde ayırt edip etmediğini saptamak amacıyla geçerlik analizi 
yapılmıştır. Buna göre düzeltilmiş madde-toplam korelasyon analizi ve  % 27 üstte 
ve % 27 altta yer alan grupların ortalamaları incelenmiştir. İnceleme sonucunda 
% 27 üstte ve % 27 altta yer alan grupların puanları arasında anlamlı farklılık 
saptanmıştır. Ayrıca düzeltilmiş madde-toplam korelasyonu puanlarının ,41 ile 
,67 arasında değiştiği saptanmıştır. Bu bağlamda düzeltilmiş madde toplam test 
korelasyonlarının ,30 ve ,30’un üzerinde olması ölçekte yer alan maddelerin 
geçerliğine bir kanıt olarak belirtilmektedir (Schumacker ve Lomax, 2010). Bu 
analiz de EBİFÖ maddelerinin egzersiz bağımlılığına ilişkin farkındalığı amacına 
hizmet edecek şekilde ölçebildiğine ve farkındalığı farklı düzeydeki bireylerin 
düzeylerinin anlamlılığını ortaya koyabildiğine işaret etmektedir. Ölçeğin 
güvenirliğinin tespiti için ise, Cronbach Alfa, Spearman Brown, Guttman Split-
Half, Paralel test katsayıları ile test tekrar test analizi yapılmıştır. Yapılan analizler 
sonucunda ölçeğin güvenirliği kanıtlanmıştır. 

Araştırma sonunda EBİFÖ’nün 15 maddeden ve 3 alt boyuttan oluşan geçerli 
ve güvenilir bir ölçme aracı olduğu tespit edilmiştir. 

Teşekkür ve Bilgi Beyanı

Katılımcıların araştırmaya katılımlarından dolayı teşekkürlerimizi sunarız.

Çıkar Çatışması Beyanı 

Makalenin yazarları arasında, çalışma kapsamında herhangi bir kişisel ve 
finansal çıkar çatışması bulunmamaktadır.

Araştırmacıların Katkı Oranı Beyanı

Araştırmanın Dizaynı   : GTD

Verilerin Toplanması   : GTD, HİC

İstatistiksel Analiz   : GTD

Makalenin Hazırlanması: GTD, HİC
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MASTER ATLETLERDE YARIŞMA ÖNCESİ BESİN KISITLAMALARININ 
DEĞERLENDİRİLMESİ

ÖZ

Bu araştırmanın amacı, master atletlerin yarışma öncesi gönüllü besin kısıt-
lamalarını, besin tercihlerini ve besinlerden kaçınma nedenlerini belirlemektir. 
Araştırmaya 5 km, 6-10 km, 11-21 km, maraton ve ultra maraton mesafelerinde 
antrenman ve yarışmalara katılan, yaşları 35-74 arasında olan toplam 246 mas-
ter atlet (185 erkek, 61 kadın) katılmıştır. Atletlerin besin kısıtlamalarına yönelik 
yaptıkları uygulamaları belirlemek için Parnell ve arkadaşları (2019) tarafından 
geliştirilen 17 soruluk “Koşucularda Besin Kısıtlaması Anketi” kullanılmıştır. Veri 
toplama süreci, Covid-19 pandemi döneminde gerçekleştirildiğinden verilerin ba-
zılarına yüz yüze görüşülerek bazılarına ise online olarak ulaşılmıştır. Yarışma ön-
cesinde kaçınılan besinlerin; cinsiyet, koşu mesafesi ve performans seviyesi grup-
ları arasındaki farklılıklarını belirlemek için Fisher Exact testi kullanılmıştır. Tüm 
istatistiksel analizlerde anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak kabul edilmiştir. Yarışma 
öncesi en çok kısıtlanan besinlerin yüksek yağlı yiyecekler (%79), atıştırmalık hazır 
paket ürünleri (%63), baharatlı yiyecekler (%58), süt (%54) ve kırmızı et (%44) 
olduğu belirlenmiştir. Kurubaklagil, süt ve yüksek lifli gıdaların kısıtlanmasında 
cinsiyetler arası anlamlı bir ilişki olduğu ve kadınlarda kısıtlamanın daha fazla ol-
duğu belirlenmiştir (p<0,05). Özellikle yüksek yağlı yiyecekler ve laktozsuz sütün 
koşu mesafesi arttıkça ve performans seviyesi yükseldikçe daha fazla kısıtlandı-
ğı belirlenmiştir (p<0,05). Kadın master atletlerde yarışma öncesi besin kısıtlama 
uygulamasının daha yüksek oranda görüldüğü ve koşu mesafesinin artması ile 
performans seviyesinin yükselmesinin, master atletlerde besin kısıtlama oranlarını 
artırdığı belirlenmiştir.

Anahtar Kelimeler: Besin, besin kısıtlaması, master atlet, yarışma.

EVALUATION OF PRE-RACING FOOD RESTRICTIONS IN MASTER ATHLETES

ABSTRACT

The purpose of this research was to determine pre-racing voluntary food rest-
rictions, food preferences and food avoidance reasons of master athletes. A total 
of 246 master athletes (185 men, 61 women) who participated in training and ra-
cing at 5 km, 6-10 km, 11-21 km, marathon and ultra marathon participated in 
the study. To determine food restrictions of master athletes, this research drew on 
the “Food Restriction in Running Questionnaire’’ which developed by Parnell et 
al. (2019). Since the data collection process was carried out during the Covid-19 
pandemic, some of the data were collected through face-to-face interviews and 
some online. The Fisher’s Exact test determined significant differences between 
gender, running distance and performance level groups. In all statistical analyses, 
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the level of statistical significance was set at p<0,05. It was determined that the 
most restricted foods pre-racing were high-fat foods (79%), junk foods (63%), spi-
cy foods (58%), milk (54%) and red meat (44%). It was determined that there was 
a significant relationship between gender in the restriction of legumes, milk and 
high fiber foods and the restriction was higher in women (p <0,05). Especially 
high-fat foods and lactose-free milk were found to be more restricted as the run-
ning distance and performance level increased (p <0,05). It was determined that 
pre-racing food restriction was more common in female master athletes and the 
increasing running distance and performance level increases the food restriction 
rates in master athletes.

Keywords: Food, food restrictions, master athletes, racing.

GİRİŞ 

Master sporcular, spor ile aktif bir şekilde ilgilenen, daha önceden yarışma geç-
mişi olan veya olmayan, yüksek seviyede egzersiz yapan orta yaş ve üzerindeki 
yetişkinler olarak tanımlanmaktadır (Eskici ve Ersoy, 2014). Bir bireyin master 
sporcu olma yaşı spor branşına göre değişiklik göstermekle birlikte genellikle 35 
yaşın üzerindeki kişiler master sporcu olarak tanımlanmaktadır (Rosenbloom ve 
Bahns, 2006).

Dayanıklılık sporlarıyla ilgilenen master atletlerin antrenman ve müsabaka dö-
nemi hazırlıkları ile bu dönemlerdeki beslenme stratejileri oldukça önemlidir. Ge-
nel olarak sporcuların egzersiz döneminde tüketmeyi tercih ettiği besinler; spor-
cunun sağlığını, performansını, vücut kompozisyonunu, gastrointestinal sistemini 
ve egzersiz sonrası toparlanma süresini etkiler (Thurecht ve Pelly, 2020). Uygun za-
manda uygun besin seçimini içeren iyi planlanmış bir beslenme programı, egzer-
siz adaptasyonlarını en üst düzeye çıkarmaya yardımcı olur (Birkenhead ve Slater, 
2015). Master atletler için beslenme programları kişinin ilerleyen yaşına ve yapılan 
egzersizin şiddetine göre enerji ile besin öğeleri gereksinimleri göz önünde bu-
lundurularak yapılmalıdır (Eskici ve Ersoy, 2014). Ayrıca beslenme programında; 
besin bileşimi, gastrointestinal semptom oluşturma potansiyeli ve sindirilebilirlik 
bakımından birçok etken de dikkate alınmalıdır (Parnell ve ark., 2019).

Pek çok dayanıklılık sporcusunun performansını en üst düzeye çıkarmak için 
antrenman ve müsabaka öncesinde bazı besinleri tüketmekten kaçındıkları ve 
kendilerine Özgü beslenme alışkanlıkları oluşturdukları bilinmektedir (Parnell 
ve ark., 2019). Ayrıca çeşitli hastalıklara sahip sporcular ya da besin alerjisi veya 
gıda intoleransı olan sporcular da alerjik reaksiyon riskini azaltmak ve gastroin-
testinal semptomlar gibi istenmeyen durumları en aza indirmek için bazı besinleri 
tüketmekten kaçınmaktadır (Black ve ark., 2012). Egzersiz öncesi tüketilen besin-
ler performans üzerinde önemli bir etkiye sahiptir, ancak sporcuların egzersizden 
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önce hangi yiyecekleri kısıtladığı konusunda çok az bilgi mevcuttur (Parnell ve 
ark., 2020).  Genel olarak dayanıklılık sporcularına yüksek lifli besinler, yüksek 
yağ, yüksek protein ve fruktoz içeren besinlerden kaçınmakla beraber konsantre 
karbonhidrat kaynakları ve yüksek ozmolariteye sahip konsantre içeceklerin tüke-
timinin de sınırlanması önerilir (de Oliviera ve ark., 2014).

Dayanıklılık sporcularına önerilen beslenme stratejileri ise, yarışma öncesi gli-
kojen depolarını doldurmak için karbonhidrat bakımından zengin besinler tüket-
meyi ve yarışma esnasında azalan glikojen depolarını yerine koymak için karbon-
hidrat ve sıvı tüketimini içermektedir (Burke ve ark., 2019). Ancak performansı 
artırmak için en kapsayıcı öneri; sporcuların tükettikleri besinlere hassasiyetlerini 
ve vücutlarındaki etkilerini belirleyerek kişiselleştirilmiş beslenme planları oluş-
turmalarıdır (Pfeiffer ve ark., 2012).

Yüksek dayanıklılık gerektiren uzun mesafe koşularda yarışan master atletlerde 
performansın korunması ve artırılmasında belirli besinlerin tüketilmesi ve belirli 
besinlerin tüketiminin kısıtlanması oldukça önemlidir. Bu nedenle master atlet-
lerin performanslarını en üst seviyede gösterebilmeleri için tercih ettikleri besin 
kısıtlamalarının incelenmesi ve değerlendirilmesi gerekmektedir. Literatürde spor-
cuların egzersiz öncesi hangi besinleri tüketmekten kaçındıkları ve hangi besinleri 
tüketmeyi tercih ettikleri yeterince ele alınmamıştır. Bu nedenle çalışmanın amacı; 
master atletlerin yarışma öncesi gönüllü besin kısıtlamalarını, besin seçimlerini ve 
besinlerden kaçınma nedenlerini belirlemek ve sporcular için beslenme önerileri 
geliştirmektir.

YÖNTEM

Araştırma Grubu (Evren-Örneklem)

Araştırma örneklemini 5 km, 6-10 km, 11-21 km, maraton ve ultra maraton 
mesafelerinde antrenman ve yarışmalara katılan 35-74 yaş aralığındaki 185 erkek 
ve 61 kadın olmak üzere toplam 246 master atlet oluşturmaktadır.

Veri Toplama Aracı

Veriler, anket yöntemi kullanılarak elde edilmiştir. Araştırmada master atletle-
rin besin kısıtlamalarını belirlemek için Parnell ve arkadaşları tarafından geliştiri-
len “Koşucularda Besin Kısıtlaması Anketi” kullanılmıştır (Parnell ve ark., 2019). 
Araştırma için, koşucularda besin kısıtlaması anketini geliştiren Jill A. Parnell ile 
e-posta yolu ile iletişim kurulmuş ve anketin kullanımına yönelik gerekli izinler 
alınmıştır. Anketin Türkçe formu oluşturulurken, İngilizce alanında uzman üç 
akademisyen, spor beslenme alanında uzman iki diyetisyen ve spor bilimleri ala-
nında uzman bir akademisyenin görüşleri alınmıştır.
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Araştırmanın veri toplama süreci, Covid-19 pandemi döneminde gerçekleşti-
rildiğinden verilerin bazılarına yüz yüze görüşülerek bazılarına ise online olarak 
ulaşılmıştır. Yüz yüze görüşme imkânı, sporcuların Türkiye Masterler Atletizm 
Şampiyonası’na katıldıkları sırada sağlanmıştır. Yüz yüze görüşülen katılımcıların 
anket formları araştırmacının bizzat kendisi tarafından soru-cevap tekniği ile dol-
durulmuştur. Yüz yüze görüşülemeyen katılımcıların verilerinin toplanmasında 
ise; google formlar aracılığıyla oluşturulan anket linki Türkiye’deki master atletizm 
derneklerine ve çeşitli koşu gruplarına sosyal medya, whatsapp grupları ve e-ma-
il üzerinden gönderilerek katılımcılardan anket linkini doldurmaları istenmiştir. 
Katılımcılara araştırma hakkında bilgi içeren bir olur formu elektronik ortamda 
gönderilerek onamları alınmıştır. Master atletlerde yarışma öncesi besin kısıtla-
malarının incelenmesi amacıyla yapılan bu araştırma Çanakkale Onsekiz Mart 
Üniversitesi Bilimsel Araştırma Etik Kurulu tarafından 07.09.2020 tarihinde onay-
lanmıştır (Başvuru Protokol No: 2020/48).

Verilerin Analizi

Master atletlere uygulanan Koşucularda Besin Kısıtlaması Anketinden elde 
edilen sonuçlar SPSS 26.00 istatistik programında analiz edilmiştir. Tanımlayıcı 
istatistikler için, ortalama ve standart sapma, minimum ve maksimum değerler ile 
yüzdelik oranlar kullanılmıştır. Yarışma öncesinde kaçınılan besinlerin; cinsiyet, 
koşu mesafesi ve performans seviyesi grupları arasındaki farklılıklarını belirlemek 
için Fisher Exact testi kullanılmıştır. Tüm istatistiksel analizlerde anlamlılık düzeyi 
%95 güven düzeyi ile p<0,05 olarak kabul edilmiştir.

BULGULAR

Araştırmaya 185 (%75,2) erkek, 61 (%24,8) kadın olmak üzere toplam 246 kişi 
katılmıştır. Erkek ve kadın atletlerin sırasıyla yaş ortalamaları ve standart sapma-
ları 47,61±9,44 yıl, 42,55±6,56 yıl; vücut ağırlığı 74,68±8,60 kg, 59,37±7,64 kg; boy 
uzunluğu 175,2±6,59 cm, 164,93±7,33 cm; Beden Kütle İndeksi (BKİ) ortalamaları 
24,31±2,30 kg/m2, 21,80±2,16 kg/m2 olarak belirlenmiştir.

Tablo 1. Master atletlerin yarışma öncesi tüketmekten kaçındıkları besinler

Besinler n %

Tahıl (ekmek, pirinç, makarna, bulgur) 29 11,8

Nişastalı Sebze (patates, tatlı patates) 34 13,8
Kahvaltılık Gevrek (mısır) 45 18,3
Yoğurt 81 32,9
Yüksek Yağlı Yiyecekler (mayonez, kızartma) 196 79,7
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Atıştırmalık Hazır Paket Ürünleri (cips, kraker, biskü-
vi) 156 63,4

Kurubaklagiller (mercimek, nohut, fasulye) 107 43,5
Kırmızı Et 109 44,3
Kümes Hayvan Eti (tavuk, hindi) 89 36,2
Balık/Deniz Ürünleri 87 35,4
Süt 134 54,5
Laktozsuz Süt 75 30,5
Hindistan Cevizi Sütü 66 26,8
Yüksek Lifli Besinler 66 26,8
Baharatlı Yiyecekler 143 58,1
Enerji İçeceği 75 30,5
Yiyecek/İçeceklerden Kaçınmam 18 7,3

Master atletlerin yarışma öncesi tüketmekten en çok kaçındığı besinler sırasıy-
la; yüksek yağlı yiyecekler (%79,7), atıştırmalık hazır paket ürünleri (%63,4), ba-
haratlı yiyecekler (%%58,1), süt (%54,5) ve kırmızı et (%44,3) olarak belirlenmiştir. 
Atletlerin %7,3’ü ise yarışma öncesinde herhangi bir yiyecek/içeceği tüketmekten 
kaçınmadığını belirtmiştir (Tablo 1).

Tablo 2. Cinsiyete göre yarışma öncesi tüketmekten kaçınılan besinler

Besinler Erkek n (%) Kadın n (%) p

Tahıl 24 (13) 5 (8,2) 0,369
Nişastalı sebze 28 (15,1) 6 (9,8) 0,393
Kahvaltılık gevrek 33 (17,8) 12 (19,7) 0,849
Yoğurt 56 (30,3) 25 (41) 0,157
Yüksek yağlı yiyecekler 147 (79,5) 49 (80,3) 1,000
Atıştırmalık hazır paket ürünleri 113 (61,1) 43 (70,5) 0,221
Kurubaklagiller 68 (36,8) 39 (63,9) 0,000**
Kırmızı Et 76 (41,1) 33 (54,1) 0,102
Kümes Hayvan Eti 65 (35,1) 24 (39,3) 0,645
Balık/Deniz Ürünleri 63 (34,1) 24 (39,3) 0,537
Süt 91 (49,2) 43 (70,5) 0,005**
Laktozsuz Süt 53 (28,6) 22 (36,1) 0,336
Hindistan Cevizi Sütü 47 (25,4) 19 (31,1) 0,407
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Yüksek Lifli Besinler 43 (23,2) 23 (37,7) 0,031*
Baharatlı Yiyecekler 107 (57,8) 36 (59) 1,000

Enerji İçeceği 51 (27,6) 24 (39,3) 0,108

*(p<0,05), **(p<0,01).

Cinsiyete göre yarışma öncesi tüketmekten kaçınılan besinler yönünden ku-
rubaklagiller (p=0,000), süt (p=0,005) ve yüksek lifli gıdalar (p=0,031) açısından 
istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki bulunmuştur (Tablo 2).

Tablo 3. Koşu mesafesine göre yarışma öncesi tüketmekten kaçınılan besinler

Besinler
5 km
n (%)

6-10 km
n (%)

11-21 km
n (%)

22+km
n (%)

p

Tahıl 2 (10) 10 (19,6) 8 (9,2) 8 (10,1) 0,330

Nişastalı Sebze 2 (10) 7 (13,7) 18 (20,7) 7 (8,9) 0,181
Kahvaltılık Gevrek 3 (15) 7 (13,7) 16 (18,4) 18 (22,8) 0,633

Yoğurt 4 (20) 23 (45,1) 29 (33,3) 23 (29,1) 0,156
Yüksek Yağlı Yiyecekler 10 (50) 35 (68,6) 76 (87,4) 68 (86,1) 0,000**
Atıştırmalık Hazır Paket 
Ürünleri 8 (40) 31 (60,8) 61 (70,1) 50 (63,3) 0,091

Kurubaklagiller 9 (45) 20 (39,2) 41 (47,1) 34 (43) 0,834
Kırmızı Et 4 (20) 25 (49) 38 (43,7) 38 (48,1) 0,123
Kümes Hayvan Eti 4 (20) 17 (33,3) 34 (39,1) 32 (40,5) 0,349
Balık/Deniz Ürünleri 3 (15) 18 (35,3) 29 (33,3) 34 (43) 0,119
Süt 9 (45) 28 (54,9) 45 (51,7) 49 (62) 0,429
Laktozsuz süt 2 (10) 13 (25,5) 27 (31) 33 (41,8) 0,028*
Hindistan Cevizi Sütü 2 (10) 12 (23,5) 25 (28,7) 26 (32,9) 0,193
Yüksek Lifli Besinler 5 (25) 12 (23,5) 27 (31) 21 (26,6) 0,815
Baharatlı Yiyecekler 6 (30) 31 (60,8) 48 (55,2) 53 (67,1) 0,024*
Enerji İçeceği 1 (5) 18 (35,3) 22 (25,3) 30 (38) 0,013*

(Koşu mesafesi sorusuna ‘yarışmıyorum’ seçeneğini işaretleyenler analizden 
çıkartılmıştır).  * (p<0,05), **(p<0,01)

Koşu mesafesine göre yarışma öncesi tüketmekten kaçınılan besinler yönün-
den yüksek yağlı yiyecekler (p=0,000), laktozsuz süt (p=0,028), baharatlı yiyecek-
ler (p=0,024) ve enerji içeceği (p=0,013) bakımından istatistiksel olarak anlamlı bir 
ilişki bulunmuştur (Tablo 3).
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Tablo 4. Performans seviyesine göre yarışma öncesi tüketmekten kaçınılan besinler

(Performans seviyesi sorusuna ‘yarışmıyorum’ seçeneğini işaretleyenler rekreasyo-
nel grubuna dahil edilmiştir).*(p<0,05),**(p<0,01)                                                                                                                                                                                           

Performans seviyesine göre yarışma öncesi tüketmekten kaçınılan besinlerin 
analizinde, tahıl (p=0,044), nişastalı sebze (p=0,001), kahvaltılık gevrek (p=0,003), 
yüksek yağlı yiyecekler (p=0,019), laktozsuz süt (p=0,037) ve hindistan cevizi sütü 
(p=0,046) açısından istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki bulunmuştur (Tablo 4).

Besinler
İlçe/İl
n (%)

Ulusal
n (%)

Uluslararası
n (%)

22+km
n (%)

p

Tahıl 10 (20,4) 7 (7,1) 10 (15,9) 1 (3,7) 0,044*

Nişastalı Sebze 5 (10,2) 9 (9,2) 19 (30,2) 1 (3,7) 0,001**

Kahvaltılık Gevrek 7 (14,3) 15 (15,3) 21 (33,3) 1 (3,7) 0,003*

Yoğurt 14 (28,6) 27 (27,6) 28 (44,4) 10 (37) 0,134

Yüksek Yağlı Yiyecekler 34 (69,4) 81 (82,7) 56 (88,9) 18 (66,7) 0,019*

Atıştırmalık Hazır Paket 
Ürünleri 30 (61,2) 63 (64,3) 44 (69,8) 13 (48,1) 0,273

Kurubaklagiller 18 (36,7) 43 (43,9) 33 (52,4) 10 (37) 0,344

Kırmızı et 17 (34,7) 44 (44,9) 31 (49,2) 13 (48,1) 0,453

Kümes Hayvan Eti 15 (30,6) 36 (36,7) 27 (42,9) 9 (33,3) 0,602

Balık/Deniz Ürünleri 13 (26,5) 36 (36,7) 26 (41,3) 9 (33,3) 0,431

Süt 24 (49) 54 (55,1) 39 (61,9) 14 (51,9) 0,559

Laktozsuz Süt 8 (16,3) 32 (32,7) 26 (41,3) 9 (33,3) 0,037*

Hindistan Cevizi Sütü 6 (12,2) 30 (30,6) 21 (33,3) 8 (29,6) 0,046*

Yüksek Lifli Besinler 13 (26,5) 28 (28,6) 17 (27) 7 (25,9) 0,993

Baharatlı Yiyecekler 28 (57,1) 57 (58,2) 40 (63,5) 13 (48,1) 0,604

Enerji İçeceği 9 (18,4) 32 (32,7) 22 (34,9) 8 (29,6) 0,226

 Şekil 1. Master atletlerin yarışma öncesinde belirli besinlerden kaçınma nedenleri
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Yarışma öncesi belirli besinlerden kaçınma nedenleri sorusuna; atletlerin 
%31,3’ü öğrenilen bilgiler, %27,6’sı önceki kötü deneyimler, %17,5’i kişisel ter-
cih, %15,4’ü alışkanlık ve %0,8’i birisinden tavsiye alınması olduğunu belirtmiştir. 
Yarışma/müsabaka öncesi herhangi bir besini tüketmekten kaçınmayan atletler 
(%7,3) bu soruyu cevaplandırmamıştır (Şekil 1).

TARTIŞMA

Bir sporcunun antrenman ve yarışma öncesindeki beslenme programı sportif 
performansı üst seviyeye çıkarmada önemli bir role sahiptir. Bu nedenle sporcu-
lar egzersiz öncesi performansı artıracak besin seçimleri yapar ve aynı zamanda 
performansın olumsuz etkilenmemesi için de bazı besinleri tüketmekten kaçınır. 
Bu araştırmada master atletlerin yarışma öncesi gönüllü besin kısıtlamaları, besin 
seçimleri ve bazı besinlerden kaçınma nedenleri araştırılmıştır.

Master atletlerin yarışma öncesinde tüketmekten en çok kaçındığı besinler; 
yüksek yağlı yiyecekler (%79,7), atıştırmalık hazır paket ürünleri (%63,4), baha-
ratlı yiyecekler (%58,1), süt (%54,5) ve kırmızı et (%44,3) olarak belirlenmiştir. 
Literatürde, yarışma öncesi besin kısıtlamalarının araştırıldığı bir çalışmaya 388 
uzun mesafe koşucusu katılmış ve atletlerin tamamı yarışma öncesinde besin kı-
sıtlaması yaptığını belirtmiştir. Atletlerin en çok kırmızı et (%32), süt ürünleri 
(%31), balık/deniz ürünleri (%28), kümes hayvan eti (%24) ve yüksek lifli gıdaları 
(%23) kısıtladıkları gözlenmiştir (Parnell ve ark., 2020). Yirmi dört farklı spor da-
lından 81 sporcunun katıldığı bir diğer çalışmada ise sporcuların yarışma öncesin-
de, esnasında ve sonrasındaki besin seçimleri ve kısıtladığı besinler incelenmiştir. 
Çalışmada sporcuların genellikle öğünlerinde makro besin öğelerini tercih ettik-
leri gözlenirken, besin kısıtlamalarında ise sporcuların %91,4’ünün baklagiller, 
%85,2’sinin meyve suyu, %80,2’sinin meyve ve %65,4’ünün süt ürünlerini kısıtla-
dıkları belirlenmiştir (Pelly ve Thurecht, 2019).

Araştırmamızda tüketmekten en çok kaçınılan besin olan yüksek yağlı yiye-
ceklerin koşu mesafesi arttıkça daha çok kısıtlandığı ve daha rekabetçi performans 
seviyelerinde de daha fazla kısıtlandığı tespit edilmiştir. Yüksek yağlı yiyecekler çe-
şitli gastrointestinal semptomlara neden olmaktadır ve egzersiz öncesinde tüketi-
mi önerilmemektedir (Burke ve ark., 2019). Ayrıca egzersiz öncesinde yüksek yağlı 
yiyecekleri tüketmenin dayanıklılık sporcularında performansı olumsuz etkilediği 
literatürde belirtilmiştir (Ormsbee ve ark., 2014).  Bu nedenle elde edilen bulgu-
lar yüksek yağlı yiyeceklerin egzersiz öncesinde tüketmekten kaçınılması gerektiği 
önerileriyle uyumludur.

Araştırmamızda en çok kısıtlanan besinler arasında atıştırmalık hazır paket 
ürünleri ve baharatlı yiyecekler olduğu tespit edilmiştir. Acı, baharatlı, yağlı ve 
atıştırmalık paket ürünleri egzersiz sırasında mide yanması, ekşimesi ve bulantı-
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lara neden olabileceği için yarışma öncesi tüketmekten uzak durulması önerileri 
bulgularımızla uyumludur (Ersoy, 2016).

Yarışma öncesinde süt tüketiminin kısıtlanmasının master atletler arasında 
yaygın olduğu belirlenmiştir. Süt doğal olarak laktoz içerir. Sütün aynı zamanda 
gaz, karın ağrısı gibi semptomları tetiklediği literatürde belirtilmiştir (Thomas ve 
ark., 2016). Bu doğrultuda araştırmamızda en çok kaçınılan seçeneklerden olan süt 
besininin literatürdeki çalışmalarla uyumlu olduğu gözlenmiştir. Ancak tüm süt 
ve ürünleri laktoz içermemektedir. Araştırmamızda laktozsuz sütün normal süte 
kıyasla çok daha az kısıtlandığı gözlenmiştir. Bu nedenle gelecekteki çalışmaların 
da bu kategoriyi laktoz içeren ve laktoz içermeyen süt ve ürünleri olarak ikiye ayır-
ması önerilir. Araştırmamızda yapılan diğer bir analize göre sütün kadın master 
atletler tarafından daha fazla kısıtlandığı ve cinsiyetler arasında anlamlı bir farklı-
lık olduğu tespit edilmiştir. Yapılan bir diğer çalışmada da kadınların süt ürünle-
rinden kaçınma oranının erkeklerden daha fazla olduğu belirlenmiştir (Yantcheva 
ve ark., 2016).

Araştırmamızda Özellikle hayvansal proteinlerden olan kırmızı etin tüketimi 
yarışma öncesi en çok kısıtlanan besinler arasındadır. Yapılan bir çalışmada da-
yanıklılık sporcularının en çok kırmızı et ve diğer hayvansal protein kaynaklarını 
yarışma öncesi tüketmekten kaçındıkları gözlenmiştir (Parnell ve ark., 2020). Da-
yanıklılık sporcularının günlük protein ihtiyacının 1,2-1,7 g/kg, egzersiz öncesinde 
ise önerilen karbonhidrat alımlarıyla birlikte saatte 0,25 g/kg olması tavsiye edil-
mektedir (Casazza ve ark., 2018). Ancak hayvansal gıdalar gibi yüksek proteinli 
besinlerin yarışma öncesinde önerilen miktarlar dışında aşırı tüketilmesinin per-
formansı olumlu etkilemediği belirtilmiştir (Costa ve ark., 2017).

Araştırmamızdaki master atletlerin yarışma öncesi en çok kısıtladığı besinler 
arasında yüksek lif içeren kurubaklagil grubu bulunmaktadır. Kurubaklagil ve 
yüksek lifli gıdaların kadın master atletler tarafından daha fazla kısıtlandığı ve cin-
siyetler arasında anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmiştir. Maraton koşucula-
rıyla yapılan bir çalışmada yüksek lif içeren besinlerin tüketiminin sınırlandırıldığı 
ve egzersiz öncesinde daha düşük lif içeren besinlerin tercih edildiği belirtilmiştir 
(Bronkowska ve ark., 2018). Aynı zamanda yine uzun mesafe koşucularla yapılan 
bir çalışmada yüksek lifli besin tüketiminin koşu mesafesi arttıkça daha fazla sınır-
landırıldığı belirtilmiştir (Parnell ve ark., 2020). Literatürdeki bu veriler çalışma-
mızdaki bulguları desteklemektedir.

Son olarak master atletlerin öğrendikleri bilgiler ve önceki kötü deneyimler 
nedeniyle yarışma öncesi besin kısıtlamaları yaptıkları araştırma sonucunda tes-
pit edilmiştir. Benzer şekilde koşucularla yapılan bir çalışmada, sporcuların kişisel 
tercih ve kişisel deneyimler nedeniyle yarışma öncesi besin kısıtlamaları yaptıkları 
tespit edilmiştir (Parnell ve ark., 2020).
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SONUÇ VE ÖNERİLER

Bir sporcunun diyeti, antrenman adaptasyonu ve spor performansı için büyük 
öneme sahiptir. Araştırmamız yarışma öncesinde yüksek yağlı, yüksek lifli, baha-
ratlı besinler ve süt gibi besin gruplarının master atletler tarafından kısıtlandığını 
ortaya koymuştur. Ayrıca kadın master atletlerin erkeklere kıyasla daha yüksek 
oranda besin kısıtladığı belirlenmiştir. Koşu mesafesinin artması ve rekabet sevi-
yesinin yükselmesi besin kısıtlamalarının daha fazla yapıldığını ortaya çıkarmıştır. 
Sonuç olarak performansı artırmak için sporcuların tükettikleri besinlere hassasi-
yetlerini ve vücutlarındaki etkilerini belirleyerek kişiye Özgü bir beslenme prog-
ramı oluşturmaları gerekmektedir. Ancak doğru ve etkili tercihler yapabilmek için 
konunun uzmanı olan bir spor diyetisyeniyle birlikte beslenme stratejileri oluştur-
mak avantaj sağlayacaktır.
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MAKİNE ÖĞRENMESİ YÖNTEMLERİYLE EUROLEAGUE BASKETBOL MAÇ 
SONUÇLARININ TAHMİN EDİLMESİ VE MAÇ SONUÇLARI ÜZERİNDE EN ETKİLİ 

DEĞİŞKENLERİN BULUNMASI

ÖZ

Bu çalışmada 2016-2017 ile 2020-2021 yılları arasında oynanan 1358 EuroLe-
ague basketbol maçlarındaki takım istatistikleri göz önüne alınmış ve bu takım is-
tatistiklerinden hangilerinin maçın galibi üzerinde en çok etkiye sahip olduğu be-
lirlenmeye çalışılmıştır. Maçlar, k-ortalama kümeleme analizi sonucunun belirttiği 
skor farklarına göre yakın, dengeli ve dengeli olmayan olmak üzere üç gruba ay-
rılmıştır. Hem bu üç grup hem de tüm maçlara k en yakın komşuluk, naive bayes, 
lojistik regresyon, destek vektör makinaları, karar ağacı, rastgele orman ve yapay 
sinir ağları algoritmaları uygulanmış ve en etkili algoritmalar lojistik regresyon, 
destek vektör makineleri ve yapay sinir ağları olarak bulunmuştur. Bu üç algoritma 
maç sonucunu tüm maçlar için yaklaşık %84 oranında doğru bilmiştir. Yakın maç-
larda bu oran %79 a düşmüş, dengeli maçlarda %97 e, dengeli olmayan maçlarda 
%100 e çıkmıştır. Maç sonucu üzerinde en çok etkili olan değişkenler savunma 
ribaundu, gerçek şut yüzdesi, top çalma, top kaybı, hücum ribaundu ve denenen 
serbest atıştır. Burada bulunan sonuçlar takımların maç içi stratejilerini belirler-
ken en çok odaklanmaları gereken konular üzerinde fikir vermekte ve bu konular 
üzerine yoğunlaşarak strateji belirlemelerine yardımcı olacağı düşünülmektedir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, makine öğrenmesi, maç sonucu tahmini, 
EuroLeagu.

PREDICTING EUROLEAGUE BASKETBALL MATCH OUTCOMES WITH MACHINE 
LEARNING TECHNIQUES AND REVEALING THE MOST IMPORTANT GAME 

RELATED VARIABLES

ABSTRACT

In this study, team statistics in 1358 EuroLeague basketball matches played 
between 2016-2017 and 2020-2021 seasons were taken into account and it was 
tried to determine which of these team statistics had the most impact on the win-
ner of the match. The matches were divided into three groups as close, balanced 
and unbalanced games according to the score differences indicated by the k-means 
cluster analysis result. K nearest neighbor, naive bayes, logistic regression, sup-
port vector machines, decision tree, random forest and artificial neural network 
algorithms were applied to both these three groups and all matches, and the most 
effective algorithms were found to be logistic regression, support vector machines 
and artificial neural networks. These three algorithms can predict correctly the 
match result for all matches with approximately 84% accuracy. This rate decreased 
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to 79% in close matches, increased to 97% in balanced matches and to 100% in 
unbalanced matches. The variables that have the most influence on the outcome 
of the match are defensive rebounds, true shooting percentage, steals, turnovers, 
offensive rebounds and free throw attempts. The results give an idea on the issues 
that the teams should focus on while determining their in-match strategies and 
help them determine their strategy by focusing on these issues.

Keywords: Basketball, machine learning, match outcome prediction, EuroLeague.

GİRİŞ 

Verilerin toplanma, işlenme ve analiz edilme hızı ve gücü gelişen bilgisayar sis-
temlerine bağlı olarak son yıllarda büyük bir artış göstermiştir. Bu artışa paralel 
olarak spor kulüpleri ellerindeki veriyi daha verimli bir şekilde kullanma arayışına 
girmiş, bu da istatistiğin sporla iç içe girmesini ve spor analitiği kavramının orta-
ya çıkmasını sağlamıştır. Spor analitiğinin en ilgi çekici konularından biri de maç 
sonuçlarının başarılı bir şekilde tahmin edilmesi ve maç sonuçlarını etkileyen maç 
içi etmenlerin doğru bir şekilde belirlenmesidir. Maç sonuçlarını etkileyen etmen-
lerin önceden belirlenebilmesi takımların buna göre hazırlık yapmasını ve buna 
göre taktik belirlemesini sağlayacaktır.

Çeşitli spor dalları için, maç sonucunu tahmin etmek için makine öğrenme-
si yöntemlerinden sıklıkla faydalanılmaktadır. At yarışı sonuçlarını (Davoodi ve 
Khanteymoori, 2010), Amerikan futbolu, ragbi ve futbol sonuçlarını (McCabe ve 
Trevathan, 2008; Tax ve Joustra, 2015), ve golf sonuçlarını (Wiseman, 2016) maki-
ne öğrenmesi yöntemleriyle tahmin eden çalışmalar mevcuttur.

Benzer şekilde en çok ilgi çeken sporlardan biri olan basketbolda da (McComb, 
2004) maç sonucunu etkileyen etmenleri belirlemeyi ya da maç sonucunu tahmin 
etmeyi amaçlayan çalışmalar mevcuttur. İspanya Basketbol Ligi’nde oynanan 870 
maç için yapılan bir çalışmada  (Ibáñez ve ark., 2008), kazanan ve kaybeden takım-
ların maç içi istatistikleri diskriminant analizi ile karşılaştırılmış ve galibiyette en 
çok etkili olan etmenlerin asist, top çalma ve blok olduğu belirlenmiştir. Kurulan 
modelin maç sonuçlarını doğru sınıflama oranı %82,4 olsa da veri eğitim ve test 
verisi olarak ayrılmadan model uygulandığı için sonuç yanıltıcı olabilir.

Maçları kümeleme analizi yardımıyla maç skoru farklarına göre sınıflara ayıran 
pek çok çalışma mevcuttur (Csataljay ve ark., 2009; Lorenzo ve ark., 2010; Garcia 
ve ark., 2014; Çene, 2018). Bu çalışmalar her bir grup için maç sonucunu etkileyen 
etmenleri bağımsız örneklem t-testi, Wilcoxon sıra işaret testi, diskriminant anali-
zi ve karar ağaçları gibi farklı istatistiksel tekniklerle açıklamaya çalışmışlardır. Her 
bir çalışma farklı maç grubu ve farklı örneklem büyüklükleriyle çalışmış ve maç 
sonucu üzerinde etkili olan etmenlerin farklılık gösterdiği gözlemlenmiştir. 
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2004-2016 yılları arasındaki 156 olimpik basketbol maç verisi üzerine yapılan 
bir çalışmada (Leicht ve ark., 2017), lojistik regresyon ve karar ağaçları yöntemleri 
uygulanmıştır. Lojistik regresyon asist, savunma ribaundu, şut yüzdesi, yapılan ve 
alınan faul, top çalma ve top kaybının maç sonucunu etkileyen etmenler olduğunu 
tahmin ederken, karar ağacı ise şut yüzdesi ve savunma ribauntlarının en etkili de-
ğişkenler olduğunu tahmin etmiştir. Lojistik regresyon modeli %85.5, karar ağacı 
modeli ise %81.4 oranında maç sonuçlarını doğru sınıflama yüzdesine sahiptir. 
Ancak bu çalışmada da veri seti eğitim ve test verisi olarak ikiye ayrılmamış, mo-
deller tüm veriye uygulanmıştır.

Bir yüksek lisans tezinde (Jones, 2016), NBA maçlarını hangi takımın kazana-
cağı iki takım arasındaki skor farkı tahmin edilerek bulunmaya çalışılmıştır. Bu-
nun için 2008-2011 yılları arasında NBA de oynanmış 144 maç için skor farkı En 
Küçük Kareler (EKK) regresyonu ve lojistik regresyon ile modellenmiştir. Saha içi 
şut yüzdesi, 3 sayı şut yüzdesi, serbest atış şut yüzdesi, hücum ribaundu, asist, top 
kaybı ve isabetli serbest atış sayısının takım skorları farkını modellemek için etkili 
olduğu bulunmuş ve ardından etkili olan değişkenler göz önüne alınarak 2013-
2016 yılları arasındaki maçlar için tahminde bulunulmuştur. Modelin doğru sınıf-
landırma yüzdesi %62 olarak elde edilmiştir.

Bazı çalışmalar ise hangi değişkenlerin maç sonucu üzerinde etkili olduğuna 
odaklanmak yerine doğrudan maç sonucunu sınıflama başarısı üzerine yoğunlaş-
mıştır. Yapay sinir ağları (Loeffelholz ve ark., 2009; Valenzuela R., 2018; Thabtah 
ve ark., 2019; Horvat ve ark., 2020; Ozkan, 2020) doğrusal regresyon (Magel ve 
Unruh, 2013), lojistik regresyon (Magel ve Unruh, 2013; Valenzuela R., 2018), ka-
rar destek makineleri (Pai ve ark., 2017; Kaur ve Jain, 2017; Valenzuela R., 2018), 
karar ağaçları (Pai, ChangLiao ve Lin, 2017; Thabtah, Zhang ve Abdelhamid, 2019; 
Horvat, Havaš ve Srpak, 2020), Naive Bayes (Valenzuela R., 2018; Thabtah, Zhang 
ve Abdelhamid, 2019; Horvat, Havaš ve Srpak, 2020), Rastgele Orman ( Valenzuela 
R., 2018; Horvat ve ark., 2020) maç sonucunu tahmin etmek için kullanılan maki-
ne öğrenmesi tekniklerinden bazılarıdır. 

Literatürdeki çalışmaların kullandıkları yönteme, örnekleme ve ulaştıkları sı-
nıflama başarısına dair daha detaylı bilgiye Tablo – 1 den ulaşılabilir. Tablo – 1 den 
görüldüğü gibi bu alanda yapılan çalışmaların hemen hepsinin NBA, uluslararası 
basketbol turnuvaları ya da yerel ligler kaynaklı olduğu görülmektedir. Oysaki bas-
ketbolun NBA dışındaki en rekabetçi organizasyonu olan EuroLeague hakkında 
yapılmış çalışmalara pek rastlanmamaktadır. 

Bu çalışmanın amacı geçmişte oynanmış EuroLeague maçlarındaki farklı ta-
kım istatistiklerini kullanarak hem maç sonucunu tahmin eden bir makine öğ-
renme modeli kurmak, hem de maç sonucunu tahmin etmede etkili olan maç içi 
istatistikleri belirlemektir.
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YÖNTEM

Araştırma Grubu (Evren-Örneklem)

Bu çalışmanın verisini, 2016-2017 sezonundan 2020-2021 sezonunun sonuna 
kadar oynanan EuroLeague basketbol maçlarına ait takım istatistikleri oluştur-
maktadır. Bu sezonların seçilme sebebi, EuroLeague’in 2016-2017 yılından itiba-
ren kapalı bir lig haline gelmesidir. 2016-2017 sezonuna kadar takımlar grupla-
ra ayrılarak maçlar yaparken, bu sezondan itibaren tüm takımlar tek bir grupta 
toplanmış ve her takımın birbiriyle maç yapmasına olanak sağlayan bir lig haline 
gelmiştir. Veri seti 5 sezona yayılmış toplam 1358 maçtan oluşmaktadır. 

Takım istatistiklerinin elde edilmesi: 1358 maça ait veriler, EuroLeague resmi 
web sayfasında (www.euroleague.net), her bir maça ait bilgi sayfasından elde edil-
miştir.  Veriler elde edilirken Python programlama dilinin beautifulsoup paketin-
den faydalanılmıştır. 

Verilerin Toplanması/İşlem Yolu: Resmi maç istatistikleri sınırlı sayıda maç 
içi istatistiği sağlamaktadır. Veriler R programlama diline aktarılarak yeni maç içi 
istatistikleri oluşturulmuştur. Bu çalışmada kullanılan maç içi istatistiklere, kısalt-
malarına ve tanımlarına Tablo – 2 den ulaşılabilir.  

Verilerin Analizi: Bu çalışmada maç sonuçlarını tahmin etmek ve maç sonuç-
larını etkileyen etmenleri belirleyebilmek için birkaç farklı yöntem kullanılmıştır. 
İlk önce, çalışmada kullanılan maç içi istatistiklere ait betimsel istatistiklere yer 
verilmiştir. Ardından değişkenlerin normal dağılım gösterip göstermediğine Kol-
mogorov-Smirnov normallik testiyle bakılmış, değişkenlerin normal dağılmadığı 
gözlemlendiğinden, Mann-Whitney-U testi kullanılarak hangi değişkenlerin ka-
zanma ve kaybetme üzerinde etkili olabilecekleri belirlenmiştir.

Bir sonraki aşamada farklı makine öğrenmesi yöntemleri veri seti üzerine uy-
gulanarak maç sonucunu en iyi tahmin eden modeller belirlenmiştir. Bu çalışmada 
kullanılan makine öğrenmesi yöntemleri k-en yakın komşuluk, Naive Bayes, lo-
jistik regresyon, destek vektör makineleri, karar ağaçları, rastgele orman ve yapay 
sinir ağlarıdır. Veri seti öncelikle %70 eğitim, %30 test verisine bölünmüş ve ardın-
dan maç sonucu bağımlı değişken olacak şekilde, her bir makine öğrenmesi yönte-
mi için model, eğitim verisi üzerine 5 katmanlı çapraz doğrulama içerecek şekilde 
10 kez tekrarlanarak kurulmuş ve modelin başarısı bu yapı üzerinden ölçülmüştür. 
Oluşturulan modelin başarısı, test verisi üzerinde sınanmış ve her bir model için 
doğru sınıflama yüzdesi ve diğer başarı ölçütleri raporlanmıştır.
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Tablo 1: Literatür Özeti

Çalışma Veri Seti n Yöntemler Başarı En Etkili Değişkenler

Ibanez vd. 
(2008) 

İspanyol 
Basketbol 
Ligi 
(2001-2006)

870 Diskrimi-
nant Analizi %82,4 Asist; Top Çalma; Blok

Csataljay 
vd. (2009)

Avrupa 
Basketbol 
Şampiyonası 
(2007)

54

Kümeleme 
Analizi, Wil-
coxon İşaret 
Sıra Testi

--

Başarılı 3 Sayılık Atış; 
Şut Yüzdesi; Başarılı 
Serbest Atış; Serbest 
Atış Yüzdesi; Savunma 
Ribaundu

Loeffelholz 
vd. (2009)

NB 
(2007-2008) 620 Yapay Sinir 

Ağları %83,0 --

Lorenzo vd. 
(2010)

16 Yaş Altı 
Avrupa 
Şampiyona-
ları 
(2004-2005)

122

Kümeleme 
Analizi, 
Bağımsız 
Örneklem 
t-testi

--
Top Kaybı; Assist; 2 
Sayılık Atış; Savunma 
Ribaundu

Magel ve 
Unruh 
(2013)

NCAA 
(2009-2012) 380

Doğrusal 
Regresyon; 
Lojistik 
Regresyon

%68,0
Serbest Atış Sayısı; 
Savunma Ribaundu; 
Assist; Top Kaybı

Garcia vd. 
(2014)

İspanyol 
Basketbol 
Ligi 
(2007-2008)

306

Kümeleme 
Analizi; Dis-
kriminant 
Analizi

--

Asist; Başarılı 2 Sayılık 
Atış; Savunma Ribaun-
du; Top Çalma; 3 Sayılık 
Atış

Jones (2016) NBA 
(2008-2011) 144

Doğrusal 
Regresyon; 
Lojistik 
Regresyon

%62,0

Şut Yüzdesi; 3 Sayı Şut 
Yüzdesi;  Serbest Atış 
Şut Yüzdesi; Hücum 
Ribaundu; Asist; Top 
Kaybı; Başarılı Serbest 
Atış Sayısı

Pai vd. 
(2016)

NBA 
(2008-2010) 400

Karar Ağaç-
ları; Yapay 
Sinir Ağları

%85,0

2 Sayılık Şut Yüzdesi; 
3 Sayılık Şut Yüzdesi; 
Serbest Atış; Savunma 
Ribaundu; Top Çalma; 
Asist
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Leicht vd. 
(2017)

Olimpiyat 
Oyunları 
(2004-2016)

156
Karar Ağaç-
ları; Lojistik 
Regresyon

%85,5

Asist; Savunma Ribaun-
tu; Şut Yüzdesi; Yapılan 
ve Alınan Faul; Top 
Çalma; Top Kaybı

Kaur ve Jain 
(2017)

NBA
(2015-2016)

800
Karar 
Destek Ma-
kineleri

%89,0

Savunma ve Hücum 
Reytingi; Sayı; Gerçek 
Şut Yüzdesi, Efektif Şut 
Yüzdesi;Ribaunt Yüzdesi

Çene (2018) EuroLeague 
(2016-2017) 259

Kümeleme 
Analizi; 
Bağımsız 
Örneklem 
t-testi; Karar 
Ağacı

--

Gerçek Şut Yüzdesi; Top 
Çalma; Yapılan Fauller; 
Başarılı 2 Sayılık Atış; 
Başarılı 3 Sayılık Atış; 
Savunma Ribaundu

Valenzuela 
(2018)

NBA
(2006-2017)

14280 

Lojistik 
Regresyon; 
Naive Bayes; 
Karar Des-
tek Maki-
nesi; Yapay 
Sinir Ağları; 
Rastgele 
Orman

%73,29 --

Thabtah vd. 
(2019)

NBA Final 
Serileri 
(1980-2017)

430

Naive Bayes; 
Yapay Sinir 
Ağları; Ka-
rar Ağaçları

%83,0 --

Horvat vd. 
(2020)

NBA 
(2009-2018) 11578

Lojistik 
Regresyon; 
Naive Bayes; 
Karar Ağaç-
ları; Yapay 
Sinir Ağları; 
Rastgele 
Orman

%59,0 --

Huang ve 
Lin (2020)

NBA - 
Golden State 
Warriors 
(2017-2018)

82 Regresyon 
Ağacı %87,0 --

Özkan 
(2020)

Turkish 
Basketball 
League 
(2015-2016)

240 Yapay Sinir 
Ağları %79,2 --
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Tablo 2: Değişken Kısaltmaları, İsimleri ve Tanımları

Değişken Kısaltması Değişken Adı Tanımı

Maç_Sonuç Maç Sonucu
Maç sonucu Galibiyet ya da Mağlubiyet 
değerlerinden birini alır. Çalışmanın 
bağımlı değişkenidir.

Ev_Depl Ev Sahibi /  
Deplasman

Ev sahibi ya da Deplasman değerlerin-
den birini alır.

Hüc.Rib Hücum Ribaundu Kaçırılan bir şut sonucunda hücum 
yapan takımın aldığı ribaund sayısı.

Sav.Rib Savunma Ribaundu Kaçırılan bir şut sonucunda savunma 
yapan takımın aldığı ribaund sayısı.

Sayı.Pası Sayı Pası Sayı yapacak bir oyuncuya verilen pas 
sayısı.

Top.Çalma Top Çalma
Bir pası keserek ya da rakip oyuncunun 
kontrolünde olan bir topu kaparak 
pozisyon kazanma

Top.Kaybı Top Kaybı
Hatalı yürüme, hatalı pas, rakibe top 
çaldırma ya da hücum faul neticesinde 
pozisyonun rakibe geçmesi.

Yapılan.Blok Yapılan Blok Rakibin şutuna dokunarak şutun 
kaçmasına sebep olan müdahale.

Alınan.Blok Alınan Blok Kendi takımındaki bir oyuncunun 
şutuna yapılan blok sayısı

Yapılan.Faul Yapılan Faul Oyuncuların yaptığı toplam kural ihlali 
sayısı

Alınan.Faul Alınan Faul Rakip takımın yaptığı toplam kural 
ihlali sayısı

Sayı.2.Başarılı Başarılı 2 Sayılık Atış 
Sayısı Başarılı 2 Sayılık Atış Sayısı

Sayı.2.Denenen Denenen 2 Sayılık 
Atış Sayısı

Başarılı ve Başarısız 2 Sayılık Atış 
Sayısının toplamı

Sayı.3.Başarılı Başarılı 3 Sayılık Atış 
Sayısı Başarılı 3 Sayılık Atış Sayısı

Sayı.3.Denenen Denenen 3 Sayılık 
Atış Sayısı

Başarılı ve Başarısız 3 Sayılık Atış 
Sayısının toplamı

Serb.Atış.Başarılı Başarılı Serbest Atış 
Sayısı Başarılı Serbest Atış Sayısı

Serb.Atış.Denenen Denenen Serbest Atış 
Sayısı

Başarılı ve Başarısız Serbest Atış 
Sayısının toplamı
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Saha.İçi.Başarılı Başarılı Saha İçi 
İsabet Sayısı

Başarılı 2 Sayılık Atış Sayısı + Başarılı 3 
Sayılık Atış Sayısı

Saha.İçi.Denenen Denenen Saha İçi 
İsabet Sayısı

Denenen 2 Sayılık Atış Sayısı + 
Denenen 3 Sayılık Atış Sayısı 

Sayı.Pası.Top.Kaybı.
Oranı

Sayı Pası Top Kaybı 
Oranı Sayı Pası / Top Kaybı

Sayı.2.% 2 Sayılık Atış Yüzdesi Başarılı 2 Sayılık Atış Sayısı / Denenen 
2 Sayılık Atış Sayısı

Sayı.3.% 3 Sayılık Atış Yüzdesi Başarılı 3 Sayılık Atış Sayısı / Denenen 
3 Sayılık Atış Sayısı

Serb.Atış.% Serbest Atış Yüzdesi Başarılı Serbest Atış Sayısı / Denenen 
Serbest Atış Sayısı

Saha.İçi.% Saha İçi Atış Yüzdesi Başarıl Saha İçi İsabet Sayısı / Denenen 
Saha İçi İsabet Sayısı

Hüc.Rib.% Hücum Ribaundu 
Yüzdesi

Bir takımın alabileceği bütün olası 
hücüm ribauntlarının yüzde olarak ne 
kadarını aldığı

Sav.Rib.% Savunma Ribaundu 
Yüzdesi

Bir takımın alabileceği bütün olası 
savunma ribauntlarının yüzde olarak ne 
kadarını aldığı

Rib.% Ribaund Yüzdesi
Bir takımın alabileceği bütün olası 
bütün ribauntlarının yüzde olarak ne 
kadarını aldığı

Etkin.Şut.% Etkin Şut Yüzdesi (Sayı.2.Başarılı + 1.5 X Sayı.3.Başarılı) 
/ Saha.İçi.Denenen

Gerçek.Şut.% Gerçek Şut Yüzdesi Atılan Sayı/(2 X (Saha.İçi.Denenen+ 
0.44 X Serb.Atış.Denenen))

Serb.Atış.Oranı Serbest Atış Oranı Serb.Atış.Denenen/Saha.İçi.Denenen

Poz.Başına.Top.Kaybı Pozisyon Başına Top 
Kaybı Top Kaybı Sayısı / Pozisyon Sayısı

 En başarılı bulunan ve başarı yüzdesi olarak diğerlerinden ayrılan üç model 
seçilmiş ve bu modeller kullanılarak maç sonucunu en çok etkileyen maç içi istatis-
tikler belirlenmiştir. En önemli maç içi istatistiklerin belirlenmesinde, hesaplanan 
değişken önemi kullanılmıştır. Değişken önemi, farklı makine öğrenmesi yöntem-
leri için farklı şekillerde hesaplanmaktadır. Değişken önemleri grafik yardımıyla 
görselleştirilmiştir.

Çalışmanın son aşamasında maçlar, maç sonucundaki skor farklarına göre 
gruplara ayrılmışlardır. Bunun için skor farkları k-ortalama kümeleme analizi ök-
lid uzaklığı kullanılarak kümelere ayrılmıştır ve en uygun küme sayısı üç olarak 
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belirlenmiştir. Maç sonucundaki fark için kümeleme analizi kritik değerlerin 10 
ve 21 olduğunu göstermiştir.  Maç sonucundaki farkın 10 ya da daha az olduğu 
maçlar “yakın maçlar”, 11 ile 21 arasında olan maçlar “dengeli maçlar” ve 21 in üze-
rinde olduğu maçlar “dengeli olmayan maçlar” olarak sınıflandırılmıştır. Makine 
öğrenmesi yöntemleri her üç sınıf üzerinde tekrarlanarak, bu gruplardaki maçları 
tahmin etmedeki model başarısı ölçülmüş ve her bir gruptaki maç sonucunu etki-
leyen etmenler ortaya konulmuştur.

Makine öğrenmesi yöntemleriyle modelleme ve kümeleme analizi için R prog-
ramlama dili kullanılmıştır. Makine öğrenmesi yöntemleri için caret (Kuhn, 2008) 
paketi yardımıyla, k en yakın komşuluk algoritması için class paketindeki knn() 
fonksiyonu, naive bayes algoritması için klaR paketindeki NaiveBayes() fonksiyo-
nu, lojistik regresyon için glmnet paketi, destek karar makineleri için kernlab pa-
ketindeki ksvm() fonksiyonu, karar ağaçları için C50 paketindeki C50() fonksiyo-
nu, rastgele orman için ranger paketindeki ranger() fonksiyonu, yapay sinir ağları 
için nnet paketindeki nnet() fonksiyonu ve kümeleme analizi için ise kmeans() 
fonksiyonu kullanılmıştır.

Kullanılan Makine Öğrenmesi Yöntemleri

K-En Yakın Komşuluk

K En Yakın Komşuluk algoritması, sınıflama problemleri için kullanılan en te-
mel makine öğrenmesi yöntemlerindendir. Bu algoritma parametrik olmayan bir 
algoritma olup, sınıflama yaparken gözlemlerin Özellik benzerliğini kullanır. Al-
goritmanın çalışma mantığı temel olarak şöyledir (Hastie ve ark., 2021).

1. Birden büyük pozitif k sayısı belirlenir. k değeri sınıflama yapılırken en 
yakın kaç komşu değerin göz önüne alınacağını belirtir. k değeri belirlenirken 
algoritma farklı k değerleriyle sınanarak en yüksek başarıya sahip k değeri 
seçilebilir. 

2. Noktalar arasındaki uzaklığı ölçmek için bir ölçüt belirlenir. En sık kullanı-
lan uzaklık ölçütü öklid uzaklık ölçütüdür.

3. Test verisindeki her bir gözlem için

a. Yeni sınıfa atanacak gözlem ile eğitim verisindeki her bir gözlem arasın- 
     daki uzaklık ölçülür.

b. Uzaklık değerleri küçükten büyüğe sıralanır.

c. Sıralanmış veride en küçük k adet değer göz önüne alınır.

d. k adet gözlemin frekansı hangi sınıfta daha fazlaysa yeni gözlem o sınıfa      
     atanır.
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Naive Bayes 

Naive Bayes algoritması, Bayes teoremine dayanan bir sınıflama algoritmasıdır. 
Girdi değişkenleri birbirinden bağımsız olduğunda daha iyi sonuç verir. Bayes te-
oremi şu şekilde ifade edilir.

Burada P(a) sınıfın önsel olasılığını, P(X|a) olabilirlik fonksiyonunu; P(X) ise 
tahmincinin önsel olasılığını gösterir. Bu değerler kullanılarak P(a|X) sonsal olası-
lık;  X Özellikleri verildiğinde gözlemin a sınıfında yer alma olasılığı olarak ifade 
edilir.

Bu denklem kullanılarak Naive Bayes algoritması basitçe şu şekilde ifade edile-
bilir (Hastie ve ark., 2021).

1. Veri setinden her bir sınıfın önsel olasılığı hesaplanır.

2. Her bir olası girdi değeri için olabilirlik fonksiyonu hesaplanır.

3. Bayes formülü yardımıyla her bir çıktı sınıfı için olasılık hesaplanır.

4. Gözlem hangi sınıftaki olasılığı daha yüksekse o sınıfa atanır.

Lojistik Regresyon 

Lojistik Regresyon bağımlı değişkenin iki sınıfa sahip olduğu durumlar için 
sıklıkla kullanılan bir sınıflama algoritmasıdır. Lojistik regresyon modeli, bağıntı-
sıyla kurulur. Bu model sonunda yapılan hesaplamalar [0-1] aralığında bir olasılık 
değeri üretilir. Bu olasılık değeri kullanılarak her bir   gözlemi mevcut iki sınıftan 
birine atanır (Rasouliyan ve Miller, 2006). 

Destek Vektör Makineleri

Destek Vektör Makineleri, hem sınıflama hem regresyon problemleri için kul-
lanılan bir algoritmadır. Algoritma sınıflama işlemini gözlemleri birbirinden ayrık 
şekilde sınıflayabileceği N-boyutlu bir hiperdüzlem bularak yapar. Algoritma olası 
sonsuz sayıda hiperdüzlem içerisinden sınıflar arası uzaklığı maksimum olanı ter-
cih eder (Smola ve Schölkopf, 2004).   

P(a|X) =
P(X) 

P(X|a)P(a)

ln =
1-P(Y) 
P(Y)

=β0+β1 X1+β2 X2+...+βn Xn
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Karar Ağaçları 

Karar ağaçları hem regresyon hem de sınıflama problemleri için kullanılan bir 
algoritmadır. Algoritma verideki Özellikleri kullanarak belirli kurallar oluşturur ve 
bu kurallar yardımıyla veriyi daha küçük parçalara ayırır. Karar ağaçları düğüm ve 
dallar yardımıyla görsel olarak da sunulabilen bir algoritmadır. 

Bu çalışmada C5.0 karar ağacı yöntemi kullanılmıştır (Kuhn ve Johnson, 2013). 
Bunun dışında farklı karar ağacı algoritmaları bulunsa da karar ağaçlarının temel 
çalışma prensibi şu şekildedir. Algoritma tek bir düğüm ile başlar ve bu düğüm 
üzerinde tekrar eden bir işleme başlar. Her adımda, bu düğümün her bir Özelliğe 
göre ayrıştırılmasıyla elde edilen “kazanç” metriği hesaplanır. Olası bütün ayrıştır-
malardan elde edilen kazançlar karşılaştırılarak, düğümün dallara ayrılması ya da 
ayrılmamasına karar verilir. Yeni bir ayrışma olmayana kadar işlem devam eder.

Rastgele Orman 

Rastgele Orman, birden fazla karar ağacının bir araya gelmesiyle oluşturulan 
bir algoritmadır. Tek bir karar ağacının verdiği sonucu kullanmaktansa çok daha 
fazla sayıda ve birbiriyle düşük korelasyona sahip olan karar ağacı üretilerek, tüm 
bu karar ağaçlarından elde edilen sonuçlara göre karar verilir (Kuhn ve Johnson, 
2013; Navega ve ark., 2015; Hastie ve ark., 2021).

Yapay Sinir Ağları 

Yapay sinir ağları hem sınıflama hem regresyon problemleri için kullanılan bir 
makine öğrenmesi algoritmasıdır. Algoritma girdiler, katmanlar ve çıktılar olmak 
üzere üç parçadan oluşur. Kullanılan veri seti, girdi kısmını oluştururken, veri 
katman kısmında işlenir ve çıktı kısmında sonuçlar elde edilir. Katman kısmında 
algoritma her bir değişkene bir ağırlık atayarak net girdi fonksiyonunu oluşturur, 
net girdi fonksiyonu bir aktivasyon fonksiyonu yardımıyla işlenir. Ardından bu iş-
lemler geriye doğru çalıştırılarak ağırlıklar güncellenir ve hata istenilen düzeyden 
düşük oluncaya kadar güncelleme işlemi tekrar edilir (Bishop, 2006).

K-Ortalama kümeleme algoritması

Çalışmada, maç sonuçları oluşan farklara göre gruplara ayrılmıştır. Gruplara 
ayırmak için en uygun sayı farkları K-ortalama kümeleme algoritması kullanılarak 
belirlenmiştir. Bu algoritma şu şekilde çalışır (Hastie ve ark., 2021).

1. Veri setinin ayrılacağı küme sayısı – k belirlenir.

2. Veri her bir gözlemi rassal olarak bir kümeye atar.
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MODELLERİN BAŞARI KRİTERLERİ

Sınıflama probleminde, model başarısı hata matrisi yardımıyla hesaplanır. Hata 
matrisi, sütunda gerçek değerlerin satırda ise tahmin değerlerinin bulunduğu bir 
matristir. Basketbol maç sonucu “Galibiyet” ve “Mağlubiyet” olarak iki sınıfa sahip 
olduğundan hata matrisi 2x2 boyutlu olacaktır. Tablo-3 de 2x2 boyutlu örnek bir 
hata matrisi verilmiştir.

Tablo 3: Örnek Bir Hata Matrisi

GERÇEK DEĞERLER

POZİTİF NEGATİF

TAHMİN POZİTİF DP YP
DEĞERLERİ NEGATİF YN DN

 Bu matriste köşegen elemanlar sırasıyla pozitif ve negatif değerlerin doğ-
ru tahmin edildiği Doğru Pozitif (DP) ve Doğru Negatif (DN) sayısını verirken; 
ters köşegen elemanları ise yanlış tahmin edilen Yanlış Pozitif (YP) ve Yanlış Nega-
tif (YN) değerlerini verir.

Bu dört değer kullanılarak hesaplanan aşağıdaki değerler model performansı-
nın ölçülmesinde kullanılır (Gorunescu, 2011).

Doğruluk=  (DP+DN)/(DP+DN+YP+YN), Modelin doğru sınıflama yüzde-
sini verir.

Hata Oranı=1-Doğruluk, Modelin yanlış sınıflama yüzdesini verir.

Duyarlılık=  DP/(DP+YN),  Modelin Pozitif sınıfı bilme konusundaki başarı-
sını verir.

Seçicilik=  DN/(DN+YN)  , Modelin Negatif sınıfı bilme konusundaki başarı-
sını verir.

Kesinlik=DP/(DP+YP), Modelin pozitif olarak sınıfladığı tüm gözlemlerin 
içinden gerçekten pozitif olanların oranını verir.

3. Küme merkezleri belirlenir.

4. Her bir gözlem noktası küme merkezlerine olan uzaklıklarına bakı-   
 larak en yakın kümenin sınıfına atanır.

5. Herhangi bir gözlemin, kümesi değişmeyinceye kadar üçüncü ve  
         dördüncü adımlar tekrarlanır.
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F1 Skoru=  (2 ×Duyarlılık ×Kesinlik)/(Duyarlılık+Kesinlik), F1 Skoru, duyar-
lılık ve kesinliği bir arada göz önüne alarak hesaplandığından farklı modellerin 
birbiriyle karşılaştırılabilmesini sağlar.

En iyi modele, bu ölçütler birlikte değerlendirilerek karar verilmelidir.

DEĞİŞKEN ÖNEMİ

Maç sonucunda etkili olan değişkenler, caret (Kuhn, 2008) paketinin sonu-
cunda verilen değişken önemi değerleriyle belirlenmiştir. Değişken önemleri, hem 
tüm maçlar için hem de her bir maç grubu için, en başarılı üç makine öğrenmesi 
sonucu için ayrı ayrı raporlanmıştır. En başarılı üç makine öğrenmesi yöntemi lo-
jistik regresyon, destek vektör makineleri ve yapay sinir ağları olarak bulunmuştur. 
Değişken önemi, lojistik regresyon için son modelin standardize edilmiş katsayıla-
rının mutlak değerine göre belirlenirken, destek vektör makinelerinde ROC eğri-
sinin altında kalan alana göre belirlenir. Yapay sinir ağlarında ise değişken önemi, 
ağırlıkların mutlak değerinin kombinasyonu kullanılarak bulunur (Gevrey ve ark., 
2003).

BULGULAR

K-ortalama kümeleme analizi, maç sonucu farkları için kritik değerlerin 10 ve 
21 olduğu görülmüştür. Buna göre maç sonucu farkları [1 – 10] arasındaki maçlar 
“yakın maçlar”, (10 – 21] arasındaki maçlar “dengeli maçlar” ve 22 ve üzerindeki 
farkla biten maçlar ise “dengeli olmayan maçlar” olarak adlandırılmıştır. 1358 adet 
maçın 762 tanesi yakın maç, 451 tanesi dengeli maç ve 145 tanesi ise dengeli olma-
yan maç olarak sınıflandırılmıştır.

Her bir grupta, maç içi istatistiklerinin galibiyet ve mağlubiyet durumunda de-
ğişiklik gösterip göstermediği, Tablo-4’te belirtilmiştir. Mann-Whitney-U testinin 
sonucuna göre hemen hemen her maç içi istatistiğinin galibiyet ve mağlubiyette 
anlamlı farklılık gösterdiği gözlemlenmiştir. Farklılık göstermeyen değişkenler 2 
Sayılık Atış Denemesi, 3 Sayılık Atış Denemesi, Saha İçi Şut Denemesi ve Hücum 
Ribaundudur. Yapılan ve alınan bloklar yakın maçlar için farklılık göstermemiş, 
alınan ve yapılan fauller ise dengeli olmayan maçlar için farklılık göstermemiştir.

Her bir makine öğrenmesi yöntemi, maç sonucunun (Galibiyet ya da Mağlu-
biyet) bağımlı değişken, diğer maç içi istatistiklerinin bağımsız değişken olduğu 4 
veri seti için uygulanmış (Tüm Maçlar, Yakın Maçlar, Dengeli Maçlar ve Dengeli 
Olmayan Maçlar) ve model başarıları Tablo-5’te Özetlenmiştir.

Tablo-5’e göre hem tüm maçlar için, hem de gruplara göre ayrılmış veri 
setleri için makine öğrenmesi yöntemlerine bakıldığında en başarılı makine 
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öğrenmesi algoritmaları lojistik regresyon, karar destek makinaları ve yapay sinir 
ağlarıdır.  Tüm modellerde F1 skorunun, doğruluk değerine yakın değerler aldığı 
görülmektedir. Bulunan sonuçların bu kapsamda tutarlı olduğu söylenebilir.

Tüm maçlar göz önüne alındığında en iyi modeller maçların sonucunu %84 
oranında doğru bilmektedir. Bu maç grubu için en düşük başarıya sahip olan 
algoritma %73 ile naive bayes algoritmasıdır.

Yakın maçlar göz önüne alındığında tüm algoritmaların başarı oranının 
düştüğü görülmektedir. En başarılı modelin doğru sınıflama yüzdesi %81 ile 
lojistik regresyon iken en düşük başarı %65 ile naive bayes algoritmasıdır.

Dengeli maçlara bakıldığında doğru sınıflama yüzdesinin %97 ye kadar çıktığı 
görülmektedir. Bu maç grubunda en başarısız model %87 başarıyla k en yakın 
komşuluk yöntemidir.

Dengeli olmayan maçlar için bakıldığında pek çok modelin %100 başarıya 
ulaştığı görülmektedir. En düşük başarı ise %98 ile k en yakın komşuluk 
yöntemidir. Her ne kadar bu veri seti için mükemmel başarıya ulaşılmışsa da 
dengeli olmayan maç verisinde diğer gruplara göre daha az sayıda maç olduğu 
ve bu grupta maç sayısının artması halinde model başarısının az da olsa düşme 
ihtimalinin bulunduğu göz önüne alınmalıdır.

Tüm bu sonuçlar göz önüne alındığında maç sonucunu tahmin etmede en etkili 
değişkenleri bulabilmek için lojistik regresyon, karar destek makinaları ve yapay 
sinir ağları modelleri için oluşturulan değişken önemi sonuçlarına bakılmalıdır. 
Bu amaçla her üç model için oluşturulan değişken önemi grafiği Şekil-1 den 
görülebilir.

Tüm maçlar için maç sonucu üzerinde en çok etkili olan değişkenler lojistik 
regresyon algoritması için savunma ribaundu, gerçek şut yüzdesi, top çalma ve 
top kaybı iken; destek vektör makinalarında gerçek şut yüzdesi, etkin şut yüzdesi, 
saha içi yüzdesi, saha içinde başarılı olan şut adedinin en etkili değişkenler olduğu 
görülmektedir. Bu algoritma için, savunma ribaundu, sayı pası, 3 sayı yüzdesi, 2 
sayı yüzdesi ve sayı pası top kaybı oranının ikinci dereceden önemli değişkenler 
olduğu görülmektedir. Yapay sinir ağları için ise savunma ribaundunun en önemli 
değişken olduğu, top çalma, top kaybı, hücum ribaundu, serbest atış denemesi, 
gerçek şut yüzdesi, saha içi denemesi ve 2 sayılık atış denemesi sayısının etkili 
olduğu bulunmuştur.
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Tablo 4: Maç Türleri ve Galibiyet ve Mağlubiyete göre Maç İçi İstatistiklere Ait 
Betimsel İstatistikler ve Mann-Whitney U Testi Sonucu

TÜM MAÇLAR (n=1358)
           GALİBİYET MAĞLUBİYET MW -U Testi

Değişken Ort. St. 
Sap. Med. Mak. Min. Ort. St. 

Sap. Med. Mak. Min. p A.D.

HücRib 10.04 3.59 10 30 1 10.25 3.62 10 23 1 0.115 ÖD

SavRib 24.81 4.24 25 40 10 21.62 4.16 21 37 8 0.000 ***

SayıPası 18.91 4.40 19 34 4 16.11 3.84 16 28 4 0.000 ***

TopÇalma 6.90 2.72 7 18 0 6.03 2.41 6 17 0 0.000 ***

TopKaybı 12.10 3.34 12 25 3 13.14 3.70 13 25 2 0.000 ***

Blok_Yap 2.74 1.82 3 10 0 2.32 1.63 2 10 0 0.000 ***

Blok_Alı 2.32 1.63 2 10 0 2.74 1.82 3 10 0 0.000 ***

Faul_Yap 20.10 3.55 20 35 9 21.01 3.72 21 36 11 0.000 ***

Faul_Alı 20.81 3.68 21 34 11 19.93 3.49 20 34 9 0.000 ***

Sayı2_Başarılı 21.07 4.29 21 38 8 18.91 3.95 19 31 7 0.000 ***

Sayı2_Denenen 37.89 6.33 38 66 15 37.60 6.30 37 59 19 0.277 ÖD

Sayı3_Başarılı 9.51 3.14 9 21 2 8.03 2.82 8 19 1 0.000 ***

Sayı3_Denenen 23.31 5.32 23 40 8 23.59 5.37 23 41 6 0.167 ÖD

SerbAtış_Başarılı 14.63 5.68 14 37 0 12.86 5.21 12 38 0 0.000 ***

SerbAtış_Denenen 18.70 6.73 18 44 0 16.92 6.30 17 44 0 0.000 ***

Sahaİçi_Başarılı 30.58 4.07 31 45 19 26.94 3.76 27 39 15 0.000 ***

Sahaİçi_Denenen 61.20 5.94 61 84 45 61.19 5.98 61 84 41 0.803 ÖD

SayıPası_TopKaybı 1.71 0.74 1.56 7.25 0.38 1.35 0.64 1.24 10.5 0.29 0.000 ***

Sayı2_Yüzde 0.56 0.08 0.56 0.85 0.31 0.51 0.08 0.5 0.76 0.23 0.000 ***

Sayı3_Yüzde 0.41 0.10 0.41 0.83 0.11 0.34 0.10 0.34 0.65 0.05 0.000 ***

SerbAtış_Yüzde 0.78 0.11 0.79 1 0.25 0.76 0.13 0.78 1 0 0.000 ***

Sahaİçi_Yüzde 0.50 0.06 0.5 0.7 0.32 0.44 0.06 0.44 0.61 0.28 0.000 ***

HücRib_Yüzde 0.31 0.09 0.31 0.62 0.05 0.29 0.08 0.29 0.66 0.04 0.000 ***

SavRib_Yüzde 0.71 0.08 0.71 0.96 0.34 0.69 0.09 0.69 0.95 0.38 0.000 ***

Rib_Yüzde 0.51 0.06 0.51 0.71 0.34 0.49 0.06 0.49 0.66 0.29 0.000 ***

EtkŞut_Yüzde 0.58 0.07 0.58 0.84 0.38 0.51 0.07 0.51 0.74 0.31 0.000 ***

GerçekŞut_Yüzde 0.62 0.07 0.61 0.86 0.43 0.55 0.06 0.54 0.76 0.35 0.000 ***

SerbAtış_Oran 0.24 0.10 0.23 0.76 0 0.21 0.10 0.2 0.93 0 0.000 ***

TopKaybı_Pozisyon 0.17 0.05 0.17 0.34 0.04 0.19 0.05 0.19 0.36 0.03 0.000 ***
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YAKIN MAÇLAR (n=762)
           GALİBİYET MAĞLUBİYET MW -U Testi

Değişken Ort. St. 
Sap. Med. Mak. Min. Ort. St. 

Sap. Med. Mak. Min. p A.D.

HücRib 10.12 3.56 10 30 1 10.41 3.56 10 23 1 0.045 *

SavRib 24.10 4.08 24 39 10 22.40 4.17 22 37 12 0.000 ***

SayıPası 17.70 4.08 18 34 4 16.56 3.88 17 28 6 0.000 ***

TopÇalma 6.51 2.56 6 18 0 6.07 2.44 6 15 0 0.001 **

TopKaybı 12.23 3.35 12 25 3 12.75 3.56 13 23 2 0.003 **

Blok_Yap 2.59 1.73 2 9 0 2.41 1.66 2 10 0 0.061 ÖD

Blok_Alı 2.41 1.66 2 10 0 2.59 1.73 2 9 0 0.061 ÖD

Faul_Yap 20.54 3.49 20 35 9 21.65 3.64 21 36 11 0.000 ***

Faul_Alı 21.47 3.61 21 34 11 20.37 3.44 20 34 9 0.000 ***

Sayı2_Başarılı 20.52 4.02 21 34 8 19.38 3.94 19 31 7 0.000 ***

Sayı2_Denenen 37.83 6.14 38 65 15 37.62 6.32 37 59 19 0.595 ÖD

Sayı3_Başarılı 8.84 2.82 9 18 2 8.47 2.83 8 19 1 0.023 *

Sayı3_Denenen 22.87 5.36 23 40 8 24.04 5.40 24 40 8 0.000 ***

SerbAtış_Bşarılı 15.30 5.76 15 37 2 13.69 5.22 13 38 2 0.000 ***

SerbAtış_Denenen 19.61 6.75 19 44 2 17.74 6.30 18 44 2 0.000 ***

Sahaİçi_Başarılı 29.36 3.66 29 42 19 27.85 3.58 28 39 17 0.000 ***

Sahaİçi_Denenen 60.70 5.96 60 84 47 61.66 5.95 62 84 41 0.000 ***

SayıPası_TopKaybı 1.57 0.62 1.45 5.33 0.38 1.43 0.70 1.3 10.5 0.43 0.000 ***

Sayı2_Yüzde 0.54 0.08 0.54 0.77 0.31 0.52 0.08 0.52 0.76 0.29 0.000 ***

Sayı3_Yüzde 0.39 0.10 0.39 0.68 0.11 0.35 0.09 0.36 0.65 0.05 0.000 ***

SerbAtış_Yüzde 0.78 0.11 0.78 1 0.41 0.77 0.11 0.79 1 0.25 0.584 ÖD

Sahaİçi_Yüzde 0.49 0.06 0.48 0.67 0.32 0.45 0.05 0.45 0.61 0.28 0.000 ***

HücRib_Yüzde 0.31 0.08 0.3 0.62 0.05 0.30 0.08 0.3 0.66 0.04 0.024 *

SavRib_Yüzde 0.70 0.08 0.7 0.96 0.34 0.69 0.08 0.7 0.95 0.38 0.024 *

Rib_Yüzde 0.50 0.06 0.5 0.69 0.35 0.50 0.06 0.5 0.65 0.31 0.007 **

EtkŞut_Yüzde 0.56 0.07 0.56 0.79 0.38 0.52 0.06 0.52 0.74 0.31 0.000 ***

GerçekŞut_Yüzde 0.60 0.06 0.6 0.81 0.43 0.56 0.06 0.56 0.76 0.35 0.000 ***

SerbAtış_Oran 0.26 0.11 0.25 0.76 0.03 0.23 0.10 0.22 0.93 0.03 0.000 ***

TopKaybı_Pozisyon 0.18 0.05 0.17 0.32 0.05 0.18 0.05 0.18 0.32 0.03 0.008 **

 
MW-U: Mann-Whitney U Ort.: Ortalama, St. Sap.: Standart Sapma, Med.: Medyan, 
Mak.: Maksimum, Min.: Minimum, A.D.:  Anlamlılık Düzeyi * 0.05, **0.01 ***0.001 
ÖD: Önemli Değil
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Tablo 4 (devam): Maç Türleri ve Galibiyet ve Mağlubiyete göre Maç İçi İstatis-
tiklere Ait Betimsel İstatistikler ve Mann-Whitney U Testi Sonucu

DENGELİ MAÇLAR (n=451)
           GALİBİYET MAĞLUBİYET MW -U Testi

Değişken Ort. St. 
Sap. Med. Mak. Min. Ort. St. 

Sap. Med. Mak. Min. p A.D.

HücRib 9.95 3.74 10 21 1 9.98 3.66 10 21 2 0.972 ÖD

SavRib 25.33 4.14 26 40 15 21.10 3.76 21 31 12 0.000 ***

SayıPası 19.84 4.26 20 32 11 15.89 3.59 16 27 5 0.000 ***

TopÇalma 7.31 2.90 7 16 0 5.96 2.34 6 17 0 0.000 ***

TopKaybı 12.05 3.35 12 24 3 13.38 3.76 13 24 4 0.000 ***

Blok_Yap 2.98 1.94 3 10 0 2.21 1.60 2 9 0 0.000 ***

Blok_Alı 2.21 1.60 2 9 0 2.98 1.94 3 10 0 0.000 ***

Faul_Yap 19.69 3.49 19 33 11 20.29 3.66 20 31 11 0.004 **

Faul_Alı 20.08 3.61 20 30 11 19.51 3.39 19 33 11 0.007 **

Sayı2_Başarılı 21.40 4.50 21 37 9 18.42 3.89 18 31 7 0.000 ***

Sayı2_Denenen 37.84 6.47 38 64 20 37.41 6.14 37 58 20 0.366 ÖD

Sayı3_Başarılı 10.04 3.18 10 21 2 7.73 2.63 8 16 1 0.000 ***

Sayı3_Denenen 23.67 5.19 24 40 9 23.16 5.22 23 40 6 0.137 ÖD

SerbAtış_Bşarılı 13.64 5.42 13 31 0 12.08 5.05 12 31 1 0.000 ***

SerbAtış_Denenen 17.55 6.55 17 38 0 16.06 6.08 16 38 2 0.000 ***

Sahaİçi_Başarılı 31.43 3.86 31 42 20 26.14 3.59 26 38 16 0.000 ***

Sahaİçi_Denenen 61.52 5.90 62 78 45 60.57 5.87 60 82 43 0.010 *

SayıPası_TopKaybı 1.82 0.82 1.65 7.25 0.61 1.30 0.54 1.2 4.2 0.29 0.000 ***

Sayı2_Yüzde 0.57 0.08 0.56 0.77 0.32 0.49 0.08 0.49 0.74 0.23 0.000 ***

Sayı3_Yüzde 0.42 0.10 0.42 0.7 0.11 0.33 0.09 0.33 0.64 0.06 0.000 ***

SerbAtış_Yüzde 0.78 0.12 0.79 1 0.25 0.75 0.13 0.76 1 0.33 0.002 **

Sahaİçi_Yüzde 0.51 0.06 0.51 0.7 0.34 0.43 0.06 0.43 0.6 0.29 0.000 ***

HücRib_Yüzde 0.32 0.09 0.31 0.62 0.05 0.28 0.08 0.28 0.51 0.06 0.000 ***

SavRib_Yüzde 0.72 0.08 0.72 0.94 0.49 0.68 0.09 0.69 0.95 0.38 0.000 ***

Rib_Yüzde 0.52 0.06 0.52 0.71 0.34 0.48 0.06 0.48 0.66 0.29 0.000 ***

EtkŞut_Yüzde 0.59 0.07 0.59 0.84 0.39 0.50 0.06 0.49 0.7 0.33 0.000 ***

GerçekŞut_Yüzde 0.63 0.06 0.62 0.86 0.45 0.53 0.06 0.53 0.72 0.37 0.000 ***

SerbAtış_Oran 0.23 0.10 0.22 0.62 0 0.20 0.09 0.19 0.58 0.01 0.000 ***

TopKaybı_Pozisyon 0.17 0.05 0.17 0.34 0.04 0.19 0.05 0.19 0.34 0.06 0.000 ***
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DENGELİ OLMAYAN MAÇLAR (n=145)

           GALİBİYET MAĞLUBİYET MW -U Testi

Değişken Ort. St. 
Sap. Med. Mak. Min. Ort. St. 

Sap. Med. Mak. Min. p A.D.

HücRib 9.91 3.24 10 20 2 10.23 3.81 10 21 3 0.697 ÖD

SavRib 26.95 4.48 27 38 15 19.10 4.06 19 32 8 0.000 ***

SayıPası 22.31 4.01 22 31 11 14.40 3.86 15 24 4 0.000 ***

TopÇalma 7.65 2.61 7 15 2 6.03 2.51 6 13 1 0.000 ***

TopKaybı 11.54 3.24 11 20 4 14.39 3.90 14 25 5 0.000 ***

Blok_Yap 2.83 1.80 3 9 0 2.21 1.51 2 7 0 0.003 **

Blok_Alı 2.21 1.51 2 7 0 2.83 1.80 3 9 0 0.003 **

Faul_Yap 19.02 3.74 19 28 11 19.87 3.69 20 30 11 0.059 ÖD

Faul_Alı 19.68 3.62 19 30 11 18.92 3.68 19 28 11 0.080 ÖD

Sayı2_Başarılı 22.96 4.40 22 38 12 17.95 3.82 18 30 10 0.000 ***

Sayı2_Denenen 38.32 6.81 38 66 23 38.02 6.67 37 56 23 0.632 ÖD

Sayı3_Başarılı 11.44 3.47 12 19 2 6.63 2.76 6 13 1 0.000 ***

Sayı3_Denenen 24.49 5.24 25 38 11 22.64 5.47 22 41 11 0.003 **

SerbAtış_Başarılı 14.18 5.60 14 31 2 10.93 4.75 11 26 0 0.000 ***

SerbAtış_Denenen 17.50 6.44 17 37 2 15.32 6.35 15 36 0 0.007 **

Sahaİçi_Başarılı 34.40 3.68 34 45 26 24.59 3.65 24 32 15 0.000 ***

Sahaİçi_Denenen 62.81 5.67 63 77 48 60.66 6.28 61 76 45 0.004 **

SayıPası_TopKaybı 2.11 0.81 1.92 5.75 0.82 1.09 0.49 1 4.4 0.3 0.000 ***

Sayı2_Yüzde 0.60 0.08 0.59 0.85 0.41 0.47 0.08 0.47 0.73 0.28 0.000 ***

Sayı3_Yüzde 0.47 0.11 0.46 0.83 0.18 0.29 0.10 0.29 0.53 0.07 0.000 ***

SerbAtış_Yüzde 0.81 0.11 0.83 1 0.53 0.72 0.15 0.72 1 0 0.000 ***

Sahaİçi_Yüzde 0.55 0.05 0.55 0.7 0.44 0.41 0.06 0.4 0.54 0.28 0.000 ***

HücRib_Yüzde 0.34 0.09 0.34 0.61 0.07 0.27 0.08 0.26 0.5 0.08 0.000 ***

SavRib_Yüzde 0.73 0.08 0.74 0.92 0.5 0.66 0.09 0.66 0.93 0.39 0.000 ***

Rib_Yüzde 0.53 0.06 0.53 0.67 0.4 0.47 0.06 0.47 0.6 0.33 0.000 ***

EtkŞut_Yüzde 0.64 0.07 0.64 0.79 0.48 0.46 0.07 0.46 0.61 0.31 0.000 ***

GerçekŞut_Yüzde 0.67 0.07 0.67 0.82 0.51 0.50 0.06 0.5 0.64 0.36 0.000 ***

SerbAtış_Oran 0.23 0.10 0.22 0.54 0.03 0.18 0.09 0.18 0.46 0 0.000 ***

TopKaybı_Pozisyon 0.16 0.04 0.17 0.27 0.06 0.21 0.06 0.21 0.36 0.08 0.000 ***

 
MW-U: Mann-Whitney U Ort.: Ortalama, St. Sap.: Standart Sapma, Med.: Medyan, 
Mak.: Maksimum, Min.: Minimum, A.D.:  Anlamlılık Düzeyi * 0.05, **0.01 ***0.001 
ÖD: Önemli Değil
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Yakın giden maçlarda,  lojistik regresyon savunma ribaundu, gerçek şut yüzde-
si, top kaybı, hücum ribaundu, saha içi deneme sayısı ve top çalma istatistiklerinin 
maç sonucunu belirlemede etkili olduğunu göstermiştir. Destek vektör makinaları 
ise gerçek şut yüzdesinin, saha içi yüzdesinin, etkin şut yüzdesinin, saha içinde ba-
şarılı olan şut sayısı, 3 sayı yüzdesi, 2 sayı yüzdesi ve savunma ribaundunun yakın 
giden maçlarda maç sonucunu belirlemede en etkili değişkenler olduğunu ortaya 
koymuştur. Yapay sinir ağları, yakın giden maçlar için savunma ribaundunun en 
etkili değişken olduğunu ortaya koymuştur. Savunma ribaundundan sonra, hücum 
ribaundu, serbest atış denemesi, top çalma, top kaybı, saha içinden denenen şut 
sayısı ve gerçek şut yüzdesi en önemli değişkenlerdir.

Dengeli maçlara bakıldığında, lojistik regresyon algoritması çok daha az sayıda 
değişkenin maç sonucu üzerinde etkili olduğunu göstermiştir. En etkili değişken-
ler savunma ribaundu, gerçek şut yüzdesi, top çalma, hücum ribaundu yüzdesi ve 
top kaybıdır. Destek vektör makinaları ise dengeli maçlarda gerçek şut yüzdesinin, 
etkin şut yüzdesinin, saha içi yüzdesinin, saha içinde başarılı olan şut sayısının, sa-
vunma ribaundunun, 2 sayı yüzdesinin, sayı pasının ve 3 sayı yüzdesinin en etkili 
değişkenler olduğu görülmektedir. Yapay sinir ağları ise dengeli maçlar için savun-
ma ribaundu, top çalma, gerçek şut yüzdesi ve top kaybının en etkili değişkenler 
olduğunu belirtmektedir.

                                                     YAKIN MAÇLAR                                      DENGELİ OLMAYAN MAÇLAR

KEYK NB LR DVM KA RO YSA KEYK NB LR DVM KA RO YSA

Doğruluk 0.689 0.651 0.807 0.794 0.737 0.715 0.805 0.977 1.000 1.000 1.000 0.988 0.988 1.000

Hata_Oranı 0.311 0.349 0.193 0.206 0.263 0.285 0.195 0.023 0.000 0.000 0.000 0.012 0.012 0.000

Duyarlılık 0.667 0.662 0.829 0.794 0.781 0.746 0.833 0.954 1.000 1.000 1.000 1.000 0.977 1.000

Seçicilik 0.681 0.655 0.821 0.794 0.760 0.729 0.823 0.956 1.000 1.000 1.000 1.000 0.977 1.000

Kesinlik 0.697 0.648 0.794 0.794 0.718 0.703 0.788 1.000 1.000 1.000 1.000 0.977 1.000 1.000

F1_Skoru 0.695 0.648 0.803 0.794 0.725 0.706 0.799 0.977 1.000 1.000 1.000 0.988 0.989 1.000

KEYK: K-En Yakın Komşuluk, NB: Naive Bayes, LR: Lojistik Regresyon, DVM: Destek 
Vektör Makineleri, KA: Karar Ağacı, RO: Rastgele Orman, YSA: Yapay Sinir Ağları

                                                     TÜM MAÇLAR                                                DENGELİ MAÇLAR

       KEYK NB LR DVM KA RO YSA KEYK NB LR DVM KA RO YSA

Doğruluk 0.763 0.736 0.844 0.842 0.807 0.790 0.845 0.867 0.878 0.970 0.970 0.919 0.896 0.974

Hata_Oranı 0.237 0.264 0.156 0.159 0.193 0.210 0.155 0.133 0.122 0.030 0.030 0.082 0.104 0.026

Duyarlılık 0.745 0.745 0.848 0.843 0.801 0.781 0.853 0.859 0.874 0.970 0.956 0.882 0.904 0.970

Seçicilik 0.754 0.740 0.847 0.842 0.803 0.785 0.850 0.861 0.875 0.970 0.957 0.890 0.902 0.971

Kesinlik 0.773 0.731 0.842 0.841 0.811 0.795 0.840 0.872 0.881 0.970 0.985 0.952 0.891 0.978

F1_Skoru 0.767 0.734 0.843 0.841 0.808 0.792 0.844 0.868 0.878 0.970 0.971 0.921 0.896 0.974

Tablo 5: Makine Öğrenmesi Algoritmalarının Performansı
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Dengeli olmayan maçlarda, lojistik regresyon en etkili değişken olarak savun-
ma ribaundu, gerçek şut yüzdesi, top çalmayı bulurken, destek vektör makinaları 
gerçek şut yüzdesi, saha içinden başarılı olan şut sayısı, etkin şut yüzdesi, saha içi 
yüzdesi, savunma ribaundu, sayı pası, top kaybı oranı, 3 sayı yüzdesi, başarılı 3 
sayılık atış adedi, 2 sayılık yüzdesini en etkili değişkenler olarak bulmuştur. Yapay 
sinir ağları ise savunma ribaundu, top çalma, ev sahibi ya da misafir takım olmak 
ve gerçek şut yüzdesinin en etkili değişkenler olduğunu ortaya koymuştur.

Şekil 1. Maç tipine göre maç sonucunu en çok etkileyen maç içi istatistikler
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TARTIŞMA

Basketbolda spor analitiğinin temelini oluşturan çalışmaların birinde maç so-
nucunu etkileyen en önemli dört etmenin olduğu belirtilmiştir (Oliver, 2004). Bu 
dört etmen, şut, top kaybı, ribaunt ve serbest atıştır. Literatürdeki benzer çalışma-
lara bakıldığında hem bu dört etmenin etkin olduğu, hem de başka etmenlerin 
de rol oynadığı görülmektedir. Ancak genel olarak bu dört etmenin birden etkili 
olduğunu bulan çalışma sayısı azdır. Bu dört etmenin birden maç sonuçları üze-
rinde etkili olduğunu belirten çalışmalar bulunsa da (Jones, 2016), bazı çalışmalar 
şut, ribaunt ve serbest atışın etkili olduğunu (Csataljay ve ark., 2009; Pai ve ark., 
2017), bazı çalışmalar ise şut, ribaunt ve top kaybının etkili olduğunu (Lorenzo ve 
ark., 2010; Leicht ve ark., 2017) söylemektedir. Pek çok çalışma da şut ve ribaundun 
maç sonucunu belirlemede etkili olduğunu bulmuştur (Garcia ve ark., 2014; Çene, 
2018; Kaur ve Jain, 2017).

Bu dört etmenin dışında sayı pasının etkili olduğunu söyleyen pek çok çalışma 
da mevcuttur (Ibáñez ve ark., 2008; Lorenzo ve ark., 2010; Magel ve Unruh, 2013; 
Garcia ve ark., 2014; Jones, 2016; Leicht ve ark., 2017; Pai ve ark., 2017). Bazı çalış-
malarda ise top kaybı yerini top çalmaya bırakmıştır (Ibáñez ve ark., 2008; Garcia 
ve ark., 2014; Leicht ve ark., 2017; Pai ve ark., 2017; Çene, 2018).

Bu çalışmanın sonucuna bakıldığında tüm maçlar göz önüne alındığında uy-
gulanan üç makine öğrenmesi algoritmasına bakıldığında savunma ribaundunun, 
gerçek şut yüzdesinin en etkili değişkenler arasında olduğu görülmektedir. Top 
kaybı ve top çalma lojistik regresyon ve yapay sinir ağları sonuçlarına göre en etkili 
değişkenler arasındayken, destek vektör makineleri için sayı pası top kaybı oranı, 
top kaybı ve top çalmaya göre daha etkili bulunmuştur. Serbest atış ile ilgili istatis-
tikler doğrudan en etkili değişkenler arasında yer almazken, denenen serbest atış 
sayısı kısmen etkili bulunmuştur. Bu durum, serbest atış etkisinin bir kısmının 
gerçek şut yüzdesinin içinde yer almasıyla açıklanabilir. Bu dört etmenin dışında 
etkin bulunan değişkenler ise lojistik regresyon için hücum ribaundu yüzdesi ve 
alınan faul; destek vektör makinaları için sayı pası, 2 sayılık, 3 sayılık ve saha içi 
şut yüzdeleridir. 

Maç türü değiştikçe makine öğrenmesi algoritmalarının bulduğu etkili değiş-
kenler arasında çok ciddi farklılıklar oluşmamaktadır. Burada görülen en ciddi 
fark dengeli olmayan maçlarda yapay sinir ağlarının ev sahibi olmayı etkili olarak 
bulmasıdır.

Bu bilgiler ışığında bir maçı kazanmak için en etkili iki etmenin savunma riba-
undu almak ve etkin bir şut yüzdesine sahip olmak olduğu söylenebilir. Savunma 
ribaundunu etkin bir şekilde almak hem rakibe verilecek hücum ribauntlarını ve 
ikinci şans sayılarını sınırlayacak hem de takımın hızlı hücuma çıkmasının önü-
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nü açarak şut yüzdesini olumlu şekilde etkileyecektir. Bu iki değişkenin en etkili 
değişkenler olması bu yüzden şaşırtıcı değildir. Top kaybı ve top çalma Özellikle 
lojistik regresyon ve yapay sinir ağları modellerinde oldukça önemli bulunmuştur. 
Top kaybı yapmak takımın sayı atmasını engellemekte ve topun rakibe geçmesine 
sebep olmakta, top çaldırma ise rakip takıma doğrudan kolay bir sayı şansı sağla-
maktadır. Çalışmada serbest atışla ilintili değişkenler çok etkili çıkmamıştır. Sayı 
pası da yine en önemli değişkenlerden değildir. Her ne kadar bu değişkenler kaza-
nan ve kaybeden takımlar arasında farklılık gösterse de bu farklılık maç sonucunu 
belirleyecek bir yapı oluşturmamaktadır. Bu durum maçı kazanmak için illa top 
paylaşımının zorunlu olmadığını, daha çok sayı pası veren takımın mutlaka galip 
geleceği anlamına gelmediğini belirtmektedir. Benzer şekilde daha çok serbest atış 
çizgisine gelen takım illa maç kazanacak diye bir sonuca ulaşılamamıştır. 

SONUÇ VE ÖNERİLER

Bu çalışmada 2016-2017 ile 2020-2021 yılları arasında oynanan 1358 EuroLe-
ague basketbol maçlarındaki takım istatistikleri göz önüne alınmış ve bu takım 
istatistiklerinden hangilerinin maçın galibi üzerinde en çok etkiye sahip olduğu 
belirlenmeye çalışılmıştır. Maçlar, kümeleme analizi sonucunun belirttiği skor 
farklarına göre yakın, dengeli ve dengeli olmayan olmak üzere üç gruba ayrılmış-
tır. Hem bu üç grup hem de tüm maçlara yedi farklı makine öğrenmesi algoritması 
uygulanmış, en etkili algoritmalar lojistik regresyon, destek vektör makineleri ve 
yapay sinir ağları olarak bulunmuştur. Bu üç algoritma maç sonucunu tüm maçlar 
için yaklaşık %84 oranında doğru bilmiştir. Yakın maçlarda bu oran %79 a düşmüş, 
dengeli maçlarda %97 ‘ye, dengeli olmayan maçlarda %100 e çıkmıştır. Maç sonu-
cu üzerinde en çok etkili olan değişkenler savunma ribaundu, gerçek şut yüzdesi, 
top çalma, top kaybı, hücum ribaundu ve denenen serbest atıştır. Burada bulunan 
sonuçlar takımların maç içi stratejilerini belirlerken en çok odaklanmaları gereken 
konular üzerinde fikir vermekte ve bu konular üzerine yoğunlaşarak strateji belir-
lemelerine yardımcı olmaktadır.

KAYNAKLAR 

Bishop C.M. (2006). Pattern Recognition and Machine Learning, Springer.
Çene E. (2018). What is the difference between a winning and a losing team: insights from Euroleague basketball. 

International Journal of Performance Analysis in Sport, 18(1), 55-68. 
Csataljay G, O’Donoghue P, Hughes M, & Dancs H. (2009). Performance indicators that distinguish winning and 

losing teams in basketball. International Journal of Performance Analysis in Sport, 9(1), 60–66. 
Davoodi E & Khanteymoori A.R. (2010). "Horse racing prediction using Artificial Neural Networks". Proc. of the 

11th WSEAS Int. Conf. on Neural Networks, NN ’10, Proceedings of the 11th WSEAS Int. Conf. on Evolutionary 
Computing, EC ’10, Proc. of the 11th WSEAS Int. Conf. on Fuzzy Systems, FS ’10 içinde (ss. 155–160).

Garcia J, Ibanez S.J., Gomez M.A., & Sampaio J. (2014). Basketball Game-related statistics discriminating ACB league 
teams according to game location, game outcome and final score differences. International Journal of 
Performance Analysis in Sport, 14(2), 443–452.



54 Erhan ÇENE

Spor ve Performans Araştırmaları Dergisi, 2022, Cilt 13, Sayı 1, Sayfa 31-54

Gevrey M, Dimopoulos I, & Lek S. (2003). Review and comparison of methods to study the contribution of 
variables in artificial neural network models. Ecological Modelling 160 (249–264).

Gorunescu F. (2011). Classification performance evaluation. Data Mining. Intelligent Systems Reference Library, 
12(319–330). Springer, Berlin, Heidelberg.

Hastie T, Tibshirani R, James G, & Witten D. (2021). An Introduction to Statistical Learning (2nd Edition). Springer 
Texts. New York.

Horvat T, Havaš L, & Srpak D. (2020). The impact of selecting a validation method in machine learning on 
predicting basketball game outcomes. Symmetry, 12(3), 431.

Ibáñez S, Sampaio J, Feu S, Lorenzo A, Gomez M, & Ortega E. (2008). Basketball game-related statistics that 
discriminate between teams’ season-long success. European Journal of Sport Science, 8(6), 369–372. 

Jones E.S. (2016). Predicting outcomes of NBA basketball games. Yayılanmamış Yüksek Lisans Tezi, North Dakota 
State University.

Kaur H & Jain S. (2017). "Machine learning approaches to predict basketball game outcome". 3rd International 
Conference on Advances in Computing, Communication and Automation (Fall), ICACCA 2017.

Kuhn M. (2008). Building predictive models in R using the caret package. Journal of Statistical Software, 28(5), 
1–26.

Kuhn M & Johnson K. (2013). Applied predictive modeling. Vol 26 Springer, New York.
Leicht A.S., Gómez M.A., & Woods C.T. (2017). Explaining match outcome during the men’s basketball tournament 

at the olympic games. Journal of Sports Science and Medicine, 16(4), 468–473.
Loeffelholz B, Bednar E, & Bauer K.W. (2009). Predicting NBA games using neural networks. Journal of Quantitative 

Analysis in Sports, 5(1). 
Lorenzo A, Gómez M.Á., Ortega E, Ibáñez S.J., & Sampaio J. (2010). Game related statistics which discriminate 

between winning and losing under-16 male basketball games. Journal of Sports Science and Medicine, 9(4), 
664–668. 

Magel R & Unruh S. (2013). Determining factors influencing the outcome of college basketball games. Open 
Journal of Statistics, 3(4), 225–230. 

McCabe A & Trevathan J. (2008). "Artificial intelligence in sports prediction". Fifth International Conference on 
Information Technology: New Generations (ITNG 2008) (1194–1197). 

McComb D.G. (2004). Sports in world history. Routledge Taylor & Francis.
Navega D, Coelho C, Vicente R, Ferreira M.T., Wasterlain S, & Cunha E. (2015). AncesTrees: ancestry estimation with 

randomized decision trees. International Journal of Legal Medicine, 129(5), 1145–1153.
Oliver D. (2004). Basketball on paper: rules and tools for performance analysis. Potomac Books, Inc..
Ozkan I.A. (2020). A novel basketball result prediction model using a concurrent neuro-fuzzy system. Applied 

Artificial Intelligence, 34(13), 1038–1054. 
Pai P.F., Chang Liao L.H., & Lin K.P. (2017). Analyzing basketball games by a support vector machines with decision 

tree model. Neural Computing and Applications, 28(12), 4159–4167. 
Rasouliyan L & Miller DP. (2006). The logic and logistics of logistic regression. Ovation Research Group, San 

Fransisco California, 1–14.
Valenzuela R. (2018). Predicting national basketball association game outcomes using ensemble learning 

Techniques, Yayımlanmamış Yüksek Lisans Tezi, California State University.
Smola A.J. & Schölkopf B. (2004). A tutorial on support vector regression. Statistics and Computing, 14(3), 199–222.
Tax N & Joustra Y. (2015). Predicting the Dutch football competition using public data: a machine learning 

approach. Transactions on Knowledge and Data Engineering, 10 (10), 1–13. 
Thabtah F, Zhang L, & Abdelhamid N. (2019). NBA game result prediction using feature analysis and machine 

learning. Annals of Data Science, 6(1), 103–116.
Wiseman O. (2016). Using Machine Learning to Predict the Winning Score of Professional Golf Events on the PGA 

Tour. Yayımlanmamış Yüksek Lisans Tezi, National College of Ireland.



Makale Bilgisi / Article Information

Makale Türü / Article Types: Araştırma Makalesi / Research Article
Geliş Tarihi / Received: 8 Nisan / April 2021

Kabul Tarihi / Accepted: 19 Ocak / January 2022
Yıl / Year: 2022   |   Cilt – Volume: 13   |   Sayı – Issue: 1   |Sayfa / Pages: 55-74

Atıf/Cite as: Aydın, İ. “Serbest Zaman Ilgilenimi ve Yaşam Doyum Ilişkisinde Etkinlik Doyumunun Kısmi Aracılık Etkisi: 
Rekreasyonel Koşucular Örneği - Partial Mediation Effect of Event Satisfaction in Relationship Between Life Satisfaction 

and Leisure Involvement: a Sample of Recreational Runners: Ondokuz Mayıs Üniversitesi Spor ve Performans Araştırmaları 
Dergisi - Ondokuz Mayis University Journal Of Sports And Performance Researches 13(1), April 2022: 55-74

* Araştırma için Bartın  Ünversitesi Sosyal ve Beşeri Bilimleri ve Yayın Etiği Kurulu’ndan 30.12.2020 tarihli ve 
2020-SBB-0282 karar sayısı ile etik kurul izni alınmıştır.

Serbest Zaman İlgilenimi Ve Yaşam Doyum 
İlişkisinde Etkinlik Doyumunun Kısmi Aracılık 

Etkisi: Rekreasyonel Koşucular Örneği

Partial Mediation Effect of Event Satisfaction in 
Relationship Between Life Satisfaction and Leisure 

Involvement: A Sample of Recreational Runners

İsmail AYDIN1

1 Bartın Üniversitesi, Spor bilimleri Fakültesi, Rekreasyon Bölümü, Bartın 
• ismail�aydin2013@gmail�com •  > 0000-0002-4373-7200

Spor ve Performans Araştırmaları Dergisi, 
Journal of Sports and Performance Researches

e-ISSN: 1309-8543 Spor ve Performans Araştırmaları Dergisi, April  
2022, 13(1): 55-74

https://doi.org/10.17155/omuspd.911751



56 İsmail AYDIN 

Spor ve Performans Araştırmaları Dergisi, 2022, Cilt 13, Sayı 1, Sayfa 55-74

SERBEST ZAMAN İLGİLENİMİ VE YAŞAM DOYUM İLİŞKİSİNDE ETKİNLİK 
DOYUMUNUN KISMİ ARACILIK ETKİSİ: REKREASYONEL KOŞUCULAR ÖRNEĞİ

ÖZ

Serbest zamanlarımızda katıldığımız etkinlikler sağlıklı yaşam tarzımızın 
önemli bir bileşenidir. Serbest zaman etkinlik seçiminin altında yatan sürecin keş-
fetme ve buna bağlı oluşan yaşam doyumunu belirlenme isteği son zamanlarda 
giderek artmaktadır. Bu sebeple, serbest zaman etkinliği olarak rekreasyonel ko-
şuyu tercih eden kadın ya da erkeklerin koşuya yönelik duydukları ilginin yaşam 
doyum düzeylerine ne yönde etki yaptığını, bu etkinin oluşmasında ise etkinlik 
doyumunun aracılık rolünün olup olmadığını belirlemek çalışmanın temel ama-
cını oluşturmuştur. Kolayda örneklem yöntemiyle tespit edilen 239 kişi üzerinde 
yürütülen bu çalışmada, veri toplama aracı olarak Serbest Zaman İlgilenim Ölçeği 
(SZİÖ), Yaşam Doyum Ölçeği (YDÖ) ve Etkinlik Doyum Ölçeği (EDÖ) kullanıl-
mıştır. Ölçekler arasındaki ilişkiyi incelemek için oluşturulan araştırma modeli 
Yapısal Eşitlik Modeliyle (YEM) değerlendirilmiştir. Araştırma sonucunda, ser-
best zaman etkinliklerine duyulan ilginin rekreasyonel koşucuların yaşam doyum 
düzeyini artırdığı ve etkinlik sonucu oluşan doyumun modelde aracılık rolü etkisi 
yarattığı belirlenmiştir. Ayrıca, oluşan bu etki düzeyinin cinsiyete göre farklılaştığı 
da tespit edilmiştir. Sonuç olarak, rekreasyonel koşu deneyimindeki kişisel anlam 
(ilgilenim) ve buna bağlı oluşan yaşam doyumunu kavrayabilmek için etkinlikten 
haz almanın belirleyici bir ölçüt olduğu söylenebilir. 

Anahtar Kelimeler: Etkinlik doyumu, ilgilenim, kısmi aracılık, serbest zaman, 
yaşam doyumu. 

PARTIAL MEDIATION EFFECT OF EVENT SATISFACTION IN RELATIONSHIP 
BETWEEN LIFE SATISFACTION AND LEISURE INVOLVEMENT: A SAMPLE OF 

RECREATIONAL RUNNERS

ABSTRACT

Participation in leisure activities is an important component of a healthy li-
festyle. The desire to discover the underlying process of leisure activity selection 
and to determine life satisfaction resulting from this activity selection has been 
increasing recently. For this reason, the main purpose of the study was to deter-
mine how leisure involvement affects life satisfaction of male or female who prefer 
recreational running as a leisure activity, and whether event satisfaction has a me-
diating role on this effect. In this study conducted with 239 participants, Modified 
Involvement Scale (MIS), Life Satisfaction Scale (LSS) and Event Satisfaction Scale 
(ESS) were used as data collection tools. The research model created to examine 
the relationship between the scales was evaluated using the Structural Equation 
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Model (SEM). As a result, it was determined that the leisure involvement had an 
effect on level of recreational runners’ life satisfaction and event satisfaction had 
a mediating role in the model. In addition, it has been determined that this effect 
level varies according to gender. As a result, it may be said that event satisfaction 
is a determinant criterion to comprehend the personal relevance (involvement) 
in the recreational running experience and the life satisfaction resulting from this 
relevance. 

Keywords: Event satisfaction, involvement, leisure, life satisfaction, partial me-
diation.

GİRİŞ 

Serbest zaman etkinliklerine katılım son yıllarda dünya çapında oldukça ilgi 
görmektedir. Örneğin, bu etkinliklerden birisi olan rekreasyonel 5K (5000 metre) 
koşusu küresel anlamda ortalama en az 150 ülkede ve 1.5 milyondan fazla katılım-
cıyla gerçekleştirilmektedir (Susan ve Komen, 2015). Bunun yanı sıra, maraton gibi 
diğer koşu etkinlikleri de uluslararası arenada binlerce katılımcıyı içine çeken bir 
organizasyona dönüşmüştür. 2007’den 2014’e kadar New York (50.504), Chicago 
(40.801), Paris (38.116), Londra (35.803) ve Tokyo'da (34.121) gerçekleştirilen ve 
dünyanın en büyük maratonları olarak kabul edilen bu tür etkinliklere katılımın 
yaklaşık %33 oranında arttığı belirlenmiştir (Uluslararası Maratonlar ve Uzaktan 
Yarışlar Derneği, 2015). Dolayısıyla bu derece bir kitlesel katılımlı rekreasyonel 
etkinliklerinin fiziksel etkinlik için topluma dayalı bir fırsat olabileceği göz önü-
ne alındığında (Murphy ve Bauman, 2007), birçok serbest zaman araştırmacısının 
(Funk ve ark., 2011; Ridinger ve ark., 2012) bu tür etkinliklere katılım gösteren 
kişilerin davranışsal ve tutumsal sonuçlar üretme durumlarını değerlendirdikleri 
göze çarpmaktadır. Bu gibi sonuçların rekreasyonel etkinliklerin ekonomik olma-
yan kişisel faydalarını temsil ettiği söylenebilir (Murphy ve Bauman, 2007). 

Rekreasyonel koşu etkinliklerinin popülaritesi ve bu tür ekonomik olmayan 
katılımcı faydaları göz önüne alındığında, konunun ilgili literatürde daha çok mo-
tivasyon, mutluluk,  etkinlik doyumu, etkinlik hizmet kalitesi, ilgilenim, yaşam 
doyumu ve egzersize katılım niyeti gibi kavramlarla değerlendirildiği görülmek-
tedir (Funk ve ark., 2011; Sato ve ark., 2014; Theodorakis ve ark., 2015). Özellikle 
bu tür koşu etkinliklerine katılım kararının kişilerin etkinliğe yönelik duydukları 
yüksek ilgi ve bağlılık düzeyinden kaynaklandığı belirlenmiştir (Ridinger ve ark., 
2012). Dolasıyla bu durum serbest zaman ilgilenimin bu konu hakkındaki önemi-
ni de ortaya koymaktadır. Örneğin Sato ve ark. (2014) ABD'de 827 rekreasyonel 
koşu etkinliğine katılanlar üzerinde yaptığı çalışmada, serbest zaman ilgilenimin 
katılımcıların yaşam doyum alanlarında önemli bir gösterge olduğunu bulmuş-
tur. Konuya ilişkin yapılan bu araştırmada daha çok serbest zaman ilgilenimini 
çekicilik, önem verme ve kendini ifade boyutlarıyla incelendiği görülmüştür. Bu 
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durumun çok boyutlu bir yapı olan ilgilenimin (Havitz ve Dimanche, 1997) net bir 
şekilde anlaşılmasını da yetersiz kılmaktadır. Ayrıca, serbest zaman ilgilenimi ve 
yaşam doyumu arasındaki ilişkiyi anlamada önceki araştırmalarda potansiyel aracı 
rol oluşturabilecek değişkenlerin de göz ardı edildiği belirlenmiştir (Schimmack 
ve Oishi, 2005). Ancak Sato ve ark. (2016) bir başka araştırma bulgusunda serbest 
zaman ilgilenimi ve yaşam doyumu arasındaki ilişkiyi net bir şekilde anlayabilmek 
için iş, aile, genel sağlık gibi çeşitli yaşam alanlarının da bu ilişkide etkili olabilece-
ğini orta koymuştur. 

Sonuç olarak, rekreasyonel etkinlikteki kişisel anlamı kavrayabilmek için 
(Morris ve ark., 2017; Mock ve ark., 2019) kullanılan ‘serbest zaman ilgilenim’ kav-
ramının yaşam doyum düzeyini ne yöne etkilediği yaptığı, oluşan bu etkinde ise 
hangi değişkenlerin aracılık rolü (ör. etkinlik doyumu) göstereceği dünya gene-
linde araştırmacılar tarafından incelense de, Türkiye’de konuya ilişkin çalışmala-
rın sınırlı sayıda olduğu görülmektedir. “Serbest Zaman İlgilenimi: Leisure Invol-
vement, Yaşam Doyumu; Life Satisfaction, Etkinlik Doyumu; Event Satisfaction; 
Rekreasyonel Koşu Etkinliği; Recreational Running Activity” anahtar kelimeleri 
kullanılarak, Yüksek Öğretim Kurumu (YÖK) Ulusal Tez Merkezi, YÖK Akade-
mik, Dergi Park, Ulakbim SBVT, Milli kütüphane veri tabanlarında bu konu yapı-
lan herhangi bir çalışma tespit edilmemiştir. Dolayısıyla, bu durum araştırmacıları 
literatürde konuya ilişkin kapsamlı bir çalışmaya sevk etmektedir. Bu noktadan 
hareketle, literatürde önemli bir boşluğu dolduracağı da düşünülen bu çalışmanın 
amacı, rekreasyonel koşu etkinliklerine düzenli katılan bireylerin serbest zaman 
ilgilenim ve yaşam doyum düzeylerini incelemek ve aralarındaki ilişki de etkinlik 
doyumunun aracılık etkisini tespit etmektir. 

Literatür İncelemesi

Serbest Zamanda İlgilenim Kavramı

Havitz ve Dimanche (1997) ilgilenimi kişinin ihtiyaçları, değer yargıları ve ilgi 
alanlarına bağlı olarak herhangi bir ürün/hizmete karşı algıladığı yakınlık/alaka/
ilgi” olarak tanımlamaktadır. Genel anlamda ürün ve hizmet sektöründe tüketici 
davranışını anlamada kullanılan ilgilenim kavramı, rekreasyonun toplumların ya-
şantısında tüketime dayalı bir ürün/hizmet modeli olarak algılanmasıyla 1980’le-
rin ortalarından itibaren serbest zaman literatüründe de yer edindiği gözlemlen-
miştir (Havitz ve Dimanche, 1997; Decloe ve ark., 2009). Kavramı konu alan birçok 
araştırmada olduğu gibi serbest zaman literatüründe de ilgilenimi tanımlamak is-
teyen araştırmacıların tüketici davranışı literatüründen yararlandığı bilinmekte-
dir. Benzer şekilde ilgili literatürde kavrama yönelik tanımlama yapma çabalarının 
yanı sıra ölçek geliştirme üzerine odaklanıldığı süreçte ise geliştirilen ilk ölçeklerin 
yine tüketici davranışları literatüründe sıklıkla kullanılan Zaichkowsky’nın (1985) 
“Kişisel İlgilenim Envanteri” ile Kapferer ve Laurent’in (1985) “Tüketici İlgilenim 
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Profili ”faydalanılarak oluşturulduğu görülmektedir (Havitz ve Dimanche, 1997; 
Kim ve ark., 1997; McIntyre, 1989). Neticede, ilgilenimin tüm boyut ve Özellik-
lerinin serbest zaman literatüründe de net bir şekilde anlaşılabilmesinin tüketici 
davranışları literatürünü kapsamlı bir şekilde değerlendirilmesiyle mümkün ola-
bileceği söylenebilir. 

Etkinlik Doyumu Kavramı

İnsanların yaşamlarını değerlendirmelerine de etkinliklere katılım sonucu 
oluşan memnuniyetin de katkı sağladığı düşünülmektedir. Serbest zamanlarda, 
insanların rekreasyonel etkinliklere katılması (ör. kitlesel etkinlikler) onları duy-
gusal tepkilere neden olan deneyimsel bir tüketime doğru teşvik etmektedir (Funk 
ve ark., 2011). Dolayısıyla etkinliğe yönelik oluşan bu tür duygusal tepkiler katı-
lımcıların etkinlikten memnuniyet düzeylerini anlamada araştırmacılara yardımcı 
olmaktadır (Sato ve ark., 2016). Funk ve ark. (2011) bu tür etkinlik memnuniyeti, 
bireyin bir serbest zaman etkinliğine katılarak öngördüğü memnuniyet düzeyi ile 
elde ettiği memnuniyet düzeyi arasındaki bilişsel bir değerlenmesinden etkilene-
rek oluştuğunu bildirmektedir. Benzer şekilde Petrick ve ark.  (2001) etkinlik do-
yumunu nihayetinde serbest zaman etkinliğinin, bireyin Öznel beklentilerine göre 
gerçekleştirme derecesinin bilişsel bir değerlendirmesi olarak kabul edilebileceğini 
belirtmiştir. Bu nedenle, etkinlik doyumunun aslında katılımcıların etkinliğe katıl-
maya yönelik duygusal tepkilerini ve bilişsel yargılarını da içerdiğini söyleyebilir. 
Örneğin Theodorakis ve ark.  (2015) yürüttükleri bir araştırmada, rekreasyonel 
koşu etkinliğinden duyulan memnuniyetin katılımcıların deneyimsel mutluluğu 
üzerinde olumlu bir etki yarattığını belirlemiştir. Neticede, olumlu bir şekilde so-
nuçlanan serbest zaman etkinliğine katılım deneyimi, kişilerin bu tür etkinliklere 
duygusal ve sembolik anlam yüklemesine de yol açabilir (Filo ve ark., 2009). Do-
layısıyla etkinliğe bu gibi sebeplerle atfedilen değer arttıkça, katılım sonucu olu-
şacak hedonik değer de bir o kadar yüksek olacaktır (Addis ve Holbrook, 2001). 
Bu şekilde etkinlik memnuniyetinin temeli oluşurken (Oliver, 1997) genel yaşam 
doyumunu da artırabileceği düşünülmektedir. Bu nedenle, etkinlik doyumunun 
yaşam doyumunu gerek doğrudan gerekse dolaylı bir biçimde etkileme potansiye-
line sahip olabileceği söylenebilir. Bu bizi çalışmadaki temel araştırma hipotezine 
“H1= Serbest zaman ilgilenimin yaşam doyumu üzerindeki dolaylı etkisinde et-
kinlik doyumu aracılık rolüne sahiptir.” sevk etmektedir. 

Yaşam Doyumu Kavramı

Yaşam doyumu kavramını geniş açıklayan bir tanım yoktur. Bu nedenledir 
ki literatürde yaşam doyumuna ilişkin çok farklı tanımlara rastlanabilmektedir. 
Genel anlamda yaşam doyumu, bireyin yaşamına ilişkin genel değerlendirmeleri 
içeren Öznel bir yargıdır (Yetim, 1992) ve kişinin yaşamından duyduğu memnu-
niyet olarak tanımlanır (Veenhoven, 1996, Telman ve Ünsal, 1995). Dünya Sağlık 
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Örgütü (1995) yaşam doyumunu insanların kültür ve değerlerini, fiziksel sağlıkla-
rını, psikolojik durumlarını ve sosyal ilişkilerini bir araya getiren yaşam kalitesinin 
değerlendirilmesinde kullanılan bir kavram olarak tanımlamaktadır. Bu kavramı, 
Shin ve Johnspn (1978) bir kişinin seçtiği ölçütlere göre yaşam kalitesinin toplam 
bir değerlendirmesi; Haybron (2001) insanın beklentileriyle, elinde olanların kı-
yaslanması sonucu elde edilen durum; Rice ve ark. (1992) ise kişinin hayatla ilgili 
inanç ve değerlendirmelerinin toplamı veya kişinin hayatıyla ilgili genel tutumu 
şeklinde değerlendirmektedirler. İnsanların yaşam doyumunu etkileyen birçok 
faktör tanımlanmıştır. (Akyıldız, 2010). Bu faktörlerden birisinin de rekreasyo-
nel etkinliklere duyulan ilgininin olduğu düşünülmektedir. Örneğin, Tsai ve Wu 
(1998) serbest zaman etkinlik türü, etkinliğe katılım sıklığı ve yaşam doyum iliş-
kisini incelemiştir. Zimmer ve Lin (1996) yetişkin Tayvanlı yaşlı bireyler üzerinde 
yaptığı çalışmada, serbest zaman etkinliklerine ilgi sonucu gerçekleşen katılımın 
yaşam doyumu düzeyini belirlemede etkili olduğu sonucuna ulaşmıştır. Dolayısıy-
la etkinliklere duyulan ilgiyi tanımlamada kullanılan serbest zaman ilgilenimi ile 
yaşam doyumu arasındaki ilişkinin birçok araştırmacı tarafından da incelenmesi, 
bizleri çalışmadaki bir diğer hipoteze “H2= Serbest zaman ilgilenimin yaşam do-
yumu üzerinde doğrudan etkisi vardır.” yönlendirmektedir. 

YÖNTEM

Katılımcılar

Araştırmanın evrenini Ankara’da koşu gruplarına katılan yetişkin bireyler, ör-
neklemini ise kolayda örneklem yöntemi ile seçilen 116 erkek (%48,5), 123 kadın 
(%51,5) toplam 239 kişi oluşturmuştur. Kolayda örneklem yöntemiyle seçilen ka-
tılımcılara kişisel demografik bilgileri ve Likert tipi maddeleri içeren ölçek form 
yüz yüze uygulanmıştır. Çalışmaya katılan bireylerin %51,5’i kadın, %54,4’ü evli, 
%68,6’sının eğitim düzeyi üniversite, ortalama yaşları 38,64, gelir düzeyleri ortala-
ma 6564TL haftalık koşuya katılım süresi 3,50 gün olduğu belirlenmiştir (Tablo 1).

Tablo 1. Katılımcıların demografik Özellikleri

Sürekli Değişkenler Ort. Ss. En Az En Fazla

Yaş 38,64 7,87 30 82

Gelir Düzeyi (TL) 6564,02 5353,9 2000 40000

Haftalık Koşuya Katılım Süresi (Gün) 3,50 1,40 1 7
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Kategorik Değişkenler %a              %b

Cinsiyet (a=erkek; b=kadın) 48,5            51,5

Medeni durum (a= bekar; b= evli) 45,6            54,4

Eğitim (a= lise; b=üniversite) 31,4             68,6

Not: Ort= Ortalama, Ss= Standart sapma

Veri Toplama Aracı

Bu çalışmada, önceki araştırmalarda geçerlik ve güvenirliği yapılmış ölçüm 
araçları kullanılmıştır. Ölçeklere ilişkin bilgiler sırasıyla aşağıda verilmiştir.

Serbest Zaman İlgilenim Ölçeği (SZİÖ): Bireylerin serbest zaman ilgilenim dü-
zeylerini belirlemeye yönelik ifadelerin yer aldığı Kyle ve ark. (2007) tarafından 
geliştirilen ve Türkçe uyarlaması Gürbüz ve ark. (2018) tarafından yapılan “Serbest 
Zaman İlgilenim Ölçeği”, eşit dağılımlı (3’er maddelik) 5 alt boyut ve toplam 15 
maddeden oluşmaktadır. 5’li likert tipindeki ölçekte ifadeler; (1) hiç katılmıyo-
rum- (5) tamamen katılıyorum şeklinde yanıtlanmaktadır. 

Etkinlik Doyum Ölçeği (EDÖ): Rekreasyonel etkinliklere katılan bireylerin et-
kinliklerden duydukları doyuma yönelik ifadelerin yer aldığı “Etkinlik Doyum 
Ölçeği” (EDÖ) Funk ve ark. (2011) tarafından geliştirilmiştir. Türkçe uyarlaması 
ise Aydın (2022) tarafından yapılan ölçek tek alt boyut ve toplam 3 maddeden oluş-
maktadır. 7’li Likert tipindeki ölçekte ifadeler;  (1) kesinlikle beni ifade etmiyor- 
(7) kesinlikle beni ifade ediyor şeklinde yanıtlanmaktadır.

Yaşam Doyum Ölçeği (YDÖ): İnsanların yaşam doyum düzeylerini belirlemeye 
yönelik ifadelerin yer aldığı Diener ve ark. (1985) tarafından geliştirilen ve Türkçe 
uyarlaması Yetim (1991) tarafından yapılan “Yaşam Doyum Ölçeği”, 5 maddeden 
oluşmaktadır. 7’li Likert tipindeki ölçekte ifadeler; (1) kesinlikle katılmıyorum- (7) 
kesinlikle katılıyorum şeklinde yanıtlanmaktadır. 

Verilerin Toplanması ve Analizi

Toplanan veriler SPSS-23 ve AMOS-20 istatistiksel paket programlarında 
değerlendirilmiştir. Verilerin parametrik test için ön şartı sağlayıp sağlamadı-
ğı Skewness ve Kurtosis değerleri ve Levene (varyansların eşitliği) test sonuçları 
incelenerek karar verilmiştir (BüyükÖztürk, 2015). Toplanan verilerin normallik 
dağılım göstermesi nedeniyle çalışmada “Maximum Likelihood (ML)” parametrik 
tahmin yöntemi uygulanmıştır. Analiz sürecinde çalışmanın iç güvenirliği için öl-
çüm araçlarının Cronbach Alpha katsayıları belirlenmiştir. Kullanılan ölçeklerin 
alt boyutları arasındaki ilişkiyi belirlemek için ilişki testi de kullanılmıştır. Ölçekler 
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arasında önceden belirlenen bir modelin (teorik) toplanan veriyi ne kadar iyi açık-
ladığını uyum iyiliği indeksleriyle belirleyen YEM testi (Fornell ve Lacker 1981) 
çalışmada uygulanmış, araştırma modeli çerçevesinde oluşturulan hipotezlerin 
anlamlılık düzeyi ise ***p<0,001 olarak kabul edilirken, kısmi aracılık etkisini be-
lirten hipotezin anlamlılık düzeyi Sobel Testiyle değerlendirilmiştir. Son olarak, 
ölçüm araçlarının yapı güvenirliği için verilen CR değeri ile yakınsak geçerlilik 
için belirtilen AVE değeri araştırmada hesaplanmıştır.

Araştırmanın Yapısal Eşitlik Modeli

Araştırmada serbest zaman ilgilenimi, etkinlik doyumu ve yaşam doyum iliş-
kisini belirlemek için yapısal bir model belirlenmiştir. Çalışma kapsamında, sıra-
sıyla serbest zaman ilgilenimin yaşam doyumuyla pozitif bir şekilde ilişkili (H2) 
olabileceği varsayılmıştır. İkinci olarak, oluşan bu ilişkide etkinlik doyumunun 
aracılık etkisi yaratabileceğine yönelik bir başka hipotezden (H1) de bahsedilmiş-
tir. Araştırma kapsamında belirlenen bu hipotezlerin her birisi çalışmada sınan-
mıştır. Ayrıca yapısal eşitlik modelinin cinsiyet değişkenine göre de test edilmiştir. 
Şekil 1’de araştırma için ön görülen yapısal eşitlik modeli bulunmaktadır.  

 

Şekil 1. Yapısal eşitlik modeli

BULGULAR

SZİÖ için alt boyut düzeyinde en düşük ortalamanın “önem verme” (Ort.= 
3,80), en yüksek ortalamanın “çekicilik” (Ort.=  4,01) boyutlarında; EDÖ boyut 
düzeyinde ortalamanın (Ort.= 5,30); YDÖ boyutu için ise ortalamanın (Ort.= 
5,19) olduğu görülmektedir. Ayrıca, araştırmanın iç güvenirliğini değerlendirmek 
için kullanılan ölçüm araçlarının Cronbach Alpha iç tutarlık katsayılarının sıra-
sıyla SZİÖ alt boyutlarında 0,89 ile 0,74 arasında, EDÖ boyutunda 0,91 ve YDÖ 
boyutunda ise bu değerin 0,88 olarak hesaplandığı belirlenmiştir (Tablo 2). Bunun 
yanı sıra tüm değişkenler arasında yapılan Pearson korelasyon analizi sonucuna 
göre, değişkenler arasındaki ilişkinin düşük (r> 0,37) veya orta düzeyde (r>0,62) 
olduğu tespit edilmiştir (Tablo 3).  

Serbest
Zaman

İlgilenimi

Etkinlik
Doyumu

Yaşam
Doyumu

H
1

H 1

H2
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Tablo 2. SZİÖ, EDÖ ve YDÖ’nün ortalama değerleri (N=239)

Tablo 3. Değişkenler arasındaki ilişki (N= 239)

Değişkenler Ort. Ss. Bas. Çarp. α

SZİÖ
Çekicilik 4,01 0,65 -1,02 2,65 0,89

Önem Verme 3,80 0,72 -0,77 0,48 0,81

Sosyal İlişki 3,86 0,71 -0,81 0,46 0,78

Özdeşleşme 3,87 0,63 -1,05 1,56 0,74

Kendini İfade 3,92 0,67 -0,88 0,99 0,86
EDÖ

Etkinlik Doyumu 5,30 1,05 -0,61 -0,03 0,91

YDÖ

Yaşam Doyumu 5,19 0,98 -0,92 0,47 0,88

Not: SZİÖ= Serbest zaman ilgilenim ölçeği; EDÖ= Etkinlik doyum ölçeği; YDÖ= Yaşam 
doyum ölçeği; Ort.= Ortalama; Ss.= Standart sapma; α = Cronbach Alpha

Değişkenler 1 2 3 4 5 6 7

1. Çekicilik - 0,58** 0,53** 0,56** 0,44** 0,54** 0,41**

2. Önem Verme - 0,61** 0,55** 0,51** 0,42** 0,39**

3. Sosyal İlişki - 0,62** 0,56** 0,43** 0,43**

4.Özdeşleşme - 0,60** 0,46** 0,38**

5. Kendini İfade - 0,41** 0,37**

6. Etkinlik Doyumu - 0,44**

7. Yaşam Doyumu -

Not: **p <0,001
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Yapılan YEM analizi sonrasında elde edilen model uyum indekslerinin X2/sd= 
3,07, p<0,000; RMR= 0,04; SRMR= 0,04; CFI= 0,93; GFI= 0,88; NFI= 0,90; TLI= 
0,91; RMSEA= 0,09 olduğu tespit edilmiştir. Bu uyum değerlerinin araştırmacılar 
tarafından (Hair ve ark., 2010; Hooper ve ark., 2008; Tabachnick ve Fidell, 2006) 
kabul edilebilir sınırlar içerisinde değerlendirildiği bilinmektedir. Bunun yanı sıra 
YEM analizden elde edilen standardize edilmiş katsayılara göre, sırasıyla SZİÖ’nün 
YDÖ üzerinde doğrudan pozitif bir etkiye sahip olduğu, EDÖ’nün YDÖ üzerinde 
doğrudan pozitif bir etkisinin olduğu, son olarak SZİÖ’nün EDÖ üzerinde dolaylı 
bir etkiye sahip olduğu tespit edilmiştir (Tablo 5). Toplam örneklem için araştır-
manın yapısal eşitlik modeli Şekil 2 de sunulmuştur.  

Tablo 4. SZİÖ, EDÖ ve YDÖ’nün standardize edilmiş direkt, dolaylı ve toplam 
etkisi

 Tablo 5. Yol katsayıları (direkt ve dolaylı etkiler)

                         SZİÖ                                EDÖ                              YDÖ

Direkt 
Etki

Dolaylı 
Etki

Toplam 
Etki

Direkt 
Etki

Dolaylı 
Etki

Toplam 
Etki

Direkt 
Etki

Dolaylı 
Etki

Toplam 
Etki

SZİÖ 0,34 0,20

EDÖ 0,63 0,63 0,32

YDÖ 0,34 0,20 0,55 0,32 0,32

Not: SZİÖ= Serbest zaman ilgilenim ölçeği; EDÖ= Etkinlik doyum ölçeği; 
YDÖ= Yaşam doyum ölçeği

Parametreler Katsayı Hipotez

Direkt Etki

Serbest zaman ilgilenimi → Yaşam doyumu 0,35*** H1

Serbest zaman ilgilenimi → Etkinlik doyumu 0,63***

Etkinlik doyumu → Yaşam doyumu 0,33***

Dolaylı Etki

Serbest zaman ilgilenimi → Etkinlik doyumu → Yaşam doyumu 0,20*** H2

Not: ***p <0,001



65Serbest Zaman İlgilenimi ve Yaşam Doyum İlişkisinde Etkinlik Doyumunun Kısmi Aracılık ...

https://doi.org/10.17155/omuspd.911751

Tablo 6 değerlendirildiğinde, SZİÖ, EDÖ ve YDÖ’nün yapı güvenirliği için ve-
rilen CR değerleri (>0,70) ile yakınsak geçerliliği için hesaplanan AVE (>0,50) de-
ğerlerinin kabul edilebilir düzeyde olduğu (Fornell ve Lacker, 1981) görülmektedir. 

Tablo 6. SZİÖ, EDÖ ve YDÖ için yapı güvenirliği (CR) ile açıklanan ortak 
varyans (AVE)

Şekil 2. Araştırmanın yapısal eşitlik modeli

Kısmi Aracılık Etkisinin Değerlendirilmesi

Aracılık etkisinin incelenmesinde öncelikle dışsal değişkenle içsel değişken 
arasındaki ilişkinin anlamlılığı incelenmektedir. Daha sonra modele aracı değiş-
ken dâhil edilerek dışsal ve içsel değişken arasındaki ilişkinin anlamlı olup olma-
dığı test edilmektedir. Eğer bu ilişki istatistiksel olarak anlamsız hale geliyorsa o 
zaman tam aracılık etkisinden, ancak ilişki katsayısı düşüyor ve anlamlılık düzeyi 
sürdürülüyorsa kısmi aracılık etkisinden sÖz edilebilir (Hayes, 2009; Yılmaz ve İl-

Yapı CR AVE
SZİÖ 0,86 0,56
EDÖ 0,74 0,57
YDÖ 0,89 0,62

Not: SZİÖ= Serbest zaman ilgilenim ölçeği; EDÖ= Etkinlik doyum ölçeği; 
YDÖ= Yaşam doyum ölçeği; CR= Composite realiabilities; AVE= Average va-
riance extracted
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han Dalbudak, 2018). Bu sebeple, araştırma modelinde bahsedilen etkinlik doyu-
munun model içerisindeki etkisinin tam aracılık mı yoksa kısmi aracılık etkisi mi 
yarattığını belirlemek için serbest zaman ilgilenimi ve yaşam doyumu arasındaki 
ilişki ilk önce test edilmiş, daha sonra ise etkinlik doyumu eklenerek model tekrar 
çalıştırılmıştır.  

Şekil 3. Serbest zaman ilgilenimi ve yaşam doyum ilişkisi

Şekil 3’deki analizde, serbest zaman ilgilenimi ile yaşam doyumuyla arasındaki 
ilişki (β(SZİÖ-->YDÖ)= 0,55; p<0,00) hesaplanmıştır. SZİÖ ve YDÖ arasındaki 
ilişki için model uyum indekslerinin X2/sd= 4,22, p<0,000; RMR= 0,05; SRMR= 
0,05; CFI= 0,91; GFI= 0,89; NFI= 0,89; TLI= 0,89; RMSEA= 0,11 olduğu tespit 
edilmiştir. Analiz sonuçlarında etkinlik doyumunun modele eklenmesiyle oluşan 
katsayı düzeyinde (β(SZİÖ-->EDÖ--> YDÖ)=0,35; p<0,00) bir düşüş yaşandığını 
ve anlamlılık düzeyinin hala devam ettiği görülmektedir. Dolasıyla, hesaplanan bu 
değerler etkinlik doyumunun araştırmada kısmi aracılık etkisi oluşturduğunu or-
taya koymaktadır. Sobel testine göre ise araştırma modeli içerisinde bu etki düzeyi 
anlamlıdır (Tablo 7).

Tablo 7. Yapısal modelde kısmi aracılık etkisinin anlamlılık düzeyi

Parametre
Sobel Testi

Test İstatistiği Ss. p-değeri

Serbest zaman ilgilenimi → Etkinlik 
doyumu → Yaşam doyumu

2,60 0,18 0,000***

Not: ***p <0.001; Ss.= Standart sapma
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Cinsiyet Değişkenine Göre Araştırma Modelinin Değerlendirilmesi 

YEM sonuçlarına göre serbest zaman ilgilenimi ve etkinlik doyumunun rek-
reasyonel koşucuların yaşam doyumları üzerindeki etkisinin cinsiyet değişkenine 
göre anlamlı bir şekilde farklılık gösterdiği belirlenmiştir (Tablo 8). Cinsiyet değiş-
keni göre oluşturulan çoklu grup analiz sonucu Şekil 4 ve Şekil 5’de sunulmuştur.  

Tablo 8. Cinsiyet değişkenine göre yol katsayıları (direkt ve dolaylı etkiler)

                                                                                           Cinsiyet

                               Hipotezler                                                               Kadın               Erkek

Direkt etki

Serbest zaman ilgilenimi → Yaşam doyumu 0,39*** 0,31***

Serbest zaman ilgilenimi → Etkinlik doyumu 0,62*** 0,65***

Etkinlik doyumu → Yaşam doyumu 0,23*** 0,45***

Dolaylı etki

Serbest zaman ilgilenimi → Etkinlik doyumu → Yaşam doyumu 0,14*** 0,60***

Not: ***p <0,001

Şekil 4. Kadın katılımcıların SZİÖ, EDÖ ve YDÖ ilişkisi
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Şekil 5. Erkek katılımcıların SZİÖ, EDÖ ve YDÖ ilişkisi

TARTIŞMA

Araştırmanın bu bölümünde, rekreasyonel koşu etkinliklerine katılan bireyle-
rin serbest zaman ilgilenim, etkinlik doyumu ve yaşam doyum düzeylerine ilişkin 
bulgular tartışılmıştır. 

Bireylerin yaşam doyumunu etkilediği düşünülen faktörlerin sınıflandırılma-
sına ilişkin net bir bilgiden sÖz etmenin mümkün değildir. Farklı disiplinlerde bu 
kavram üzerinde çalışan araştırmacıların yaşam doyumunu etkilediği düşünü-
len faktörleri çeşitli şekillerde sınıflandırdığı görülmektedir. Örneğin, Ryff (1989, 
1995) yaşam doyumunu etkilediği düşünülen dört faktörü kişisel gelişim, çevre, 
Öz-benlik ve yaşamın kişisel amacı şekilde sıralarken; Gonzalez ve ark. (2009) bu 
faktörleri sağlık, kişisel güvenlik, sosyal ilişkiler, serbest zaman etkinlikleri ve dini 
inançlar olmak üzere beş farklı başlıkta sınıflandırılmıştır. Dolayısıyla insanların 
yaşam doyum düzeylerini belirlemede serbest zaman etkinliklerine katılımın da 
önemli bir faktör olabileceğini görülmektedir. Özellikle, bu tür rekreasyonel etkin-
liklere katılımı basit bir olay olarak düşünmek yerine (Christopher ark., 1989) bi-
reyin ilgisi tarafından yönlendirilen deneyimsel bir süreç olarak görmenin (Havitz 
ve Mannell, 2005) kişiler ya da gruplar arasında serbest zaman ilgilenimi ve yaşam 
doyum düzeylerinde oluşan farklılık anlamada araştırmacılara yardımcı olacağı 
söylenebilir.

Araştırmada ilk olarak serbest zaman ilgileniminin yaşam doyumunu doğrudan 
pozitif bir şekilde etkilediği belirlenmiştir. Bu durum, rekreasyonel koşu etkinliği-
ne duyulan ilgilenimin artmasıyla yaşam doyum düzeyinin de artıracağı şeklinde 
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yorumlanabilir. Serbest zaman literatürde yaşam doyumunun serbest zaman ilgi-
leniminden etkilendiği çeşitli araştırma bulgularıyla desteklendiği görülmektedir. 
Chen ve ark. (2011) serbest zaman etkinlikleriyle aktif bir biçimde yakından ilgi-
lenmenin motivasyon düzeyini olumlu yönde etkilediğini keşfetmiştir. Bu olumlu 
yöndeki etkinin etkinliğe gösterilen ilgide pozitif yönde bir artış yaşatarak yaşam 
doyum düzeyini de doğrudan etkilemektedir. Koopman-Boyden ve Reid (2009) ise 
her zaman aktif bir katılım sonucu değil de, bazen sportif etkinliği TV de izlemek 
gibi pasif katılımla ilgi göstermenin bile yaşam doyum düzeyini etkileyebileceği-
ni savunmuştur. Temelde ister aktif ister pasif olsun etkinliklere katılım sonucu 
oluşan yaşam doyum düzeyinin etkinliklere gösterilen ilginin çeşitli sebeplerden 
kaynaklandığı düşünülmektedir. Örneğin, Howard ve Sheth (1969) tercih edilen 
bir ürün ya da hizmete içinde olma süresi arttıkça (ilgi gösterme) ürün/hizmet 
algısı ve marka seçimine verilen önemin arttığını ve sonuçta yaşam doyumunun 
olumlu yönde etkilendiğini savunmaktadır. Ancak Bagoien ve Halvari (2005) ka-
tılımcıların etkinlikten keyif alma düzeylerinin düşük olması durumunda ilgile-
nim düzeyinin yüksek olsa dahi yaşam doyum düzeylerinin düşük olabileceğini 
belirtmiştir. Dolayısıyla etkinliklere gösterilen ilginin etkinlikten alınan doyumla 
da doğrudan ilişkili olabileceği söylenebilir. Bu durum araştırmadaki ikinci olarak 
etkinlik doyumunun kısmi aracılık etkisini anlamlılık düzeyini açıklar niteliktedir. 

Serbest zaman etkinliklerine ilgilenim/katılım davranışı daha çok bir uyarıcı-
ya karşı verilen öğrenilmiş bir tepki ya da kişinin tercih edilen durumundaki bir 
eksikliğe dair problem çÖzme tepkisi olarak görülmektedir (Driver, 1976; Wat-
son, 2008). Driver (1976) bireylerin serbest zaman etkinliklerine çeşitli ihtiyaçları 
(problem) karşılama isteği tarafından yönlendirildiğini düşünmektedir. Fiziksel, 
sosyal ya da zihinsel gibi ihtiyaç türüne göre etkinlik tercihinde bulunanlar (Allen, 
1990; Hull, 1990; Ulrich ve ark., 1990) katıldıkları etkinlikten haz fazla aldıkları da 
söylenebilir. Ayrıca Philipp (1997) serbest zaman etkinliklerine katılma isteği ile 
katılım sonucu elde edilecek doyumun bir sebep sonuç ilişkisi içerisinde olduğunu 
ifade etmektedir. İnsanların bu tür etkinliklere haz, doyum elde etmek gibi çeşitli 
sebeplerle katılmak istedikleri, bu etkinlik ile de dinlenme, rahatlama, aile bağları-
nı güçlendirme gibi çeşitli fayda beklentisi içinde oldukları savunulmaktadır (Col-
ton, 1995). Driver ve Bruns’a göre (1999) faydalı olduğu düşünülen bir etkinliğe 
insanların katılma isteği artacaktır, bu istek arttıkça da etkinliğin daha fazla yarar 
sağlayacağı düşüncesi oluşacaktır. Hatta oluşacak olan faydaların hissedilebilir et-
kisinden daha ziyade gerçek olabilme ihtimali bile etkinliğe katılmada motive edi-
ci önemli bir unsur haline geleceği savunulmaktadır. Dolayısıyla etkinliğe katılım 
sonrası gerçekleşen ya da gerçekleşeceği düşünülen bu tür kazanımların derecesine 
göre insanların katıldıkları etkinlikten doyum elde ettikleri ve bu durumunda ge-
nel yaşam doyum düzeylerini dolaylı bir biçimde etki yarattığı da söylenebilir. 

Aynı zamanda araştırma kapsamında oluşturulan serbest zaman ilgilenim, et-
kinlik doyumu ve yaşam doyum düzeyleri arasındaki ilişkinin cinsiyete göre değiş-
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tiği, bu değişimde erkek katılımcıların etkinlik doyumunun etkisiyle yaşam doyum 
düzeylerinin (dolaylı etki) daha yüksek olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Bu durum 
literatürdeki kadın katılımcıların bu tür fiziksel içerikli rekreasyonel etkinliklere 
yönelik ilgilerinin düşük olması sonucu yaşam doyum düzeylerinin de düşük ola-
bileceğine vurgu yapan benzer araştırma bulgularıyla paralellik göstermektedir 
(Messner ve Sabo, 1990; Hardin ve Greer, 2009; Moccia, 2000; Wiley ve ark., 2000). 
Vatandaş’a göre (2007) toplumların insanlardan cinsiyet farklılığına göre bekledi-
ği bir takım yaşam şekli ve onlara biçtiği sosyal bir rolü vardır. Kişilerin çeşitli 
konulara yönelik davranışlarını tayin etmede bile oldukça etkili olduğu düşünü-
len toplumsal cinsiyetin (Ersoy, 2009) serbest zaman etkinlik tercihinde de etkili 
olabilmektedir (Wearing, 1998). Bunun yanı sıra, erkeksi çağrışım yaratması hem 
de bu konudaki toplumsal tutumlar nedeniyle bazı fiziksel etkinliklerin çok erkek-
ler tarafından daha fazla tercih edilerek yaşam alanlarında bu etkinlikleri merke-
ze koydukları görülmektedir. Örneğin, Metheny (1967) de erkeklerin başta güç 
kullanma olmak üzere çeşitli durumlardan dolayı kadınlara göre daha sık oranda 
çeşitli fiziksel etkinliklere katılma arzusunu erkeksiliğe bağlamaktadır. Colley ve 
ark.  (1987) ise Kuzey Amerika'da Amerikan futbolu, buz hokeyi ve boks gibi et-
kinliklerin “erkeksi” kabul edildiğini; dans, jimnastik ve buz pateninin kadınlık 
imgesiyle uyuştuğu için “kadınsı” olarak görüldüğünü ifade etmiştir. Dolayısıyla 
toplumsal cinsiyet farklılığının yarattığı bu etki nedeniyle kadınların bu tür etkin-
liklere katılım oranının erkeklere göre daha düşük olduğu, bu sebeple de etkinlik-
ten doydukları haz ve sonucunda oluşan genel yaşam doyum düzeylerini olumsuz 
yönde etkilediği söylenebilir. 

SONUÇ VE ÖNERİLER

Sonuç olarak, temel de bireyi bir tür fiziksel etkinliğe yönlendiren kavram olan 
motivasyonun etkinliğe yönlendirmekle kalmayıp bu etkinlik için de kişinin fazla-
dan zaman ve enerji harcamaya gönüllü olmasını da sağladığı görülmektedir. Özel-
likle içsel motivasyon düzeyindeki artışın insanlarda etkinliklere yönelik sürekli 
ilgilenme arzusu oluşturduğu ve bu ilgi sonucunun da bireylerin yaşam doyumla-
rını olumlu yönde etki yarattığı bilinmektedir. Bunun yanı sıra, çeşitli ihtiyaçları 
karşılama amacıyla rekreasyonel koşu etkinlikleri gibi fiziksel amaçlı etkinliklere 
katılanların ihtiyaçlarını karşılama düzeyine göre de etkinlikten haz alıp almadık-
ları ortaya çıkmaktadır. Bu durumun genel yaşam doyumu üzerinde dolaylı bir 
etki yaratarak bireylerin yaşam doyum düzeylerini belirlemede de önemli olduğu 
söylenebilir. Ayrıca, rekreasyonel koşudan kaynaklı yaşam doyum düzeyinin erkek 
katılımcılardan daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Bu durum literatürde etkin-
lik tercihleri ve ihtiyaçların cinsiyetler arasında farklılık gösterebileceğini ortaya 
koymaktadır. Özellikle toplumsal yapıda birçok sportif etkinliklerin erkeksilikle 
ilişkilendirilmesi gibi nedenlerle erkeklerin daha fazla olduğu etkinlilere katılarak 
etkinlik doyumu elde ettiği dolayısıyla genel yaşam doyumlarının da bu durumdan 
etkilendiği sonucuna ulaşılmıştır. Netice de bu durum serbest zaman ilgilenimin 
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yaşam doyumu üzerindeki etkisinde etkinlik doyumunun kısmi aracılık etkisinin 
cinsiyetler arasında dahi değişebileceğini ortaya koymaktadır.

Araştırmada kullanılan serbest zaman ilgilenim nedenlerinin (çekicilik, önem 
verme, sosyalleşme, Özdeşleşme ve kendini ifade) çalışmada sınırlandırılarak in-
celendiğini görülmektedir. Araştırma kapsamında oluşturulan yapısal eşitlik mo-
delindeki dört (4) farklı hipotezden sadece iki (2) hipotezin incelenmesi araştır-
manın bir diğer sınırlılığıdır. Ayrıca kolayda örneklem yönteminin kullanıldığı bu 
çalışmada, katılımcıları belirlenmek için otuz yaş ve üzeri olma, haftada en az bir 
gün etkinliğe düzenli katılıyor olması ölçütlerinin dikkate alınması araştırmanın 
örneklem konusundaki sınırlılıklarını oluşturmaktadır. Bu sebeple, bu araştırma 
bulguları çeşitli fiziksel etkinliklere katılan bireylerden elde edilen diğer araştırma 
bulgularıyla doğrudan genelleştirilemez. Kişilerin yaşam doyum düzeylerini etki-
lediği düşünülen konuları belirlemeye yönelik gelecekte farklı ilgilenim türlerinin 
ve kavramların dahil edildiği araştırmaların farklı örneklem gruplarıyla yapılması 
ilgili literatürde önemli bir boşluğu doldurmada da katkı sağlayacağı düşünülmek-
tedir. Ayrıca bu tür araştırma sonuçlarının bireylerin rekreasyonel etkinlikler ara-
cılığıyla daha kaliteli bir yaşama erişebilecekleri de söylenebilir.

Araştırmacıların Katkı Oranı Beyanı 
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SPORDA PSİKOLOJİK İHTİYAÇLAR DURUMU ÖLÇEĞİ (SPİDÖ): TÜRKÇE 
UYARLAMASI, GEÇERLİK VE GÜVENİRLİK ÇALIŞMASI

ÖZ

İnsan motivasyonunun anlaşılması doğuştan gelen psikolojik ihtiyaçların 
dikkate alınması gerekliliğini ortaya çıkarmaktadır. Bu çalışmanın amacı, Bhavsar 
ve ark. (2020) tarafından geliştirilen “Sporda Psikolojik İhtiyaçlar Durumu Ölçeği’ni 
(SPİDÖ) Türkçe’ye uyarlamak ve sporcularda geçerliliğini ve güvenirliğini test 
etmektir. Araştırmanın evrenini farklı spor branşlarında 14-26 yaş aralığındaki 
aktif sporcular, örneklemini ise tesadüfi örnekleme yöntemi ile seçilmiş ve 
araştırmaya gönüllü olarak katılmayı kabul etmiş 169 sporcu oluşturmaktadır. 
Türkçe’ye uyarlanan Sporda Psikolojik İhtiyaçlar Durumu Ölçeği 7’li likert tipinde, 
23 madde ve 6 alt boyuttan (Özerklik memnuniyeti, Özerklik memnuniyetsizliği”, 
Yeterlilik memnuniyeti, “Yeterlilik memnuniyetsizliği”, “Aidiyet memnuniyeti, 
Aidiyet memnuniyetsizliği) oluşmaktadır. Ölçeğin yapı geçerliği için Doğrulayıcı 
Faktör Analizi ve güvenirliğini sınamak için Cronbach alfa iç tutarlık ve CR 
katsayısı kullanılmıştır. Doğrulayıcı Faktör Analizi sonuçlarına göre ölçekte yer 
alan maddelerin faktör yükleri 0,43-0,86 arasında değişmektedir. Elde edilen analiz 
sonuçlarına göre modelin iyi uyum indeks değerlerine sahip olduğu görülmüştür. 
Ki-kare uyum testi χ²/Sd=1,976, Yaklaşık Hataların Ortalama Karekökü=0,079, 
Normlaştırılmış Uyum İndeksi=0,90, Normlaştırılmamış Uyum İndeksi=0,95, 
Karşılaştırmalı Uyum İndeksi=0,95, Uyum İyiliği İndeksi=0,92, Düzeltilmiş Uyum 
İyiliği İndeksi=0,86 olarak saptanmıştır. Ölçeğin alt boyutlarına ait Cronbach 
alfa iç tutarlık ve CR katsayıları (0,64-0,84) kabul edilebilir değerlerdedir. 
Elde edilen bulgular “Sporda Psikolojik İhtiyaçlar Durumu Ölçeğinin” Türkçe 
uyarlamasının sporda psikolojik ihtiyaçların değerlendirilmesi için geçerlik 
ve güvenirlik koşullarını sağladığını ortaya koymaktadır. Sonuç olarak Sporda 
Psikolojik İhtiyaçlar Durumu Ölçeğinin güvenilir ve geçerli bir ölçüm aracı olduğu 
söylenebilir. Türk sporcularının psikolojik ihtiyaçlarını merak eden ve ölçmek 
isteyen araştırmacılara veya antrenörlere ölçeği kullanmaları tavsiye edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik ihtiyaçlar, yeterlilik, aidiyet, performans.

THE PSYCHOLOGICAL NEED STATES IN SPORT-SCALE (PNSS-S): TURKISH 
ADAPTATION, STUDY OF VALIDITY AND RELIABILITY

ABSTRACT

Understanding human motivation requires the consideration of innate psy-
chological needs. This study aims to adapt the “Psychological Need States Scale in 
Sport (PNSS-S)” into Turkish and test the scale’s validity and reliability in athletes. 
In the determination of the study sample, convenience sampling method was 
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adopted. The universe of the study consists of active athletes between the ages of 
14-26 in different sports branches, and the sample consists of 169 athletes who 
were selected by random sampling method and who accepted to participate in the 
research voluntarily. The Turkish version of the Psychological Needs in Sports Scale 
consists of 7 Likert type 23 items and 6 sub-dimensions (Autonomy satisfaction, 
Autonomy frustration, Competence satisfaction, Competence frustration, 
Relatedness satisfaction, Relatedness frustration). For the construct validity of the 
scale, confirmatory factor analysis was conducted and Cronbach alpha internal 
consistency and CR coefficients were used to test the reliability. According to the 
results of the confirmatory factor analysis, the factor loads of the items of the scale 
ranged from 0.43 to 0.86. According to the analysis results obtained, it was seen that 
the model had good fit index values. The chi-square fit test yielded χ²/Sd=1.976, 
while the root mean square error of approximation value was 0.079. Furthermore, 
the normalized fit index was 0.90 while the non-normalized fit index was 0.95. The 
comparative fit index was 0.95 while the goodness of fit index was 0.92 in addition 
to the corrected fit index of 0.86. The scale’s Cronbach alpha internal consistency 
and CR coefficients (0.64-0.84) are acceptable values. The results obtained in the 
study revealed that the Turkish adaptation of the “Psychological Need States Scale 
in Sport” met the validity and reliability conditions to evaluate psychological needs 
in sports. In conclusion, it can be stated that the Psychological Need States Scale in 
Sport is a reliable and valid measurement tool. It can be suggested for researchers 
or coaches who would like to investigate and analyze the psychological needs of 
Turkish athletes to use the scale. 

Keywords: Psychological needs, competence, relatedness, performance. 

GİRİŞ

Davranışların temelini oluşturan ve insanları eyleme yönelten temel unsurlar 
ihtiyaçlardır (Hamurcu ve Sargın, 2011). Yetişkin bireylere nazaran gençler daha az 
Özerk olma eğilimindedirler. Bu sebeple ailelerine ya da okul gibi toplumun diğer 
sosyal sistemlerine daha bağımlı hissederler (Hanley ve ark., 2012). İnsanların 
temel psikolojik ihtiyaçlarının giderilmesinde sosyal çevrenin desteğinin yanı sıra 
arkadaş veya aile ortamında ihtiyaçların karşılanmasına yönelik gerekli şartların 
oluşturulmasının kişilerin mutluluk düzeylerini artıracağı da belirtilmektedir. 
Diğer bir ifadeyle insanların yer aldıkları ortamlarda Özgür olmaları ve seçim 
yapmalarına olanak sunulması kişilerin daha mutlu olmalarına zemin hazırlayacağı 
ifade edilmektedir (Çalık ve Fatih, 2008).

Morgan ihtiyacı; insanların fizyolojik ve sonradan kazanılmış olan herhangi 
bir eksikliği ya da yetersizliği olarak ifade etmektedir (Gürer ve Kılınç, 2019). 
Günümüzde insan ihtiyaçlarının sınırsız ve sonsuz olduğu aşikârdır. Bu noktadan 
hareketle bireylerin sonsuz ve sınırsız olan ihtiyaçlarına yönelik farklı istekleri ve 
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talepleri ortaya çıkmaktadır. İnsan ihtiyaçlarının karşılanması beklentilerin ve 
taleplerin artış göstermesine neden olmaktadır (Kuzgun, 2000). Bireyler fizyolojik 
ihtiyaçları giderildiğinde ihtiyaç hiyerarşilerinin bir devamı niteliğinde yer alan 
psikolojik ihtiyaçlarının da karşılanmasını isterler (Glasser, 1999). William 
Glasser, insanın mutlu veya mutsuz hissetmesini ihtiyaçlarının ne ölçüde 
karşılandığına bağlı olacağını belirtmiştir. Bu sayede, mutlu olma veya mutsuzluk 
durumu bireyin ihtiyaçlarının giderilmesi noktasında oldukça önem arz eden bir 
gösterge konumundadır (Akt. Rapport, 2007). Başlıca ihtiyaçların gerçek doğası ve 
davranışa olan etkileri, ihtiyacı teorik bir kavram olarak düşünmeye sevk edebilir. 
Tüm bu psiko-sosyal ihtiyaçlar ve bilhassa bütün insan ihtiyaçları temel ihtiyaçlar 
şeklinde nitelendirilir (Tiryaki ve ark., 2020).

Deci ve Ryan (2000) aracılığıyla kişilik ve motivasyona yönelik bir yaklaşım 
olarak görülen Öz Belirleme Kuramı; insanlar ve sosyal bağlamlar arasındaki 
etkileşimleri göz önünde bulundurarak davranışlar, yaşanan deneyim ve gelişimler 
hakkında çıkarımlar ortaya koymakla birlikte kişilerin bu etkileşimler esnasında 
desteklenmelerinin olumlu, engellenmeleri halinde ise olumsuz sonuçları doğuran 
evrensel nitelikte ve doğuştan gelen Özerklik, yeterlik ve ilişkili olma şeklinde ifade 
edilen üç farklı temel psikolojik gereksinime atıfta bulunulmaktadır. Buna göre 
(Andersen, 2000; Ryan ve Deci, 2000); sÖzü edilen temel ihtiyaçların giderilmesi 
insanların büyümelerine, bütünleşmelerine, gelişimlerine, ruh sağlıklarına ve iyi 
olmaları noktasında gerekli olmaktadır.

Temel psikolojik ihtiyaçlar son zamanlarda spor bilimlerinde de araştırma 
konusu olmuştur. Literatüre bakıldığında; Adie ve ark., (2008) spor ortamında 
ihtiyaç memnuniyetinin olumlu etkiler oluşturduğunu ve yine Ntoumanis ve 
Standage, (2009) sporcuların ihtiyaç memnuniyetinin motivasyonu olumlu 
etkilediğini ifade etmiştir. Bartholomew ve ark., (2011) yaptıkları araştırmada ise 
sporcuların memnuniyet düzeylerini ve yaşadıkları hayal kırıklığını ortaya koymaya 
çalışmışlardır. Ayrıca Costa ve ark., (2015) ve Cheon ve ark., (2019) psikolojik 
ihtiyaçların değerlendirilmesinin faydalı olabileceği fikrini öne sürmüşlerdir.

 Sportif etkinliklerin başarısının altında genetik unsurların, becerilerin, 
yeteneğin ve çevresel faktörlerin ön planda oldukları saptanmıştır. Ancak başarılı 
performans sürecinin yalnızca bu parametrelerle tanımlanması yeterli değildir. 
Sportif başarının gerisinde yatan sebepler pek çok araştırmacının ilgi odağı olmuş 
ve bilim insanları kendi bakış açılarıyla bu başarıların nasıl ortaya konulduğunu 
ifade etmeye çalışmıştır. Son yıllarda yapılan araştırmalar ise farklı bir noktaya 
değinerek, fiziksel parametrelerin yanı sıra psikolojik faktörlerin de sportif başarıya 
etkisinin oldukça önemli olduğunu göstermektedir (Miçoğulları ve ark. 2020). 
Sporcuların fiziksel olarak hazır durumda olmalarına rağmen antrenman veya 
maç performanslarının yetersiz olması, spor ve egzersiz psikolojisine daha fazla 
önem gösterilmesi konusunu gündeme getirmektedir. Fiziksel anlamda hazırlığı 
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yeterli olan sporcunun kendisinden beklenen performansı ortaya koyamaması, 
sporcunun psikolojisi ile ilişkilendirilerek açıklanmaya çalışılmaktadır. Günümüze 
bakıldığında antrenörlere göre sporcuların performanslarının en az yüzde ellisini 
sporcuların zihinsel yapısı sağlamaktadır (Gürer ve Kılınç 2019).

Sporcunun kendini yeterli hissetmesi, beceri ve yeteneklerini antrenman 
veya müsabaka esnasında performans sergilemesiyle mümkün olabilir. Sporcular 
istedikleri hedeflere ulaştıkları sürece kendilerini yeterli görmektedirler 
(Martínez-Alvarado ve ark., 2016). Bu noktadan hareketle sporda psikolojik 
ihtiyaçların daha derinlemesine incelenmesi gerekliliği düşünülerek literatürde 
sıkça kullanılan “Sporda Psikolojik İhtiyaçlar Durumu Ölçeği’nin (SPİDO)” Türk 
kültürüne uyarlanması ve ölçeğin psikometrik Özelliklerinin ortaya konulması 
amaçlanmaktadır.

YÖNTEM

Araştırma sporcuların görüşlerini olduğu gibi tanımladığı için betimsel tarama 
modelinde gerçekleştirilmiştir. Çalışmanın örnekleminin belirlenmesinde, uygun 
örnekleme yöntemi kullanılmıştır. Araştırmanın evrenini farklı spor branşlarını 
(badminton, basketbol, futbol, voleybol, hentbol) aktif olarak yapan 14-26 yaş 
aralığındaki sporcular, örneklemini ise tesadüfi örnekleme yöntemi ile seçilmiş ve 
araştırmaya gönüllü olarak katılmayı kabul etmiş 76’sı kadın (17,69±2,54 yıl) ve 83’ü 
erkek (20,11±3,81 yıl) toplam 169 elit sporcu oluşturmaktadır. Sporcuların spor 
deneyimi ortalaması 9,68±4,70 yıldır. Sporcuların branşlarındaki yaş ortalamaları 
8,72±4,36 yıldır. Katılımcıların demografik Özelliklerini (yaş, cinsiyet, spor branşı, 
spor deneyimi, milli sporcu olma durumu vb.) belirlemeye yönelik “Kişisel Bilgi 
Formu” kullanılmıştır.

Sporda Psikolojik İhtiyaçlar Durumu Ölçeği (SPİDÖ)

Bhavsar ve ark. (2020) tarafından geliştirilen “Psychological Needs in Sports 
Status Scale (PNSS-S)” nin geçerliliği ve güvenirliği sporcular üzerinde sınanmıştır. 
Ölçek bireylerin sporda psikolojik ihtiyaçlarını değerlendirmek amacıyla 
geliştirilmiştir. Orijinal PNSS-S 29 maddeden ve “Özerklik memnuniyeti”, “Özerklik 
memnuniyetsizliği”, “Yeterlilik memnuniyeti”, “Yeterlilik memnuniyetsizliği”, 
“Aidiyet memnuniyeti”, “Aidiyet memnuniyetsizliği” olmak üzere altı alt boyuttan 
oluşmaktadır. Ölçek, Kesinlikle Katılmıyorum (1), Hiç Katılmıyorum (2), Biraz 
Katılmıyorum (3), Kararsızım (4), Biraz Katılıyorum (5), Katılıyorum (6) ve 
Kesinlikle Katılıyorum (7) arasında değişen 7’li likert tipinde bir ölçektir.

Verilerin Toplanması

Araştırma için Ondokuz Mayıs Üniversitesi Sosyal ve Beşeri Bilimler Araştırma 
ve Yayın Etiği Kurulu’ndan 26.03.2021 tarihli ve 2021/312 karar sayısı ile etik kurul
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izni alınmıştır. Örneklem grubu için bağlı bulundukları spor kulüplerinden ölçe-
ğin uygulanmasına yönelik gerekli izinler alınmıştır. Ölçek uygulaması hakkında 
araştırmacılar tarafından sporcu grubuna gerekli açıklamalar yapılmıştır. Ayrıca 
çalışma, Helsinki Deklarasyonu Prensipleri’ne uygun olarak gerçekleştirilmiştir. 
Ölçek, aktif bir şekilde antrenmanlarını sürdüren elit sporculara online olarak dol-
durtulmuştur.

Ölçeğin Türkçeye Uyarlama Aşaması

PNSS-S’nin Türkçe’ye uyarlanmasında, ölçeği geliştiren sorumlu yazarlardan 
ölçeğin Türkçe’ye uyarlanabileceğine ilişkin gerekli izinler alınmıştır. Ölçeklerin 
çevrilme sürecinde çeviri-geri çeviri yöntemi kullanılmıştır (Beaton ve ark., 2000; 
Brislin, 1986). Seçer (2015)’in belirttiği gibi ölçeğin Türkçe’ye çevirisini, iki Türk dil 
uzmanı, altı Yabancı dil uzmanı ve iki alan uzmanı olmak üzere toplam 10 uzman 
gerçekleştirmiştir. Çevirilerin incelenmesi aşamasında araştırmacılar uyarlanan 
ölçeğin hem Türkçesini hem de orijinal halini öncekilerden farklı olarak iki yaban-
cı dil uzmanı, iki Türk dil uzmanı ve bir alan uzmanına sunmuşlardır. Türkçeye 
çevirisi yapılan ölçek maddelerinin yine her iki dile hâkim olan uzmanlara gönde-
rilerek orijinal diline geri çevrilmesi istenmiştir. Geri çeviri işlemi tamamlandık-
tan sonra orijinal metin ve son metin karşılaştırılmış ve maddelerin birbirleriyle 
uyumlu olduğu saptanmıştır (Seçer, 2015). Orijinal ölçek ve Türkçe çevirisi çoğaltı-
larak Ondokuz Mayıs Üniversitesi ve Fırat Üniversitesi Yabancı Diller Bölümü’nde 
görevli olan öğretim elamanlarından ve doktora/yüksek lisans öğrencilerinden iki 
dili de çok iyi düzeyde bilen 33 katılımcıya uygulanmıştır (Seçer, 2015). Uygulama 
sonrası veriler analizlere uygun hale getirilmiştir. Örneklemden elde edilen veriler 
ile iki ölçek arasındaki ilişkiye pearson korelasyon yardımıyla bakıldı ve Katsayının 
1’e yakın değerler aldığı, bu katsayının anlamlı olduğu (p<0,05) dolayısıyla ölçeğin 
Türkçe çevirisinin orijinal ölçek ile benzerlik gösterdiği ve yerine kullanılabileceği 
sonucuna varılarak ölçeğe en uygun hâli verilmiştir (Seçer, 2015). Dil geçerliliği 
sağlanan Türkçe çevirinin psikometrik Özelliklerini incelemek amacıyla belirli bir 
örneklem grubuna uygulanması gerektiğinden yönergesi, seçenekleri, formatı ve 
uygulama süresi belirlenmiş olan Türkçe ölçeğin son hali pilot çalışma için 60 ki-
şilik elit sporcu grubu üzerinde uygulanmıştır (Hambleton ve Patsula, 1999). Pilot 
uygulamada elde edilen verilerin iç tutarlılık ve madde toplam korelasyon katsayı-
ları hesaplanarak sonuçların güvenirliğine dair değerlendirmeler yapılmıştır. Pilot 
uygulamadan elde edilen verilerin iç tutarlılık katsayısı hesaplanmış ve 0,70 ve üze-
rinde olduğu tespit edilmiştir. Madde toplam korelasyon katsayılarının ise 0,30’un 
üzerinde olduğu saptanmıştır (Seçer, 2015).

Pilot uygulama sonrası yapılan madde analizleri yardımıyla maddelerin işleyişi 
incelenmiş ve ölçeğin daha büyük örneklem gruplarına uygulanması için ölçeğe 
son hali verilmiştir (Hambleton ve Patsula, 1999). Türkçe ölçeğin sonuçlarının 
güvenirliği, güvenirlik katsayıları ile belirlenmiştir. Ölçeğin amacına bağlı olarak 
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iç tutarlılık veya test-tekrar test güvenirlik katsayıları kullanılmıştır. Teorik yapısı 
belirlenmiş olan ölçeğin araştırmanın örneklem grubuna uygunluğu doğrulayıcı 
faktör analizi yardımıyla tespit edilmiştir (Şeker ve Gençdoğan, 2014). Ölçek ge-
liştirme ve uyarlama çalışmalarında güvenirlik katsayısı 0,70 ve üzerinde olan öl-
çeklerin güvenilir kabul edildiği göz önüne alındığında SPİDO iç tutarlık, iki yarı 
güvenirliği değerlerinin yeterli olduğu söylenebilir (Seçer, 2015). 

SPİDÖ, elit sporculara uygulanmış ve araştırmanın verileri toplanmıştır. Ka-
tılımcıların ölçek maddelerine verdiği cevaplardan elde edilen toplam puanların 
kişisel bilgi formundaki değişkenlere göre normal dağılım gösterip göstermediği 
Kolmogorov-Smirnov (n≥50) testi ile analiz edilmiş olup hata terimlerinin normal 
dağılım gösterdiği belirlenmiştir (p>0,05). SPİDÖ’nün faktör yapısı Doğrulayıcı 
Faktör Analiziyle (DFA) Linear Structural Relations (LISREL) programında yapıl-
mıştır. Literatür araştırıldığında Doğrulayıcı Faktör Analizinde en çok kullanılan 
test istatistikleri ki-karenin serbestlik derecesine bölümünden elde edilen değer 
(χ2/Sd), Yaklaşık Hataların Ortalama Karekökü [Root Mean Square Error of Ap-
proximation (RMSEA)], Düzeltilmiş Uyum İyiliği İndeksi [Adjusted Goodness of 
Fit Index (AGFI)], Uyum İyiliği İndeksi [Goodness of Fit Index (GFI)] ve Karşı-
laştırmalı Uyum İndeksi [Comparative Fit Index (CFI)] dir. χ2/Sd değerinin 4’ten 
küçük olması kabul edilebilir uyumun olduğunu belirtir. RMSEA değerinin kabul 
edilebilmesi için 0,05<RMSEA<0,10 değerleri arasında olması gerekmektedir (Sc-
hermelleh ve ark. 2003). Ayrıca AGFI, GFI ve CFI değerlerinin 0,90 ile 0,95 ara-
sında olması kabul edilebilir, 0,95 ile 1,00 arasında olması ise modelin mükemmel 
uyum gösterdiği anlamına gelmektedir (Hu ve Bentler, 1999). Ölçeklerin güvenir-
liği Cronbach alfa iç tutarlık katsayısı ve CR yöntemiyle hesaplanmıştır.

BULGULAR

Araştırmaya gönüllü olarak katılan sporcuların ölçek maddelerine verdiği ce-
vapların iç tutarlılığını kontrol etmek amacı ile güvenirlilik katsayıları (cronbach 
alpha) hesaplanmış ve Tablo 1’de verilmiştir.

Tablo 1. Katılımcıların ölçek maddelerine verdikleri cevaplara ait iç tutarlılık 
katsayıları

SPİDO Alt Boyutları İç Tutarlılık Katsayısı Değerlendirme

Özerklik Memnuniyeti 0,701 Orta Düzeyde Güvenilir

Özerklik Memnuniyetsizliği 0,631 Orta Düzeyde Güvenilir
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Yeterlilik Memnuniyeti 0,842 Yüksek Düzeyde 
Güvenilir

Yeterlilik 
Memnuniyetsizliği 0,813 Yüksek Düzeyde 

Güvenilir

Aidiyet Memnuniyeti 0,723 Orta Düzeyde Güvenilir

Aidiyet Memnuniyetsizliği 0,801 Yüksek Düzeyde 
Güvenilir

SPİDO Toplam 0,807 Yüksek Düzeyde 
Güvenilir

Katılımcıların ölçek maddelerine verdikleri cevapların iç tutarlılığı ölçeğin 
tümü için yüksek düzeyde yeterli, alt boyutları için ise orta ve yüksek düzeyde 
yeterli bulunmuş olması nedeni ile herhangi bir maddenin çıkarılmasına gerek 
kalmamıştır. SPİDÖ’nün yapı geçerliği için Doğrulayıcı Faktör Analizi yapılmıştır. 
Tablo 2’de modele ilişkin doğrulayıcı faktör analizi değerleri bulunmaktadır.

Faktörler/Maddeler Standart 
Yükler t-değeri Yapı 

güvenilirliği CR AVE R2

Özerklik Memnuniyeti (OM)
M1 0,86 11,64** 0,73
M2 0,78 10,33** %70,1 0,744 0,441 0,60
M3 0,43 5,24** 0,19
M4 0,48 5,89** 0,23
Özerklik Memnuniyetsizliği (OMs)
M5 0,51 5,68** 0,26
M6 0,47 5,28** %63,1 0,642 0,390 0,23
M7 0,83 8,38** 0,68
Yeterlilik Memnuniyeti (YM)
M8 0,72 9,97** 0,52
M9 0,74 10,24** 0,54
M10 0,81 11,78** %84,2 0,848 0,583 0,66
M11 0,78 11,22** 0,62
Yeterlilik Memnuniyetsizliği (YMs)
M12 0,81 11,59** 0,66
M13 0,73 10,03** 0,54
M14 0,72 9,82** %81,3 0,817 0,529 0,52
M15 0,64 8,389** 0,41

Tablo 2. SPİDO ölçeği için doğrulayıcı faktör analizi sonuçları
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*p<0,05, **p<0,001

Tablo 2’de, Doğrulayıcı Faktör Analizi sonuçlarına göre ölçekte yer alan mad-
delerin faktör yükleri 0,43-0,86 arasında değişmektedir. Yakınsaklık geçerliliğin 
testi için Fornell ve Larcker (1981) tarafından önerilen yöntem kullanılmıştır. Bu 
yönteme göre kullanılan ölçeğin yakınsaklık geçerliliğinin gerçekleşmesi için de-
ğişkenlere ait Ortalama Açıklanan Varyans (AVE) değerlerinin 0,50’nin üzerinde; 
Bileşik Güvenilirlik (CR) değerlerinin ise 0,60’ın üzerinde (kabul edilebilir) olması 
gerekmektedir (Hair vd., 2014: 619). Bagozzi ve Yi (1988: 80) ise bileşik güvenilirlik 
değerinin 0,60’ın üzerinde olmasını yeterli olarak ifade etmektedir. Bileşik güve-
nilirlik (CR), gözlenen değişkenlerin gizil yapıyı ne ölçüde temsil ettiğini gösterir. 
Fornel ve Larcker (1981) AVE değeri 0,50’nin altında olmasına rağmen CR değeri 
0,60’in üzerinde ise 0,50’nin altındaki AVE değerlerinin de kabul edilebileceğini 
belirtmektedir.

Tablo 3’te modele ilişkin uyum indeks değerleri bulunmaktadır. Elde edilen 
uyum indeks sonuçları orijinal ölçekten 6 madde (1. 7. 10. 11. 20. ve 22. maddeler) 
çıkarıldıktan sonra oluşturulan 23 maddelik model için kabul edilebilir düzeyde-
dir. SPİDÖ formundan elde edilen veriler ışığında orijinal çalışma sonucunda elde 
edilen yapının Türk kültürüne uygunluğunu belirlemek için birinci ve ikinci düzey 
doğrulayıcı faktör analizi ile gerçekleştirilmiştir.

Tablo 3. SPİDO ölçeği için doğrulayıcı faktör analizi uyum indeksleri

Aidiyet Memnuniyeti (AM)

M16 0,79 10,97** 0,62
M17 0,85 11,99** %72,3 0,754 0,520 0,72
M18 0,46 5,60** 0,21
Aidiyet Memnuniyetsizliği (AMs)
M19 0,53 6,80** 0,29
M20 0,82 11,95** 0,68
M21 0,75 10,45** %80,1 0,834 0,506 0,56
M22 0,65 8,60** 0,42
M23 0,77 10,93** 0,60

Uyum Ölçüsü Değeri Uyum
χ2=424,92/Sd = 215 1,976 İyi Uyum

RMSEA 0,079 Kabul Edilebilir Uyum

NFI 0,90 Kabul Edilebilir Uyum

NNFI 0,95 Kabul Edilebilir Uyum
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χ2/Sd=Chi-Square Goodness, RMSEA=Root Mean Square Error of Approximation, 
NFI=Normed Fit Index, NNFI=Non-Normed Fit Index, CFI=Comparative Fit Index, 
GFI=Goodness of Fit Index, AGFI=Adjusted Goodness of Fit Index

Doğrulayıcı Faktör Analizi Özellikle başka kültürlerde ve örneklemlerde geliş-
tirilmiş ölçme araçlarının uyarlanmasında kullanılan bir geçerlilik aracıdır (Seçer, 
2018). Doğrulayıcı Faktör Analizi analizi için Ki kare uyum testi, RMSEA, NFI, 
NNFI, CFI, GFI ve AGFI uyum indeksleri bu çalışma için kontrol edilmiştir. Çalış-
mamızda elde edilen analiz sonuçlarına göre modelin iyi uyum indeks değerlerine 
sahip olduğu görülmüştür. Ki kare uyum testi χ22/Sd=1,976, Yaklaşık Hataların 
Ortalama Karekökü=0,079, Normlaştırılmış Uyum İndeksi=0,90, Normlaştırılma-
mış Uyum İndeksi=0,95, Karşılaştırmalı Uyum İndeksi=0,95, Uyum İyiliği İndek-
si=0,92, Düzeltilmiş Uyum İyiliği İndeksi=0,86 olarak saptanmıştır.

Şekil 1. SPİDÖ için doğrulayıcı faktör analizine ilişkin path diyagramı

CFI 0,95 Kabul Edilebilir Uyum

GFI 0,92 Kabul Edilebilir Uyum

AGFI 0,86 Kabul Edilebilir Uyum
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Şekil 1’de test edilen modelin faktör yükleri gösterilmiştir. Şekil 1 incelendi-
ğinde, “Özerklik Memnuniyeti” alt boyutunun faktör yükleri 0,43-0,86 arasında, 
“Özerklik Memnuniyetsizliği” alt boyutunun faktör yükleri ise 0,47-0,83 arasında 
değişmektedir. “Yeterlilik Memnuniyeti” alt boyutunun faktör yükleri 0,72-0,81 
arasında, “Yeterlilik Memnuniyetsizliği” alt boyutunun faktör yükleri ise 0,64-0,81 
arasında değişmektedir. “Aidiyet Memnuniyeti” alt boyutunun faktör yükleri 0,46-
0,85 arasında, “Aidiyet Memnuniyetsizliği” alt boyutunun faktör yükleri ise 0,53-
0,82 arasında değişmektedir.

TARTIŞMA

Bu çalışmada, Bhavsar ve ark. (2020) tarafından geliştirilen “PNSS-S”nin Türk-
çeye uyarlanması amaçlanmıştır. Ölçeğin Doğrulayıcı Faktör Analizi sonuçları, 
Bhavsar ve ark. (2020)’nın önerdikleri model ile ilgili analiz sonuçlarına göre farklı 
alt boyutlardan toplam 6 madde çıkarılmış ölçeğin 23 madde ve 6 alt boyutlu Türk-
çe versiyonunun tutarlı bir yapıda ve ölçeğin uyum indekslerinin kabul edilebilir 
düzeyde olduğu kanıtlanmıştır. Doğrulayıcı Faktör Analizi sonuçlarına göre ölçek-
te yer alan maddelerin faktör yükleri 0,43-0,86 arasında değişmektedir. Elde edilen 
değer sonuçları 23 maddelik model için kabul edilebilir düzeydedir.

Sporda Psikolojik İhtiyaçlar Durumu Ölçeği’nin Doğrulayıcı Faktör Analizi 
sonucunda, ölçeğin orijinal formunda yer alan 6 faktörlü yapının doğrulandığı ve 
kabul edilebilir uyum değerlerine sahip olduğu görülmektedir. Doğrulayıcı Faktör 
Analizi Özellikle başka kültürlerde ve örneklemlerde geliştirilmiş ölçme araçları-
nın uyarlanmasında kullanılan bir geçerlilik aracıdır (Seçer, 2015). Doğrulayıcı 
Faktör Analizi için Ki-kare uyum testi, RMSEA, NFI, NNFI, CFI, GFI ve AGFI 
uyum indeksleri bu çalışma için kontrol edilmiştir. Çalışmamızda elde edilen ana-
liz sonuçlarına göre modelin iyi uyum indeks değerlerine sahip olduğu görülmüş-
tür. Ölçeğin güvenirliği için hesaplanan Cronbach alfa iç tutarlık katsayıları, Alpar 
(2006) tarafından oldukça güvenilir olarak ifade edilen 0,60-0,90 değerleri arasın-
dadır. 

SONUÇ VE ÖNERİLER

Çalışma sonucunda Türkçeye uyarlanan 23 madde ve 6 alt boyuttan oluşan 
SPİDÖ’nün Türk sporcuları örnekleminde geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı ol-
duğu ve bu konuda yapılacak bilimsel çalışmalarda kullanılabilecek niteliğe sahip 
olduğu belirlenmiştir. SPİDÖ, kullanılarak sporcuların sporda psikolojik ihtiyaçla-
rı belirlenerek önemli veriler elde edilebilir. Türkçeye uyarlanan bu ölçeğin ileride 
sporda psikolojik ihtiyaçlar ile ilgili araştırmaların yapılmasına ve ölçme gücüne 
önemli katkılar sağlayacağı düşünülmektedir.

Çıkar Çatışması Beyanı
Makalenin yazarları arasında, çalışma kapsamında herhangi bir kişisel ve fi-

nansal çıkar çatışması bulunmamaktadır.
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SPORDA PSİKOLOJİK İHTİYAÇLAR DURUMU ÖLÇEĞİ (SPİDÖ)

Lütfen aşağıdaki her ifadeyi dikkatle okuyunuz ve her bir ifadenin yaptığınız 
sporla ilgili olarak sizin için ne kadar önemli olduğunu ilgili numarayı işaretleye-
rek belirtiniz.

Ölçekte yer alan 23 soru da "Sporumda ben” ifadesi ile başlamaktadır. Lütfen 
tüm maddeleri okuyarak sizin için anlam ifade edeni seçiniz.

Sporumda ben …………
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2 Antrenmanlara dair kararlar 
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yapmak zorunda 
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23 Terkedilmiş hissediyorum 1 2 3 4 5 6 7
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ELİT KADIN VOLEYBOLCULARDA 20. SAYILAR SONRASINDA ATAKTAN ALINAN 
SAYIYI ETKİLEYEN DEĞİŞKENLERİN CHAID KARAR AĞACI İLE BELİRLENMESİ

ÖZ

Voleybolda maç sonucunu etkileyen en önemli etkenlerden biri, oyuncuların 
atak becerileri ve maç boyunca sayı ile sonuçlandırdıkları ataklardır. Bu nedenle, 
oyuncuların atak sayılarını etkileyen değişkenlerin belirlenmesi ve bu değişkenle-
rin antrenör ve oyuncular tarafından bilinmesi galibiyet için oldukça önemlidir. 
Bu amaçla çalışmada, 2018-2019 Türkiye Voleybol Federasyonu Sultanlar Voleybol 
Ligi takımlarındaki oyuncuların 20. sayılar sonrası atak verileri kullanılarak uyruk, 
mevki, iyi atak sayısı (pozitif atak), kötü atak sayısı (negatif atak), atak hatası ve 
bloklanan atak değişkenlerinin sayı ile sonuçlanan atak üzerinde etkili olup olma-
dıkları incelenmiştir. Etkili değişkenlerin belirlenmesi için karar ağacı tekniklerin-
den biri olan ve kolay yorumlanabilir olması nedeniyle veri madenciliği uygulama-
larında sıkça kullanılan CHAID (Chi-squared Automatic Interaction Detection) 
algoritmasından yararlanılmıştır. CHAID karar ağacı sayesinde sayı ile sonuçlanan 
atakları en iyi açıklayan değişkene göre oyuncular gruplandırılarak bu oyuncular 
için ayrı ayrı bir dizi kararlar oluşturulmuştur. Analizler sonucunda, sayı ile sonuç-
lanan atakları; oyuncu mevkisinin hiç etkilemediği, kötü atak sayısının ise diğer 
değişkenler içerisinde en çok etkileyen değişken olduğu belirlenmiştir. 

Anahtar Kelimeler: Atak, CHAID algoritması, karar ağacı, voleybol.

DETERMINING THE VARIABLES AFFECTING THE ATTACK SCORE POINTS 
AFTER THE 20TH SCORE WITH THE CHAID DECISION TREE IN ELITE WOMEN 

VOLLEYBALL PLAYERS

ABSTRACT

One of the most important factors affecting the outcome of the match in vol-
leyball is the attacking skills of the players and the attacks that they result in score 
points (attack score points) throughout the match. In this respect, determining the 
variables that affect the attack score points and being aware of these variables by 
the coach and the players, has importance for the victory. For this purpose, in the 
study, using the attack data after the 20th scores of the players in the 2018-2019 
Turkish Volleyball Federation Sultans Volleyball League (TVFSVL) teams; it was 
examined whether the variables nationality, player position, number of good at-
tacks (positive attacks), number of bad attacks (negative attacks), failure to attack, 
and blocked attacks, have an effect on the attacks that resulted in score points. 
CHAID (Chi-squared Automatic Interaction Detection) algorithm, which is one of 
the decision tree techniques and is frequently used in data mining applications due 
to its easy interpretation, was used to determine the effective variables. As a result 
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of the analysis, it was determined that the player position does not affect the attack 
score points at all, and the number of bad attacks is the variable that most affected 
the attack score points among the other variables.

Keywords: Attack, CHAID algorithm, decision tree, volleyball.

GİRİŞ

Günümüzün en popüler takım sporlarından biri olan voleybolda, takım 
taktiklerinin yanı sıra sporcuların atak yeteneklerinin de maç skorlarını etkilediği 
bilinmektedir. Voleybol literatüründe şimdiye kadar yapılmış pek çok çalışma 
ile takımları başarıya götüren en kesin eylemlerden birinin atak olduğu ortaya 
konmuştur (Zetou ve ark., 2006; Drikos ve ark., 2009; Patsiaouras ve ark., 2011; 
Rodríguez-Ruiz ve ark., 2011; Inkinen ve ark., 2013; Silva ve ark., 2014; Chiou ve 
ark., 2016).

Atak, voleybolda smaçörün yükseldiği ve yüksek bir hızla topa vurduğu an 
olarak isimlendirilmektedir. Başka bir ifadeyle, oyuncu tarafından sayı alma 
niyetiyle yapılmış stratejik vuruş olarak da tanımlanması mümkündür. Voleybol 
literatüründe, gerçekleştirilen iyi ataklar ile takımların sayı alma şanslarının da 
artacağı görüşü hakimdir (Papageorgiou ve ark., 2002; Singh ve Rathore, 2013; Leo, 
2019). Chiou ve arkadaşlarının (2016) Tayvan Erkekler Voleybol Süper Ligi için 
yaptıkları çalışmada elde ettikleri, şampiyon takımın smaçör ve orta oyuncularının 
atak sayılarının diğer takımların atak sayılarından yüksek olması sonucu da bu 
görüşü, oyuncuların mevkisi açısından değerlendirerek destekler niteliktedir. Bu 
bağlamda, maç sonucunu etkileyen en önemli faktörlerden biri olan atak sayısını 
etkileyen değişkenlerin belirlenmesi, voleybol disiplini için hem takım antrenörleri 
hem de oyuncuları açısından hedefe yönelik programların hazırlanmasına ön 
ayak olacağı için ayrıca önem teşkil etmektedir. Zira, sporcu gelişimini etkileyen 
birçok etken olduğu gibi sporcuların atak sayılarını da etkileyen çok çeşitli etkenler 
mevcuttur. Şimdiye kadar yapılan uluslararası çalışmalarda sporcuların atak 
sayılarını etkileyen faktörlerin; 

•  yaş (Drikos ve ark., 2019; Echeverría ve ark., 2019), cinsiyet ve uy-
ruk (Palao ve ark., 2004; Costa ve ark., 2012; Kountouris ve ark., 2015; 
Akar çeşme ve ark., 2018) gibi sporcunun bireysel Özellikleri ile ilgili ve

• pas ve pas temposu (Fellingham ve ark., 2013), servis karşılama kalitesi 
gibi (Barzouka, 2018; Costa ve ark., 2017) maç esnasında sergiledikleri tek-
nik ve taktik yetkinliklerinden kaynaklı performanslarıyla ilgili olduğu ortaya 
konmuştur.
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Ancak; literatürde konuyla ilgili gerçekleştirilmiş tüm bu çalışmalar birlikte de-
ğerlendirildiğinde;

Yukarıda bahsi geçen eksikliklerin giderilmesi amacıyla bu çalışmada, 
sporcuların maç esnasında gösterdikleri kötü atak, iyi atak gibi çeşitli atak 
performansları, uyrukları ve oynadıkları mevkiler göz önünde bulundurularak 
20. sayı sonrasında ataktan alınan sayılar üzerinde hangilerinin etkili olduğu 
veri madenciliği yöntemlerinden karar ağaçları ile ortaya konmaya çalışılmıştır. 
Bilindiği üzere, setlerin ve maçların son bölümlerinde gerçekleştirilen ataklar ile 
maçın kazanılmasında kritik periyoda girilmesi fakat bir yandan da bu bölümlerin, 
telafisi olmayan hataların yapılma riskinin fazla olması ve maç sürelerinin 
de kimi zaman çok uzaması yüzünden verimin düşmeye başladığı periyotlar 
olması sebebiyle 20. sayılardan sonra gerçekleştirilen atak sayılarına Özellikle 
odaklanılmıştır (Marcelino ve ark. 2012; Akarçeşme ve ark. 2018). Antrenörlerin 
yönetiminin ve oyuncuların sergiledikleri performansın daha da önem kazandığı 
bu periyot için,

 
 

YÖNTEM

Araştırma Modeli: Araştırma retrospektif Özellikte olup genel tarama modeli 
şeklinde kurgulanmıştır. Genel tarama modelleri, belirlenmiş bir konu ya da olayla 
ilgili olarak kitle hakkında bir yargıya ulaşabilmek için kitlenin genelinde ya da 
kitleden çekilen bir örneklem üzerinde gerçekleştirilen tarama modelleridir (Ka-
rasar, 2020).

• ataktan alınan sayıyı etkileyen değişkenlerin önem derecelerinin belir-
lenmediği,

• oyuncuların gruplara ayrılarak bu gruplarda atak sayısını etkileyebile-
cek değişkenlerden hangilerinin öne çıktığının tanımlanmadığı ve dolayısıyla 
antrenörlerin maç ve antrenman yönetiminde yararlanabileceği bir dizi ka-
rarların oluşturulmadığı göze çarpmaktadır. 

• maç esnasında oyuncuların iyi atak, atak hataları, bloklanan atakları           
gibi atak performanslarının az ya da çok olmasının ne sonuçlar ortaya çıka-
rabileceği, 

• oyuncuların mevki ve uyruk gibi Özellikleri göz önünde bulundurula-
rak ataktan alacakları sayılara dair beklentilerin neler olabileceği yorumlan-
mış ve

• antrenörlerin gerek müsabaka esnasında, gerekse bireysel ve takım tak-
tiğine dair gerçekleştirilen toplantılarda oyunculara atak performanslarına 
göre daha objektif ve detaylı geri bildirimler verebilmesi için göz önünde 
bulundurabilecekleri yeni bilgiler Türkiye Voleybol Federasyonu Sultanlar 
Voleybol Ligi Özelinde elde edilen analiz sonuçları üzerinden sunulmuştur. 
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Araştırma Grubu: Araştırmanın örneklemini 2018-2019 Türkiye Voleybol 
Federasyonu Sultanlar Voleybol Ligi’nde (TVFSVL) mücadele eden 12 takımın 
oyuncuları (39’u yabancı uyruklu, 85’i Türk uyruklu olmak üzere toplamda 124 
oyuncu) oluşturmaktadır. 

Verilerin Toplanması: Veriler, 2018-2019 sezonuna ait TVFSVL maç raporla-
rından derlenmiştir. Maç raporları, Data-Volley (Software, 2007) müsabaka analizi 
yazılımı ile kaydedilmiştir. Data-Volley müsabaka analizi yazılımı; istatistik ant-
renörünün müsabaka esnasında eşzamanlı olarak oyundaki teknik parametreleri 
Özel sembollerle programa kaydetmesini sağlamaktadır. Ayrıca kaydedilen müsa-
baka görüntülerinin ve istatistik verilerinin senkronize edilerek daha sonrasında 
tüm değişkenlerin hem sayısal hem de görsel olarak gözlemlenmesine de olanak 
sağlamaktadır. Bu sayede verilerin kontrol edilerek kullanıcıya ait hataların en az 
düzeye indirgenmesine yardımcı olmaktadır.

Verilerin Analizinde Kullanılan Yöntem: Araştırmada, voleybol oyuncuları-
nın 20. sayıdan sonra ataktan aldıkları ortalama sayıyı açıklayan değişkenler, veri 
madenciliği yöntemlerinden biri olan karar ağacı analizi ile belirlenmiştir. 

Karar ağaçları, belirli koşullara dayalı olarak bir karara yönelik tüm olası çÖ-
zümlerin grafiksel birer temsilidir. Ağaç şeklindeki yapıları, dallara ayrılan kolları 
ve her yaprağın bir sınıfı temsil ettiği düğümleri (node) ile veriye dair bir takım 
kurallar oluştururlar ve bu sayede veri kümesini giderek daha küçük alt kümelere 
ayırırlar (Sullivan, 2017). Örnek bir karar ağacı yapısı Şekil 1’de görülmektedir. 
Karar ağaçları, oluşturulmaları ve anlaşılmaları diğer veri madenciliği tekniklerine 
göre daha basit olduğu için en sık kullanılan sınıflandırma yöntemlerindendir.

Karar ağaçları oluşturulurken değişkenlerin hangi noktalardan dallara bölü-
neceği ID3, C4.5, CART, SPRINT ve CHAID gibi çeşitli algoritmalar kullanıla-
rak belirlenmektedir (Aktaş, 2017). Çalışmada, son zamanlarda voleybol alanında 
gerçekleştirilen araştırmalarda da sıkça kullanılan hem sürekli hem de kategorik 
değişkenlerle çalışabilen, normallik ve varyansların homojenliği varsayımlarını ge-
rektirmeyen CHAID (Chi-squared Automatic Interaction Detection) algoritması 
tercih edilmiştir (Horner ve ark., 2010; Millan-Sanchez ve ark., 2017; Sanchez-Mo-
reno, 2018). 

Kass (1980) tarafından geliştirilen CHAID analizi; büyük veri kümelerinde 
değişkenleri kategorize ederken ki-kare istatistiğinden yararlanan bir algoritma-
dır. CHAID, bir bağımlı (açıklanan ya da hedef) değişken ile birden fazla bağım-
sız (açıklayıcı) değişken arasındaki ilişkileri belirlemektedir (Diepen ve Franses, 
2006). Bağımlı değişken ile bağımsız değişkenler arasındaki ilişkileri olası tüm 
hiyerarşiyi kapsayacak bir ağaç diyagramı üzerinde ayrıntılı olarak göstermesi ve 
kolay yorumlanabilir olması nedeniyle güçlü bir istatistiksel tekniktir (Üngüren ve 
Doğan, 2010).
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 Şekil 1: Örnek bir karar ağacı diyagramı

CHAID analizinde ilk olarak tüm bağımsız değişkenler birbirleriyle 
karşılaştırılarak bağımlı değişkeni en iyi açıklayan değişken seçilmekte ve veri 
kümesi, seçilen bu bağımsız değişkene göre alt gruplara ayrılmaktadır. Daha 
sonra bu alt gruplarda da tüm anlamlı bağımsız değişkenler için yeni alt gruplar 
oluşturulmaya devam edilmektedir. Kullanılacak test istatistiğini, bağımlı 
değişkenin türü belirlemektedir. Eğer bağımlı değişken sürekli ise F istatistiği, 
kategorik ise ki-kare istatistiği kullanılmaktadır (Oğuzlar, 2004; Zeybekoğlu 2021). 

Verilerin Analizi: Tüm istatistiksel analizler IBM SPSS 23 ve IBM SPSS Modeler 
yazılımlarında gerçekleştirilmiştir. TVFSVL oyuncularının 20. sayıdan sonra 
ataktan aldıkları ortalama sayıyı belirleyebilecek değişkenler olarak oyuncuların 
aşağıdaki Özellikleri seçilmiştir:

• Uyruk: Yerli ve yabancı (Bağımsız değişken)

• Mevki: Smaçör, pasör çaprazı, orta oyuncu ya da pasör (Bağımsız değişken)

• Atak Hatası: Atakçının doğrudan fileye ya da saha dışarısına vurduğu top-
lar. Atak esnasında oyuncunun file teması, çizgi ihlali gibi hataları da bu değiş-
ken içinde değerlendirilmiştir. (Bağımsız değişken)

• Bloklanan Atak: Atakçının rakip bloğa vurduğu ve sayı kaybettiği 
durumlar (Bağımsız değişken)
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BULGULAR

Şekil 2 incelendiğinde, analize dahil edilen oyuncuların %69’unun yerli, 
%31’inin ise yabancı oyuncu olduğu ve bu oyuncuların %34’ünün smaçör, %18’inin 
pasör çaprazı, %33’ünün orta oyuncu ve %15’inin ise pasör pozisyonunda oynadığı 
görülmektedir.

Şekil 2: Nitel değişkenler için frekans dağılımı

Tablo 1 incelendiğinde ise analizde kullanılan nicel değişkenlerin Özetleyici 
istatistikleri görülmektedir. Tablo 1’e göre 20. sayı sonrası ataktan alınan sayıların 
ortalaması yaklaşık 19’dur. Oyuncuların ortalama atak hata sayıları 4 iken, 
maksimum atak hata sayıları 25; ortalama iyi atak sayıları 6 iken, maksimum iyi 
atak sayıları 34; ortalama kötü atak sayıları 11 iken, maksimum kötü atak sayıları 
69 ve ortalama bloklanan atak sayıları 4 iken, maksimum bloklanan atak sayıları 
21’dir. Tüm değişkenlerin basıklık katsayılarının 3’e yakın ya da 3’ten büyük 
olması ve çarpıklık katsayılarının da 0’dan büyük olması sebebiyle tablodaki tüm 
değişkenlerin normal dağılmadığı, normal dağılıma göre daha sivri ve pozitif bir 
çarpıklığa sahip oldukları söylenebilir. Ancak bu durum, normallik varsayımına 
sahip olmayan CHAID algoritmasını kullanan karar ağacı için bir sorun 
oluşturmamaktadır.

• Kötü Atak: Atak topunun rakip tarafından kolay bir şekilde karşılandığı  
ve karşı atak imkanı verilen durumlar (Bağımsız değişken)

• İyi Atak: Atak sonrasında rakip takımın etkin atak yapamadığı 
durumlar (Bağımsız değişken)

• Ataktan Alınan Sayı: Gerçekleştirilen atağın sayı ile sonuçlandırıldığı 
durumlar (Bağımlı değişken)
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Tablo 1: Nicel değişkenler için Özetleyici istatistikler 

Çalışmanın bu bölümünde ayrıca, CHAID analizi sonuçlarına da yer 
verilmiştir. Şekil 3’te görüldüğü gibi oyuncuların (124 oyuncu) 20. sayı sonrasında 
ataktan aldıkları sayıların (Şekil 3’te Ataksayisi olarak görülmektedir) ortalaması 
(Şekil 3’te Predicted olarak görülmektedir) 19’dur. Çalışmaya katılan oyuncuların 
20. sayı sonrasında ataktan aldıkları sayıları en iyi açıklayan değişken, kötü atak 
sayısıdır (F4,119=62.345, p<0.05). Bu değişkenin; kötü atağı 1 ve 1’den az olanlar, 1 ile 
6 arasında olanlar, 6 ile 13 arasında olanlar ve 13 ile 30 arasında olanlar ile 30’dan 
fazla olanlar olmak üzere 5 düğümde toplanarak ataktan alınan sayıyı etkilediği 
gözlenmiştir.

Şekil 3: CHAID karar ağacı

Değişkenler Minimum Maksimum Ortalama Standart 
Sapma Çarpıklık Basıklık

Ataktan Alınan 
Sayı 0 97 19.484 20.406 1.516 2.243

Atak Hatası 0 25 3.669 4.567 1.985 4.756

İyi Atak 0 34 5.863 6.417 1.806 3.764

Kötü Atak 0 69 11.444 12.860 1.776 3.491

Bloklanan Atak 0 21 3.766 4.287 1.466 2.153
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 Analiz sonucuna göre kötü atağı 1 ve daha az olanların (22 oyuncu, tüm veri 
kümesinin %18’i), ataktan aldıkları sayıların ortalaması yaklaşık 2’dir. 

Kötü atağı 1 ile 6 arasında olanların (42 oyuncu, tüm veri kümesinin yaklaşık 
%34’ü) ataktan aldıkları sayının ortalaması yaklaşık 8’dir. Bu düğümde yer alan 
oyuncuların ataktan aldıkları sayıyı açıklayan en iyi değişken olarak atak hatası 
bulunmuştur (F1,40=20.005, p<0.05). Analiz sonucuna göre atak hatası 3 ve 3’ten 
az olanlar bir düğümde, 3’ten fazla olanlar ise farklı bir düğümde toplanmıştır. 
Atak hatası 3’ten fazla olanların ataktan aldıkları sayıların ortalaması 18 iken, atak 
hatası 3 ve 3’ten az olanların ataktan aldıkları sayıların ortalaması ise 7’dir. CHAID 
analizi, atak hatası 3 ve 3’ten az olanların bulunduğu düğümü tekrar analiz etmiş ve 
oyuncunun yabancı uyruklu olup olmamasının bu düğümü etkilediğini bulmuştur 
(F1,34=14.172, p<0.05). Buna göre, yerli oyuncuların ataktan aldıkları sayıların or-
talamasının (6), yabancı oyuncuların ataktan aldıkları sayıların ortalamasının (15) 
çok gerisinde olduğu görülmüştür. Bir başka deyişle atak hatası 3 ve 3’ten az olan 
yabancı uyruklu oyuncuların ataktan aldıkları sayı yüksek iken (15), yerli oyuncu-
ların ataktan aldıkları sayı daha düşüktür (6).

Kötü atak sayısı 6 ile 13 arasında olanların (24 oyuncu, tüm veri kümesinin 
%19’u) ataktan aldıkları sayı ortalaması ise 19’dur. Bu sayıyı, oyuncuların blok-
lanan atak sayısının etkilediği görülmüştür (F1,22=16.190, p<0.05). Eğer oyun-
cuların bloklanan atağı 2 ve 2’den az ise ataktan aldıkları sayının ortalaması 12, 
2’den fazla ise ataktan aldıkları sayının ortalaması 24 olarak bulunmuştur. Ayrı-
ca CHAID analizi, bu iki düğümü tekrar analiz etmiş ve atak hatası değişkeninin 
düğümü etkilediğini (F1,9=15.133, p<0.05) bulmuştur. Atak hatası 4 ve 4’ten az 
olanların ataktan aldıkları sayı ortalaması 10 ve atak hatası 4’ten fazla olanların 
ataktan aldıkları sayı ortalaması ise 22 olarak belirlenmiştir. Bloklanan atağı 2’den 
fazla olanların ataktan aldıkları sayının ortalamasını ise uyruk değişkeninin etki-
lediği (F1,11=4,989, p<0.05) görülmüştür. Buna göre, bir önceki uyruk değişkeni 
sonucuna benzer şekilde bu düğümdeki yerli oyuncuların da ataktan aldıkları sayı 
ortalamasının (20), yabancı oyuncuların ataktan aldıkları sayı ortalamasından (29) 
daha az olduğu görülmüştür.

Şekil 3’e göre kötü atağı 13 ile 30 arasında olanların (24 oyuncu, tüm veri kü-
mesinin %19’u), ataktan aldıkları sayı ortalaması 38’dir. Bu gruptaki oyuncuların 
ataktan aldıkları sayılar üzerinde etkili başka bir bağımsız değişken bulunmamıştır.

Son olarak, kötü atağı 30’dan fazla olanlar incelendiğinde, bu gruptaki oyun-
cuların (12 oyuncu, tüm veri kümesinin %10’u) ataktan aldıkları sayı ortalaması 
yaklaşık 54’tür. Bu sayıyı, oyuncuların iyi ataklarının belirlediği görülmektedir 
(F1,10=16.311, p<0.05). İyi atağı, 9 ve 9’dan az olanların ataktan aldıkları sayı orta-
laması 31 iken 9’dan fazla olanların ataktan aldıkları sayı ortalaması 72’dir. 
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TARTIŞMA VE SONUÇ

Takımları kazanmaya yaklaştıran değişkenlerin belirlenmesi spor bilimlerinin 
bütün türlerinde olduğu gibi voleybolun da temel ilgi alanını oluşturmaktadır. Bi-
lindiği üzere voleybolda ataktan alınan sayılar arttıkça, maç kazanma olasılıkları 
da artmaktadır (Akarçeşme, 2017; Challoumas ve Artemiou, 2018) Bu nedenle, 
ataktan alınan sayılarda etkili olabilecek değişkenlerin belirlenmesi, voleybol di-
siplini için ayrıca önem kazanmaktadır. Bu bağlamda çalışmada, Türkiye Voleybol 
Federasyonu Sultanlar (Kadınlar) Ligi’nde oynayan oyuncuların 20. sayı sonrasın-
da ataktan aldıkları sayıları etkileyen değişkenlerin detaylı bir şekilde belirlenmesi 
hedeflenmiştir. Bunun için de karar ağacı algoritmalarından biri olan CHAID al-
goritmasından yararlanılmıştır. 

Karar ağacı sonucuna göre, 20. sayı sonrasında ataktan alınan sayıyı en çok 
etkileyen değişkenin kötü atak sayısı olduğu görülürken, Chiou ve arkadaşlarının 
(2016) Tayvan Erkekler Voleybol Süper Ligi için elde ettikleri sonuçların aksine, 
Akarçeşme ve arkadaşlarının (2018) Türkiye Sultanlar Ligi için elde ettikleri so-
nuçlara ise benzer olarak, oyuncunun oyun esnasındaki mevkisinin (smaçör, orta 
oyuncu, pasör çaprazı) ataktan alınan sayıları hiç etkilemediği belirlenmiştir. 

Ataktan alınan sayıları en iyi açıklayan değişken olarak belirlenen kötü atak 
sayısına göre oyuncular 5 sınıfta (kötü atak sayısı 1 ya da 1’den az olanlar, 1-6 ara-
sında olanlar, 6-13 arasında olanlar, 13-30 arasında olanlar, 30’dan büyük olanlar) 
gruplanmıştır. 

Bu bilgiler ışığında genel bir değerlendirme yapıldığında, oyuncuların iyi atak 
sayısındaki artışın beraberinde kötü atak sayısında ve ataktan aldıkları sayı orta-
lamasında da bir artışı getirdiği görülmektedir. Ayrıca yerli oyuncuların ataktan 
aldıkları sayı bakımından yabancı oyuncuların çok gerisinde kaldığı ve yabancı 
oyuncuların atak sayıları daha fazla olduğu için blok hatası ve atak hatası yapma-
ya daha müsait oldukları görülmektedir. Elde edilen bu sonuç, Özellikle yabancı 
oyuncuların daha fazla risk aldığının ve dolayısıyla hata yapmaya da daha açık 
hale geldiklerinin bir göstergesidir ve literatürde uyruk değişkeninin fark yarattı-

• Kötü atak sayısı düşük (1-6 arasında) olanlarda ilk olarak atak hatası de- 
ğişkeninin önem kazandığı ve bu gruptaki oyuncular içerisinde de atak hatası 
düşük olanlarda uyruğun önemli olduğu,

• Kötü atak sayısı orta düzey (6-13 arasında) olanlarda, ilk olarak blokla- 
nan atağın önem kazandığı ve bu grupta yer alan bloklanan atağı düşük olan 
oyuncularda atak hatasının; bloklanan atağı yüksek olan oyuncular da ise 
uyruğun önemli olduğu, 

• Kötü atak sayısı 30’dan yüksek olanlarda ise iyi atak değişkeninin önem  
kazandığı belirlenmiştir.
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ğını gösteren çalışmalarla (Palao ve ark., 2004; Costa ve ark., 2012; Kountouris ve 
ark., 2015; Akarçeşme ve ark., 2018) bir uyum içerisindedir. 

Bu bilgilerden hareketle antrenörler; oyuncuların sezon içerisindeki ortalama 
kötü atak sayılarını değerlendirerek dahil oldukları gruba göre atak hatalarını ya 
da bloklanan ataklarını azaltmaya yönelik bir yönetimi ve programı oyuncuların 
uyruklarını da göz önünde bulundurarak sergilemeleri ve yerli oyuncuları; maçı 
ya da seti kaybetme korkusundan arındırarak en az yabancı oyuncular kadar risk 
almaya daha çok teşvik etmeleri gerektiği ortaya çıkmaktadır. 

Çıkar Çatışması Beyanı

Makalenin yazarları arasında, çalışma kapsamında herhangi bir kişisel ve fi-
nansal çıkar çatışması bulunmamaktadır.

Araştırmacıların Katkı Oranı Beyanı

Cengiz Akarçeşme (araştırmanın tasarlanması, verilerin toplanması ve maka-
lenin hazırlanması) %50, Nurbanu Bursa (araştırmanın tasarlanması, istatistiksel 
analizler, makalenin hazırlanması) %50.
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SPORCULARDA EGZERSİZ SONRASI GECİKMİŞ KAS AĞRISI (DOMS) VE 
BESLENME MÜDAHALELERİ

ÖZ

Egzersiz sonrası gecikmiş kas ağrısı, akut kas ağrısına nazaran egzersizden son-
raki ilk 24 saat içinde hissedilen, 1 ve 3 gün arasında pik yapan etkisi 5-7 gün sonra 
tamamen azalan bir ağrı türüdür. Gecikmiş kas ağrısına yönelik ilgi ve araştırmalar 
giderek artmaktadır. Gecikmiş kas ağrısı üzerinde farklı oluşum mekanizmaları 
bulunmakla birlikte oluşum mekanizmaları tam olarak açıklanamamıştır. Beslen-
me müdahaleleri gecikmiş kas ağrısını azaltmanın önleyici ve/veya tedavi edici 
yollarından biridir. Çalışmalar beslenme müdahalelerinin gecikmiş kas ağrısını 
azaltabileceğini bildirmiştir. Pek çok çalışma kafein, omega-3 yağ asitleri, taurin, 
polifenoller ve kurkuminin gecikmiş kas ağrısı üzerindeki etkisini bildirmiştir. An-
tioksidanlar, L-karnitin, BCAA, allisin gibi takviyeler ile yapılan küçük müdaha-
lelerden ise tutarlı veriler bildirilmemiştir. Gecikmiş kas ağrısı sporcular üzerinde 
daha çok çalışmaya ihtiyaç duyulan bir alandır. Hasarın ciddiyeti, bireysel tepki, 
kullanılan doz- cevap ilişkisi, alım süresi ve etkilendikleri belirteçler gibi daha çok 
faktör dikkate alınarak bu faktörlerin incelendiği daha çok çalışmaya ihtiyaç var-
dır. Bu derlemenin amacı gecikmiş kas ağrısının tedavisi ve önlenmesinde etkili 
olabileceği düşünülen beslenme müdahalelerine değinmek ve gecikmiş kas ağrısı 
ile beslenme arasındaki ilişkiyi ele almaktır.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, doms, gecikmiş kas ağrısı.

DELAYED MUSCLE SORENESS (DOMS) AND NUTRITIONAL INTERVENTIONS 
AFTER EXERCISE IN ATHLETES

ABSTRACT

Delayed post-exercise muscle pain is a type of pain that is felt within the first 24 
hours after exercise, peaks between 1 and 3 days, compared to acute muscle pain, 
and its effect decreases completely after 5-7 days. There is increasing interest and 
research into delayed muscle pain. Although there are different formation mecha-
nisms on delayed muscle pain, the formation mechanisms have not been fully exp-
lained. Nutritional interventions are one of the preventive and/or therapeutic ways 
to reduce delayed muscle soreness. Studies have reported that nutritional interven-
tions can reduce delayed muscle soreness. Many studies have reported the effect 
of caffeine, omega-3 fatty acids, taurine, polyphenols, and curcumin on delayed 
muscle soreness. Consistent data have not been reported from minor interventions 
with supplements such as antioxidants, L-carnitine, BCAA, allicin. Delayed musc-
le soreness is an area that needs more study in athletes. There is a need for more 
studies examining these factors by considering more factors such as the severity of 
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the damage, individual response, the dose-response relationship used, the duration 
of intake and the markers they are affected by. The aim of this review is to address 
nutritional interventions that are thought to be effective in the treatment and pre-
vention of delayed muscle pain and to discuss the relationship between delayed 
muscle pain and nutrition. 

Keywords: Nutrition, doms, delayed muscle soreness.

GİRİŞ 

Kas ağrısı, aşırı fiziksel aktivitenin bir sonucu olarak ortaya çıkar ve akut veya 
gecikmeli olabilir. Akut kas ağrısı, serbest sinir uçlarını etkileyen metabolizmanın 
biyokimyasal son ürünlerine veya kas iskemisine bağlı geçici hipoksiye bağlı olabi-
lir. Bu ağrı kısa sürer ve aktivite durduğunda kaybolur. Aksine, gecikmiş başlangıçlı 
kas ağrısı (GKA/DOMS), genellikle alışılmadık fiziksel aktiviteye katıldıktan son-
ra, egzersizden sonraki ilk 24 saat içinde ağrı hissedilen ve yoğunluğu 24 ila 72 saat 
arasında artan ağrı, kaslarda rahatsızlık ve sertlik hissidir. Daha sonra egzersizden 
5-7 gün sonra yok olacak şekilde azalır (Cleak ve Eston, 1992; Lewis ve ark., 2012). 

DOMS kişinin egzersiz yaptıktan sonraki 24-72 saat içinde hissettiği ağrıdır ve 
iyileşme 4-6 gün içinde gerçekleşir (Dokumacı ve Atabek, 2016; Harahap ve Sire-
gar, 2021; Yoon ve ark., 2020). DOMS, “herhangi bir kasta etkisini gösterebilen, elle 
muayene veya hareket sırasında hissedilen, aynı zamanda kasların duyarlılığı ya 
da ağrısı ve kas lifi içerisindeki zayıf miyofibrillerde oluşan mikro yırtıklar nedeni 
ile hissedilen” birinci seviye kas hasarları şeklinde tanımlanabilmektedir. DOMS 
egzersizin tipine bağlı olduğu kadar, egzersiz süresine ve şiddetine de bağlıdır (Do-
kumacı ve Atabek, 2016). DOMS'li bir kişi egzersiz rutinini takip edemeyebilir ve 
psikolojik olarak olumsuz etkilenebilir. Sporculardaki performansı veya antren-
man kalitesini de düşürebilir (Dokumacı ve Atabek, 2016; Yoon ve ark., 2020). 

DOMS ile ilişkili ağrı, 1902'den beri çeşitli araştırmacı grupları tarafından in-
celenmiştir ve durumu açıklamak için bir dizi hipotez ortaya atılmıştır (Cleak ve 
Eston, 1992). DOMS ile ilgili belirli ajanlar, birçok potansiyel suçlu öne sürülme-
sine rağmen, spesifik olarak tanımlanmamıştır (Armstrong, 1984). Mevcut fikir 
birliği tek bir teorinin süreci açıklamak için yetersiz olduğu yönündedir; bunun 
yerine, birlikte çalıştıkları savunulmaktadır (Lewis ve ark., 2012). Son zamanlarda 
egzersizin yol açtığı serbest radikal (SR) ve oksidatif stres hasarının, kas hasarı-
na neden olan ve bu durumu hücresel seviyede açıklayabilen en olası mekanizma 
olduğu belirtilmektedir. Egzersiz sırasında aktif olan kas dokuda SR üretiminin 
arttığını, artan SR’lerin gen transkripsiyonunu aktivite eden nükleer faktör kappa 
B (NF-KB)’yi aktive ettiğini ve bunun da kas ağrısına neden olduğunu gösteren 
araştırmalar zamanla artmaktadır (Dokumacı ve Atabek, 2016). 
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Egzersizden sonra oluşan DOMS; eklem hareket genişliği (ROM), kas fonk-
siyonunda ve kuvvetinde yaşanan düşüşün belirlenmesi, bireyin algıladığı ağrı 
seviyesinin belirlenmesi, kreatinin kinaz (KK), laktat dehidrogenaz (LDH) ve mi-
yoglobin (Mb) gibi bazı kas proteinlerinin kanda artışı ile değerlendirilmektedir. 
Özellikle KK, kas hasarı için kullanılan en yaygın belirteçtir. KK’nın kabul edilebilir 
plazma konsantrasyonu yaklaşık 100 IU/L civarında iken, eksantrik bir aktiviteden 
sonra 40.000 IU/L olarak tespit edilmiştir. Bu enzimin kandaki artışı kas membran 
hasarının ya da plazma membran geçirgenliğinin hasar boyutunu göstermektedir. 
Kas hasarı oluşturacak antrenmanların uzun süre yapılmasının kasta çok çabuk 
bir adaptasyon sağlandığını vurgulanmaktadır (Dokumacı ve Atabek, 2016). Lak-
tik asit teorisine göre ise kaslarda laktik asit birikiminin, halk tarafından gecikmiş 
ağrıya neden olduğu düşünülmektedir. Varsayım, Asmussen (1956) tarafından in-
celenmiştir. Sonuçları, aşırı metabolik madde üretiminin DOMS'nin nedeni olma 
ihtimalinin düşük olduğunu göstermiştir, konsantrik veya pozitif çalışmada mey-
dana gelen yüksek metabolizma derecesi, gecikmiş ağrıya neden olmamıştır, sade-
ce akut kas ağrısı ve yorgunluğa neden olmuştur. Daha sonraki araştırmalar araş-
tırmacının fikirlerini doğrular niteliktedir (Asmussen, 1956). Laktik asit, yoğun 
egzersiz sonrası yorgunluğa bağlı akut ağrıya neden olabilse de, egzersiz sırasında 
üretilen laktik asidin 24-48 saat sonra ortaya çıkan gecikmiş ağrıya nasıl neden 
olduğunu tatmin edici bir şekilde açıklayacak kanıt bulunmamaktadır (Cleak ve 
Eston, 1992). Hough (1902), gecikmiş ağrının kaslardaki mekanik gerilimlerle ya-
kından ilişkili olduğunu bildirmiş, ağrının 'kasın kendi içindeki bir tür kopuştan 
kaynaklandığını öne sürmesine yol açmıştır. Son kanıtlar, iskelet kası hasarının kas 
ağrısına katkıda bulunan birincil mekanizma olabileceğini göstermektedir (Ar-
mstrong, 1984; Newham ve ark., 1983). Bu teoriye göre egzersiz sonrası örnekler, 
kasta Z bandı bozulması ve akıştan oluşan miyofibriler bozukluklar gösterdiği yö-
nündedir (Cleak ve Eston, 1992). Gulick ve Kimura tarafından ortaya atılan teori-
lerden biri ise “enzim aklı teorisi”dir. Bu teoride, Ca+2 iyonunun aktif şekilde kas 
hücre zarına geri salınımını sağlayan adenozin trifosfat (ATP)’ın yeniden üretil-
mesinden sorumlu olan hücresel solunum mekanizmasının mitokondriyal sevi-
yede inhibe edildiği düşünülmektedir. Ayrıca, geri salınımı gerçekleşmeyen Ca+2 
iyonunun fosfolipazları ve proteazları da aktive ettiği varsayılmaktadır. Proteaz ve 
fosfolipaz aktivitesinin artması ile birlikte protein yapıya sahip olan Z-bandında 
kas proteinlerinin yıkımı artmaktadır (Dokumacı ve Atabek, 2016). Aynı zaman-
da kötü programlanmış antrenman, tekrarlanan antrenman veya aşırı antrenman 
yaralanmalara neden olabilir. Kontrolsüz egzersiz; kas hasarına, iltihaplanmaya ve 
kas ağrısına yol açabilir (Harahap ve Siregar, 2021).

Özellikle elit sporlarda, DOMS'yi indükleyen egzersizlerden sonra iyileşme 
müdahaleleri önemli bir rol oynayabilir, çünkü DOMS'nin önlenmesi ve tedavisi 
ve dolayısıyla egzersize bağlı kas hasarından (EIMD) kurtulma, kas gücü ve per-
formans seviyelerini geri kazanmanın ayrılmaz bir parçasıdır. DOMS’un tedavisi 
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ve önlenmesinde tartışılan müdahalelere yapılandırılmış genel bakış Tablo 1’de 
verilmiştir (Heiss ve ark., 2019). 

Tablo 1. DOMS’un tedavisi ve önlenmesinde tartışılan müdahalelere yapılan-
dırılmış genel bakış

Termal Terapi

Soğuk Suya Daldırma Tedavisi (CWI)

Tüm Vücut Kriyoterapisi

Isı Tedavisi

Kompresyon

Egzersiz Sırasında Kompresyon Tedavisi

Egzersiz Sonrası Kompresyon Tedavisi

Aralıklı Kompresyon Tedavisi

Aktif Rejenerasyon Biçimleri

Düşük Yoğunluklu Egzersiz

Germe

Köpük Haddeleme

Diş İpi Kullanmak

Fizik Tedavi ve Akupunktur

Titreşim Tedavisi

Terapötik Ultrason

Ekstrakorporeal Şok Dalgası Tedavisi (ESWT)

Elektromiyostimülasyon (EMS)

Masaj Terapisi

Akupunktur

Oral İlaçlar ve Beslenme

Non-Steroidal Antiinflamatuar İlaçlar (NSAID'ler)
D Vitamini
Dallı Zincirli Amino Asitler (BCAA'lar)
Omega-3 Yağ Asitleri
Antioksidan Takviyeler

Bu tedavi biçimleri arasında beslenme müdahalesi, hem sporcular hem de ge-
nel popülasyon arasında DOMS'yi azaltmak veya önlemek için yaygın olarak kul-
lanılan bir yöntemlerdir (Yoon ve ark., 2020). 

Gecikmiş Kas Ağrısı ve Beslenme Müdahaleleri

Sporculara yapılan beslenme müdahaleleri, sağlığı korumak, egzersiz sonrası 
toparlanmayı hızlandırmak, vücut kompozisyonunu geliştirmek, sakatlık riskini 
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Sporcular kendi sağlıkları, performansları, hızlı toparlanma süreçleri ve sakat-
lık, kas ağrıları gibi durumlar için kendi Özel beslenme gereksinimlerinin farkında 
olmalıdır ve herhangi bir takviye kullanıp kullanmama konusunda akıllı, bilinçli 
ve doğru bir seçim yapmalıdır (Garthe ve Ramsbottom, 2020). Beslenme müdaha-
lesi, DOMS'yi azaltmanın önleyici veya tedavi edici yollarından biridir. DOMS'yi 
azaltmaya yönelik prosedürleri araştırmak için kapsamlı araştırmalar yapılmıştır 
ve birçok çalışma, beslenme müdahalelerinin DOMS deneyimlerini azaltabilece-
ğini bildirmiştir. Yaygın olarak bilinen beslenme müdahaleleri arasında kafein, 
omega-3 yağ asitleri, taurin ve polifenoller bulunur (Kim ve Lee, 2014; Nakhostin- 
Roohi ve ark., 2016). 

1. Kafein: Yakın zamanda yapılan çalışmalarda, kafeinin egzersiz sonrası 
DOMS'yi azaltmak için etkili bir besin maddesine sahip olduğunu bildirmiştir. 
Kafeinin DOMS'yi azaltması için önerilen bir mekanizma, adenosin reseptörü ile 
yakından ilgilidir. Kafein, adenosin reseptörünü bloke edebilir çünkü bir adenozin 
antagonisti görevi görür. Adenosin reseptörü üzerindeki bloke edici etki, merkezi 
sinir sistemini devre dışı bırakarak DOMS'yi azaltabilir (Kim ve Lee, 2014). Yakın 
zamanda yapılan araştırmalara bakarak vücut ağırlığı başına 5 mg kafein alımının 
egzersizden sonra DOMS'yi azaltacağı önerilmektedir (Kim ve Lee, 2014; Heiss ve 
ark., 2019). 

2. Polifenol: Birçok bitkide bulunan fitokimyasalların bir bileşenidir. Polifeno-
lün başlıca biyolojik işlevleri, antioksidan kapasitesi ve anti-inflamasyondur. An-
tosiyaninler ve flavonoidler gibi polifenolün belirli bileşenlerinin antioksidan ve 
antiinflamatuar aktivitelere hizmet ettiği bilinmektedir. Önceki çalışmalara göre, 
polifenol ile alım yoluyla DOMS'yi azaltmanın potansiyel bir mekanizması, pe-
roksil radikal aktivasyonunu inhibe ederek membran stabilitesi ve azaltılmış lipid 
peroksidasyonu üzerindeki etkisidir. Ek olarak, hem hayvan hem de insan çalış-
maları, polifenolün egzersize bağlı kas hasarı modelinde anti-enflamatuar etkisini 
göstermiştir (Kim ve Lee, 2014). Polifenol, nar, kiraz ve yaban mersini bakımından 
zengin birçok beslenme müdahalesi arasında aşağıdaki çalışmalarda incelenmiş-
tir. Trombold ve ark. (2010) ve Connoly ve ark. (2006) yaptığı çalışmalarda 9 gün 
boyunca nar ve kiraz suyunun tüketiminin plasebo gruplarına göre anlamlı düzey-
de DOMS’u azaltmada etkili olduğu bildirmiştir. Bununla birlikte, yaban mersini 
tüketimi ile ilgili başka bir çalışma, DOMS üzerindeki azaltıcı etkiyi göstermediği 
saptanmıştır (Kim ve Lee, 2014; Trombold ve ark., 2010). McLeay ve ark. (2012), 
egzersizden 5-10 saat önce, hemen sonra, egzersizden 12-36 saat sonra 200 g yaban 
mersini içeceğinin alımının, yaban mersini tüketimi ile bacak eksantrik egzersizin-
den sonra plasebo grupları arasında DOMS açısından herhangi bir fark yaratma-

azaltmak, sakatlık sürecinde iyileşme süresini kısaltmak ve performansı artırmak 
için yaygın olarak kullanılan bir stratejidir (Silva ve ark., 2017).  
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dığını bildirmiştir. Bu nedenle, polifenolün DOMS üzerindeki farklı etkisi önceki 
çalışmalarda gösterilen spesifik egzersize, kullanılan doza ve/veya alım sürelerine 
bağlanabilir (McLeay ve ark., 2012).

3. Kurkumin: Araştırmalara göre kurkumin, anti-enflamatuar, antioksidan, 
analjezik, anti-kanser ve anti-diyabet olmak üzere birçok biyofonksiyonel aktivi-
teye sahiptir. Testlerden elde edilen kanıtlar, bazı durumlarda, kurkuminin nons-
teroid anti-inflamatuvar ilaçların (NSAID'ler) bazılarına benzer antiinflamatuar 
aktiviteye sahip olduğunu göstermektedir. Yapılan çalışmalar ayrıca kurkumin 
takviyesinin DOMS kaynaklı ağrılarda azalmaya neden olduğunu göstermektedir. 
Verilere göre, farklı miktarlarda alınan kurkumin takviyelerinin, egzersizden sonra 
48 ve 72 saat sonra ağrı azalmasını, KK(kreatin kinaz)’yi (Nakhostin-Roodi ve ark., 
2016; Nicol ve ark., 2015; Yoon ve ark., 2020) ve dört duygu durum kategorisinin 
değerlendirildiği (disfori, düşmanlık, kaygı ve olumlu duygular) (Araz ve Asan, 
2011) Görsel Analog Ölçeği’ni (VAS) önemli ölçüde düşürdüğünü bildirmişlerdir. 
Bu çalışmaların sonuçları, yoğun eksantrik egzersizden sonra akut kurkumin tak-
viyesinin yalnızca antioksidan kapasite tepkilerini yüksek tutmakla kalmayıp aynı 
zamanda insanlarda kas hasarını ve ağrıyı azaltmayı da sağladığını göstermektedir 
(Nakhostin-Roodi ve ark., 2016; Nicol ve ark., 2015; Yoon ve ark., 2020). Benzer 
şekilde Kawanishi ve arkadaşları kurkumin takviyesinin, yokuş aşağı koşu egzer-
sizlerinde meydana gelen kas hasarını ve oksidatif stresi azalttığını göstermişlerdir 
(Kawanishi ve ark., 2013). Kurkumin takviyesinin DOMS'yi azaltabileceği en olası 
mekanizma, egzersiz sonrası iyileşme aşamasında ortaya çıkan inflamatuar tepki-
leri azaltmaktır. Kurkumin, iltihaplanmanın önemli bir aracı olan nükleer faktör 
kappa B'yi (NF-κB) etkisiz hale getirerek pro-enflamatuar sitokin mRNA ve pro-
teinler dahil olmak üzere diğer enflamatuar aracıların seviyelerinde azalmaya yol 
açabilmektedir (Yoon ve ark., 2020).

Birkaç çalışma, egzersizden önce ve sonra kurkumin takviyesi almanın 
DOMS'yi azalttığını bildirmiştir. Nicol ve ark. (2015) 17 erkeğe egzersizden 2 gün 
önce başlayıp egzersizden 3 gün sonra biten 5 g kurkumin (doz başına 2,5 g, günde 
iki doz) almaları talimatını verdi. Eksantrik tek ayaklı pres egzersizinden sonraki 
24-48 saat içinde kurkumin almanın tek bacaklı çömelme, gluteal germe ve çömel-
me atlama egzersizleri sırasında alt ekstremitelerde DOMS'yi azalttığını bildirdiler. 
Ek, DOMS'yi azaltmanın yanı sıra, tek bacaklı sıçrama performansını da artırarak, 
DOMS zayıflamasının performansı olumlu yönde etkilediğini ve iyileşmeyi des-
teklediğini öne sürülmüştür (Nicol ve ark., 2015). Mallard ve ark. (2020) 28 erkeğe 
alt ekstremitelerde yorgunluk noktasına kadar direnç egzersizi yapmadan önce ve 
sonra 450 mg kurkumin almaları sağlanmış; kurkumin takviyesi grubunun, eg-
zersizden 48 ve 72 saat sonra plasebo grubuna göre anlamlı derecede daha düşük 
DOMS seviyelerine sahip olduğunu bildirilmiştir (Mallard ve ark., 2020). 
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Çalışmalardaki bulgularına dayanarak, kurkumin takviyesinin egzersizden 
sonra 3-4 güne kadar egzersizden önce ve sonra yapılması önerilmektedir. Son 
olarak, kurkumin düşük biyoyararlanımı ve emilimini iyileştirmek için piperin ile 
desteklenebilirken, bu takviye yönteminin DOMS zayıflamasını iyileştirip iyileş-
tirmediği açık değildir. Bugüne kadarki çalışma bulgularına dayanarak, kurkumin, 
piperin olmadan alındığında bile egzersiz sonrası DOMS'yi yeterince azalttığı gös-
terilmiştir (Amalraj ve ark., 2020; Mallard ve ark., 2020; Yoon ve ark., 2020).

Egzersiz yapmaya yeni başlayan, egzersize devam eden veya egzersiz program-
larında kademeli iyileştirmeler arayan kişiler, kurkumin takviyeleri almayı düşü-
nebilirler. Elit sporcuları içeren bir çalışmada, kurkumin takviyelerinin DOMS'yi 
önemli ölçüde etkilemediği bulunmuştur (Yoon ve ark., 2020). 

4. Probiyotikler: Harnett JE ve ark., tarafından yapılan bir çalışmada probiyo-
tik takviyesinin, rugby sporcularında antrenman sonrası algılanan kas ağrılarını 
azalttığını belirtmiştir. Lactobacillus ve Bifidobacterium cinsinin suşa Özgü türleri 
ve C-reaktif protein (CRP) dâhil olmak üzere iltihaplanma ve ağrı fizyolojisinde 
rol oynayan birkaç akut faz reaktanını modüle eder. Bazı probiyotik türlerin nörot-
ransmiter sentezini artırarak kas ağrısını azaltabileceğini, ancak bu alan için daha 
fazla araştırmaya ihtiyaç olduğu belirtilmektedir (Harnett ve ark., 2020).

5. Taurin: Taurin, iskelet kasında bulunan organik bir asittir ve membran stabi-
lizasyonu, antioksidan kapasite, osmoregülasyon ve kalsiyum homeostaz regülas-
yonu gibi birçok biyolojik fonksiyona sahiptir. Da Silva ve ark. (2014)’nin yaptığı 
çalışmada 21 gün boyunca (eksantrik egzersizden 14 gün önce ve 7 gün sonra) 
50 mg taurin alımının, DOMS ve oksidatif stres belirteçlerinde egzersizden son-
ra önemli bir azalma gösterdiğini bildirilmiştir. Benzer bir çalışmada ise 18 gün 
boyunca günde üç kez taurin (2,0 g) ve dallı zincirli amino asit (BCAA, 3,2 g) ile 
kombine alım incelenmiş olup; DOMS ve oksidatif stres belirtecinde kontrol gru-
buna göre anlamlı bir azalma ile sonuçlanmıştır. Benzer çalışmalarda da benzer 
sonuçlar olarak, hem sadece taurin alımı hem de taurin ve BCAA'nın kombine alı-
mının, yüksek kuvvetli eksantrik egzersizi takiben DOMS'yi azalttığı bildirilmiştir 
(Kim ve Lee., 2014; Heiss ve ark., 2019).

6. Omega-3 yağ asitleri: Balık yağlarının, eikosanoid yolunun değiştirilmesi 
yoluyla enflamatuar yanıtı modüle ettiği gösterilmiştir (Leen ve ark., 2002). Ome-

Amalraj ve ark. (2020) egzersizden önce veya sonra tek doz kurkumin takvi-
yesinin DOMS üzerindeki etkilerini inceledikleri çalışmada, egzersizden 1 saat 
önce 500 mg kurkumin ile tek doz takviyenin yokuş aşağı koşudan sonra DOMS'yi 
önemli ölçüde azalttığını bildirmiştir (Amalraj ve ark., 2020). Mallard ve ark. 
(2020) ve Amalraj ve ark. (2020) yaptıkları çalışmalar, kurkumin takviyesinin eg-
zersize bağlı kas hasarından sonra ortaya çıkan inflamatuar yanıt üzerinde bir et-
kisi olduğunu desteklemektedir. 
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ga-3 yağ asidi, dokosaheksaenoik asit (DHA) ve eikosapentaenoik asit (EPA) gibi 
eikosanoidler içeren balık yağları bakımından zengin esansiyel yağ asitlerinden 
biridir. Eikosanoidlerin enflamatuar yanıtı düzenlediği bildirilmiştir. Birkaç çalış-
ma, omega-3 yağ asidinin DOMS üzerindeki olumlu etkisini bildirmiştir. Farklı 
dozlarda alınan birkaç çalışma egzersiz sonrası proinflamatuar faktörleri azalttığı, 
eksantrik kasılmaları takiben DOMS ve C-reaktif proteini (CRP) azaltabileceğini 
bildirmiştir (Kim ve Lee., 2014). Benzer çalışmalar, omega-3 yağ asidi alımının 
DOMS üzerinde etkili olduğunu da göstermiştir. 27 erkek arasında 1,8 g omega-3 
yağ asidi alımı ile yapılan bir çalışma, eksantrik egzersizin ardından DOMS'nin 
azaldığını göstermiştir (Tartibian ve ark., 2009). Benzer bir çalışmada 3 erkek ve 
8 kadın 7 gün boyunca 3 g omega-3 yağ asidi almış ve eksantrik egzersizi takiben 
DOMS önemli ölçüde azaldığı belirtilmiştir (Jouris ve ark., 2011). Bu nedenle, 1,8-
3 gr omega-3 yağ asidi alımı, egzersizden sonra DOMS'yi azaltmada etkili olabile-
ceği yazarlar tarafından bildirilmiştir (Heiss ve ark., 2019; Tsuchiya ve ark., 2021). 
Omega-3 yağ asidi alımının, DOMS'u azaltmak için oksidatif stresten çok inflama-
tuar yanıtla ilişkili olduğu öne sürülmektedir (Tsuchiya ve ark., 2021). Yapılan bazı 
çalışmalarda ise balık yağı takviyesinin egzersiz sonrası DOMS ve malondialdehit 
(MDA) seviyesini önemli ölçüde düşürmediğini bildirilmiştir (Leen ve ark., 2002; 
Kim ve Lee, 2014).

Diyetlerini 990 mg eikosapentaenoik asit (EPA) ve 660 mg dokosaheksaenoik 
asit (DHA) içeren 3000 mg/gün balık yağı (jel kapsüller) ile takviye eden 22 eği-
timli erkek sporcu üzerinde çift kör, randomize kontrollü bir çalışmada (n=11) 28 
gün boyunca 3000 mg/gün zeytinyağı plasebo (n=11) olarak verilmiştir. Katılım-
cılara, baskın kollarında başarısızlık ve kol çevresi, tamamlanan tekrar sayısı ve 
DOMS / yorgunluk skorları egzersizden 0,24 ve 48 saat sonra, takviyeden önce ve 
sonra kaydedilene kadar baskın kollarında 3 set curl aktivitesi yaptırılmıştır. Bu-
nunla birlikte, takviye sonrası DOMS, 24 saatte (p = 0,005) ve 48 saatte (p=0,002) 
önemli ölçüde daha düşük olduğu ve yorgunluk durumu egzersiz sonrası 24 saatte 
(p=0,043) ve 48 saatte (plasebo grubuna kıyasla n-3 yağ asidi grubunda p <0,001) 
omega 3 grubunda anlamlı derecede daha düşük bulunmuştur. Bu bulgular, n-3 
yağ asidi takviyesinin, elit erkek sporcularda iyileşmeyi teşvik etme ve ardından 
atletik performansı artırma potansiyeline sahip olduğunu ve yararlı bir ergojenik 
yardımcı olabileceğini göstermektedir (Benson ve Mushtaq, 2015). Bir çalışmada, 
2 hafta boyunca günlük 2.000 mg EPA ve 1.000 mg DHA alımının sonuçlarının, 
iki set curl aktivitesinden sonra (tükenene kadar) üst koldaki DOMS'yi %120 yo-
ğunlukta dambıl kullanarak dirsek fleksiyonları yoluyla önemli ölçüde azalttığını 
bildirmiştir (Tsuchiya ve ark., 2021).

7. Antioksidanlar: Antioksidan takviyesi, yüksek lipid peroksidasyonu ile ka-
rakterize edilen egzersizle uygulanan oksidatif stresi inhibe eder (De Oliveira ve 
ark., 2019). Yapılan çalışmaların bir kısmı askorbik asit (C vitamini) üzerine bir 
kısmı E vitamini üzerine bir kısmı ise ikisinin aynı anda kullanımı üzerine dur-
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C ve E vitamininin birlikte alındığı çalışmalarda ise yine çelişkili sonuçlar göz-
leniyor. Bir çalışmada yokuş aşağı koşan 22 genç erkek sporcuya 2 hafta boyunca 
1000 mg C vitamini ve 400 IU E vitamini/gün verilmiş ve DOMS ve kreatinin 
kinaz (KK) seviyelerinin anlamlı düzeyde azaldığı, oksijen radikal absorbans ka-
pasitesi (ORAC) seviyesinin ise arttığı görülmüştür (Papanikolaou ve ark., 2020). 
Bir çalışmada ise verilen C ve E vitamini takviyelerinin ise plazma KK konsantras-
yonlarını ve DOMS’yi önemli ölçüde etkilemediği, sporcuların performansını de-
ğiştirmediği ve oksidatif stres azalmış olsa bile kuvvet, çeviklik veya güç üzerinde 
herhangi bir ergojenik etki göstermediği belirtiliyor (De Oliveira ve ark., 2019). 
Bir çalışmada eksantrik aktivitelerden iki hafta önce ve aktiviteden sonra dört gün 
boyunca yüksek doz (3 g/gün) C vitamini takviyesi uygulanmasının antioksidan 
kapasiteyi artırdığı, kas hasarını azalttığı ve KK seviyesindeki artışı geciktirdiği 
saptanmıştır (Dokumacı ve Atabek, 2016).

Yazarlar, E vitamini desteğinin KK'nin azalmasından sorumlu olduğu, oksidatif 
stresi düşürmesine rağmen performans artışı göstermediği, DOMS’u önemli ölçü-
de etkilemediği sonucuna varmışlardır. Literatürdeki takviye çalışmalarıyla ilgili 
potansiyel bir zorluk, takviyenin zamanlamasıdır bu yüzden E vitamini, lipid pe-
roksidasyonu ve kas hasarı arasındaki ilişki daha fazla araştırmayı gerektirmektedir 
(Connolly ve ark., 2003; Dokumacı ve Atabek, 2016; Shafat ve ark., 2004). Yazarlar, 
yüksek doz antioksidan desteğinin egzersiz sonrası 6 saate kadar veya egzersizden 
24, 48, 72 ve 96 saat sonra kas ağrısında klinik olarak anlamlı bir azalmaya yol 
açtığına dair orta ila düşük kaliteli kanıt olduğu sonucuna varmışlardır. Tartışmalı 
bir şekilde, yakın zamanda yayınlanan bir çalışmada, yarı maratonu tamamlayan 
21 sporcuda polifenol bakımından zengin yaban mersini suyunun tüketiminden 
sonra egzersize bağlı DOMS ve c-reaktif proteinde küçük ila orta düzeyde bir artış 
bildirmiştir (Heiss ve ark., 2019). 

8. Allisin: Sarımsakta zengin olan allisinin antiinflamatuar ve antioksidan ka-
pasiteye sahip olduğu iyi bilinmektedir. Allisin, enflamatuar hücre aktivasyonun-
da kritik bir rol oynadığı bilinen adhezyon molekülü-1'in ekspresyonunu inhibe 
edebilir ve enflamatuar yanıt veya T hücreleri ile ilgili birkaç proteini aşağı regü-
le edebilir (Sela ve ark., 2004; Son ve ark., 2006). Allisin, lipid peroksidasyonu-
nu önleyerek ve hidroksil radikallerini temizleyerek bir antioksidan kapasitesine 

muştur. Yapılan bazı çalışmalarda C vitamini takviyesinin DOMS zirvede iken en 
büyük etkiyi gösterdiğini, bazıları DOMS’u azalttığını bazı çalışmalar ise DOMS 
üzerinde etkisi olmadığını bildirmiştir. Verilerdeki tutarsızlıklar kullanılan doz-
lara, kişi sayısına, kısa vadeli kullanıldığına, takviyenin zamanlaması ve bu gibi 
nedenler ile sonuçlarda tutarsızlık olabileceğine değinmişlerdir. Bu iddiaları güç-
lendirmek için daha büyük örneklem büyüklüklerinin kullanıldığı daha kapsamlı 
çalışmalara ihtiyaç olduğu vurgulanmaktadır (Kaminski ve Boal, 1992; Connolly 
ve ark., 2003; Connolly ve ark., 2006). 
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sahiptir. Yapılan bir çalışmada egzersizden 2 hafta öncesinden egzersizden 2 gün 
sonrasına kadar günlük 80 mg allisin kapsül alımının DOMS ve IL-6 seviyelerini 
anlamlı düzeyde düşürdüğünü gösteriyor (Kim ve Lee, 2014). Bir başka çalışma-
da, iyi antrenmanlı kişiler eksantrik egzersizden iki hafta önce allisin antioksidan 
desteği almaya başlamışlardır ve takviye alanların plasebo grubuna göre daha dü-
şük plazma KK, interlökin-6, kasa Özel KK, kas ağrı algısı ve egzersizden iki gün 
sonra daha yüksek total antioksidan kapasite düzeyi görülmüştür. Aynı zamanda, 
eksantrik egzersizin el fleksör kaslarında oluşturduğu kas ağrısı takviye alan grupta 
iki ve üçüncü günlerde daha düşük, aynı zaman diliminde performansları daha 
yüksek bulunmuştur (Dokumacı ve Atabek, 2016). Daha çok çalışma yapılarak bu 
bulgular desteklenmelidir.

9. Safran: Safran desteği bir çalışmada, 300 mg safran ile 10 günlük takviyenin 
KK ve LDH konsantrasyonlarını önemli ölçüde azalttığını göstermiştir. Mevcut 
yeni araştırmadan elde edilen sonuçlar, eski baharat safranı takviyesinin 10 gün-
lük alımı, indometasin (ağrı kesici) ile karşılaştırıldığında DOMS üzerinde üstün 
önleyici etki göstermiştir. Safranın DOMS üzerindeki ilgili mekanizmaları ve doza 
bağlı etkisini ortaya çıkarmak için daha fazla araştırma yapılması gerekmektedir. 
Safranın anti-enflamatuar ve antioksidan etkileri büyük olasılıkla sorumludur. 
Safranın sporcular üzerindeki etkinliğini ortaya çıkarmak için sporcular üzerinde 
benzer araştırmalar yapılması gerekmektedir (Meamarbashi ve Rajabi, 2015).

10. Sitrülin: Sitrülin (8 g sitrülin malat) takviyeleri, egzersiz sonrası 24 saat 
ve 48 saat sonra kas ağrısını, kan laktat seviyelerini etkilemeden önemli ölçüde 
azaltmıştır. L-sitrülin, esas olarak karpuzda (Citrullus vulgaris) bulunan esansiyel 
olmayan amino asitlerden biridir. Böbrekteki L-sitrülin, nitrik oksit sentaz (NOS) 
için bir substrat olan L-arginin’e dönüştürülebilir. L-argininin aksine, L-sitrülin 
bağırsak veya hepatik eliminasyonu atlar. Önceki çalışmalar sitrülin desteğinin 
nitrik oksit (NO) sentezi için kandaki NO seviyelerini ve plazma arginin kullanı-
labilirliğini artırdığını göstermiştir. NO kas kasılma fonksiyonu ve onarımında rol 
oynadığından sitrülin takviyesi yoluyla artan NO üretimi kas ağrısını azaltabilir. 
Rhim ve ark., yaptıkları sistematik incelemenin ve meta analizlerinin sonuçları, 
sitrülin takviyelerinin kas ağrısını azaltmadaki etkinliğini desteklemektedir. Spor-
cular, egzersiz sonrası yorgunluklara direnmek veya kas ağrılarını hafifletmek için 
egzersizden 1 saat önce L-sitrülini veya sitrülin malatı (CM) tüketmekten faydala-
nabilirler. Dayanıklılık sporcuları arasında sitrülin desteğinin etkinliğini doğrula-
mak için daha fazla kanıta ihtiyaç vardır (Rhim ve ark., 2020).

11. BCCA: Lösin, izolösin ve valin, dallı zincirli aminoasitlerdir. Son çalışma-
lar, serbest BCAA'ların, Özellikle lösinin, protein metabolizmasında çok önemli 
bir rol oynadığını göstermiştir; protein sentezini teşvik eder ve protein yıkımını 
inhibe eder. Yapılan çalışmalar, skuat egzersizinden önce BCAA takviyesinin, eg-
zersizden birkaç gün sonra meydana gelen geç başlangıçlı kas ağrısını (DOMS) ve 
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kas yorgunluğunu azalttığını göstermiştir. Bu bulgular, BCAA'ların egzersiz sonra-
sı kas iyileşmesi için yararlı olabileceğini düşündürmektedir (Shimomura ve ark., 
2010). Aynı zamanda BCAA’nın egzersizle ilişkili sitokin üretimi üzerinde olumlu 
etkileri olduğu düşünülmüştür. 11 çalışmayı içeren bir sistematik inceleme, BCAA 
desteğinin egzersize bağlı kas hasarının klinik sonuçlarında etkili olabileceği sonu-
cuna varmıştır. İnceleme, BCAA'ların, Özellikle kas hasarının kapsamı, uzun bir 
süre boyunca yüksek günlük BCAA alımı (>200 mg/kg/gün) ile birleştirildiğinde, 
düşük-orta düzeydeyse, olumlu etkilere sahip olduğunu göstermiştir (>10 gün). 
BCAA alımı, egzersiz öncesi tüketildiğinde Özellikle etkili olduğu belirtilmiştir 
(Heiss ve ark., 2019).

12. Karbonhidrat ve Protein: Karbonhidrat (CHO) ve protein takviyeli içe-
ceklerin, kaslara zarar veren egzersiz aktivitesinin öncesinde değil sonrasında tü-
ketildiğinde yararının en fazla olduğu görülmektedir. Çift kör bir çalışmada, pro-
tein takviyesi, uzun süreli fiziksel egzersizden sonra kas ağrılarını ve yorgunluğu 
azaltmada plasebo içeceğini anlamlı düzeyde geçmiştir (Lewis ve ark., 2012). Ben-
zer çalışmalarda da egzersiz sonrası protein alımının kas ağrılarını azalttığı belirti-
lerek bu çalışmaları destekler niteliktedir (Flakoll ve ark., 2004). Yapılan bir çalış-
mada ise, protein ve karbonhidrat sağlayan yarım yağlı çikolatalı sütün ve süt bazlı 
protein ve karbonhidrat takviyelerinin egzersiz kaynaklı kas hasarında (EIMD) ve 
KK’da anlamlı düzeyde azalışlara neden olduğu görülmüştür. Protein ve CHO’nun 
bir kombinasyonunun, protein dengesi üzerinde olumlu bir etki ortaya çıkarmak 
için optimal olduğu bulunmuştur. Bu nedenle, bir protein-CHO (CHO-P) takviye-
sinin tüketimi, kas performansındaki düşüşleri ve kas içi enzimlerde ve DOMS'ta 
artışları azaltabilir. Bir çalışmada ise protein ve karbonhidrat takviyesinin DOMS 
üzerinde önemli bir etkisinin olmadığı, EIMD’de ise azalış olduğu belirtilmiştir. 
Bu sonuçtan yola çıkarak DOMS’un Öznel olduğu ve birçok alt etkeni olmasından 
kaynaklı gruplar arasında gözlenen farklılıkların olmamasının nedeni olabileceği 
belirtilmiştir. Bu çalışmada, protein ve CHO kombinasyonunun, EIMD'yi zayıf-
latmak için anahtar besin faktörü olduğu görülmektedir. Sonuçlar, bir sporcunun 
sütten veya süt bazlı bir protein-CHO içeceğinden fayda sağlayabileceğini göster-
mektedir. Bu, yüksek bir eksantrik egzersiz bileşenini içeren yeni bir antrenman 
programına başlayan veya eksantrik kas hareketlerini içeren egzersiz yoğunluğunu 
artıran sporcular için geçerli olduğu belirtilmiştir (Cockburn ve ark., 2008). Bir 
çalışmada protein ve karbonhidrat içerikli antioksidan takviyesinin birlikte kulla-
nımının DOMS biyo-işaretleri olan KK ve Mb konsantrasyonlarının egzersizden 
sonra 48. saatte plasebo grubuna göre daha düşük olduğu kaydedilmiştir. C vita-
mini kullanımının protein oksidasyonunu engelleme Özelliğine sahip olduğu da 
belirtilmiştir (Dokumacı ve Atabek, 2016).

Araştırılan ek takviyeler arasında olan glutamin, panax ginseng, kreatin, l-kar-
nitin gibi takviyelerin DOMS üzerindeki sonuçları hala tartışmalıdır. DOMS üze-
rinde etkili olup olmadığını söylemek için daha kapsamlı araştırmalara ihtiyaç du-
yulmaktadır (Connolly ve ark., 2003; Street ve ark., 2011; Kim ve Lee, 2014). 
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SONUÇ VE ÖNERİLER

Bu derlemede, DOMS'yi önlemek veya tedavi etmek için çeşitli beslenme mü-
dahaleleri ile besin destekleri tartışılmıştır. Pek çok çalışma kafein, omega-3 yağ 
asidi, taurin, polifenoller ve kurkuminin DOMS üzerindeki etkisini bildirmiştir. 
Antioksidanlar, l-karnitin, bcaalar, allisin, glutamin, probiyotik, sitrulline, safran 
gibi küçük müdahaleler de ise tutarlı veriler bildirilmemiştir. Beslenme müdaha-
lelerinin çoğu, enflamatuar yanıt ve DOMS'yi azaltmak için antioksidan kapasitesi 
ile yakından ilgilidir, ancak bu durumun desteklenmesi için daha çok çalışmaya 
ihtiyaç vardır. 

Hipotezleri tanımlamak için ölçülecek çalışma tasarımı, kullanılan doz, alım 
süresi ve belirteçler gibi birçok faktör sonuçları etkileyebilir. Antioksidan tedavi 
gibi bazı tedaviler umut verici görünse de, daha fazla çalışma yapılması gerekmek-
tedir. Hasarın ciddiyeti ve bireysel tepki dikkate alınmalıdır. Gelecekteki çalışma-
lar, takviyelerin kas fonksiyonu üzerindeki doz-cevap ilişkisini incelemeli, sporcu-
lar üzerindeki kas hasarı öncesi ve sonrası etkileri değerlendirilmelidir.
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SPOR VE PERFORMANS ARAŞTIRMALARI DERGİSİ YAYIN VE YAZIM KURALLARI

Spor ve Performans Araştırmaları Dergisi’ne (SPD) gönderilecek çalışmalar 
aşağıdaki yayın kurallarını dikkate almalıdır.

1. Spor ve Performans Araştırmaları Dergisi-SPD (Journal of Sports and Per-
formance Researches-JSPR)’nin yayın dili Türkçe ve İngilizcedir.

2. Spor ve Performans Araştırmaları Dergisi’nde beden eğitimi ve spor bilim-
leri alanında yapılmış ve daha önce hiçbir yayın organında yayınlanmamış özgün 
çalışmalar yayınlanır.

3. Sorumlu yazar dergiye yayınlanmak üzere gönderilen çalışmanın, başka bir 
yerde yayınlanmamış ya da yayınlanmak üzere gönderilmemiş olduğunu ve tüm 
yayın haklarını SPD’ye devrettiğini belirten bir formu imzalayıp dergi editörlüğü-
ne çalışma ekinde bir dosya ile göndermelidirler.

4. Dergiye gönderilecek çalışmalar için Spor ve Performans Araştırmaları Der-
gisi (SPD) “TÜBİTAK ULAKBİMDERGİPARK ulusal makale gönderim, takip ve 
değerlendirme sistemi” kullanılmaktadır. Bu nedenle yazarların bir kereye mahsus 
olmak üzere ilgili sisteme kayıt olup kullanıcı adı ve şifre almaları gerekmektedir.

5. Biçimsel kontrolü geçen her çalışma, bilimsel içeriğine göre uygun hakemle-
re gönderilerek değerlendirmeye alınır. Dergi yazım kurallarına uymayan çalışma-
lar değerlendirilme sürecine alınmadan yazara iade edilir.

6. Dergiye gönderilen tüm çalışmalar editör ve konuyla ilgili en az iki hakemin 
onayından geçerek ve gerekli görüldüğü takdirde istenen değişiklikler yazar/yazar-
larca yapıldıktan sonra yayınlanır. Çalışma hakkında önerilen değişiklikler yazarı 
tarafından kabul görmezse başka bir hakeme başvurmak veya çalışmayı yazarına 
geri vermekkonusunda derginin yayın kurulu yetkilidir.

7. Basımına karar verilen çalışmalarda yayın öncesi küçük yazım hataları dışın-
da ekleme ya da çıkarma yapılamaz.

8. Çalışmalar yayınlanmak üzere dergiye gönderildikten sonra, tüm yazarların 
yazılı izni olmadan yazar isimleri silinemez, yeni isim eklenemez ve yazar sırala-
ması değiştirilemez.

9. Çalışmaları yayımlanan yazarlara telif ücreti ödenmez.

10. Yayımlanmış yazının tamamının tekrar yayım hakkı derginin iznine bağ-
lıdır.

11. Yayın süreci tamamlanan çalışmalar dergiye geliş tarihi esas alınarak yayın-
lanır. Ancak güncelliğini kaybetmemesi açısından bu sıra bazı öncelikli çalışmalar 
için uygulanmayabilir. Buna karar verme yetkisi editöre aittir.



12. Sözlü görüşmeler ve yayınlanmamış eserlere ait bildirimler (Yüksek Lisans 
ve Doktora Tezleri hariç) kaynak olarak kullanılmamalıdır.

13. Kaynakların doğruluğundan yazar/yazarlar sorumludur.

14. Gönderilen çalışmalar yayınlansın veya yayınlanmasın yazarlarına iade 
edilmez. Yayınlanmadığı durumda yazar/yazarlar bu konuyla ilgili olarak bilgilen-
dirilirler.

15. Çalışmalar yayınlanmak üzere kabul edildiği takdirde, “Spor ve Performans 
Araştırmaları Dergisi” (SPD) çalışmanın bütün yayın haklarına sahip olur.

16. Yayınlanan çalışmaların bilimsel etik ve hukuki sorumluluğu yazarına/ya-
zarlarına aittir. İnsan ve hayvan denekler için etik kurul raporu alınmalıdır.

DERGİYE GÖNDERİLEN ÇALIŞMALAR ŞU SIRAYI İZLEMELİDİR

1. İlk sayfa (Yazarların Künyesi ve çalışmanın Türkçe İngilizce başlığı); çalış-
manın Türkçe ve İngilizce başlığı sayfa ortalanacak şekilde alt alta büyük harfle tek 
satır aralıklı, Times New Roman karakterinde 12 punto olarak yazılır ve hemen 
onun altında yazıdaki katkı sıralarına göre yazar/yazarların ad ve soyadları, OR-
CID numaraları, adresleri telefon numaraları ve E-mail adresleri sola yaslanarak 
alt alta sıralanır. Yazarların içerisinde yazışmalardan sorumlu olacak yazarın (cor-
respond author) yanına tırnak içinde “Yazışmadan sorumlu yazar” ifadesi eklenir.

2. İkinci dosya olarak (Çalışma metni başlıktan itibaren bir bütün halinde 
verilir); Buna göre; TÜRKÇE BAŞLIK; sayfa ortalanarak büyük harf Times New 
Roman karakterinde, 12 punto, koyu yazılmalı ve kısaltma kullanılmamalıdır, Ya-
zar/yazarların adı-soyadı bu bölümde verilmemelidir. “ÖZET” başlığı; Times New 
Roman, 10 Punto, 1 satır aralığında yazılmalıdır. 250 kelimeyi geçmeyecek şekilde 
tek paragraf olmalıdır. Çalışmayı yapmaya neden ihtiyaç duyduğunuzu belirten tek 
cümlelik bir giriş cümlesi ile özet başlamalıdır. Giriş, amaç, denekler ya da araştır-
ma grubu, veri toplama araçları, işlem yolu, verilerin analizi, kısaca bulgular, kısa 
bir sonuç yer almalı ancak başlıklar halinde verilmemelidir.

“İNGİLİZCE BAŞLIK” (Türkçe özet yazım kuralları geçerlidir).

Anahtar Kelimeler: Alfabetik sıralı, kelimeler arası virgülle ayrılmış olmalı, en 
az 3 en fazla 5 kelime. Times New Roman, 10 Punto, 1 satır aralığında yazılmalıdır.

Makale bölümleri; Makale metni şu bölümlerden oluşur: "Giriş", "Yöntem", 
"Bulgular", "Tartışma", "Sonuç ve Öneriler", "Kaynaklar" bölümünden oluşur. Bu 
başlıklar; sola yaslanmış, büyük harf, 12 punto ve koyu yazılacaktır).



Gerekli görüldüğü durumlarda KAYNAKLAR’dan önce “TEŞEKKÜR” 
(acknowledgements) bölümü yazılır.

3. Yazar telif hakkı devir formu: Sorumlu yazar tarafından imzalanmış form.

4. Etik kurul belgesi. Yazar tarafından alınan etik kurul belgesi, makale ile bir-
likte sisteme yüklenmeli, makalenin yöntem kısmında da hangi kurumdan alındı-
ğı, sayı ve tarihi belirtilmelidir.

5. Benzerlik oranının kaynaklar hariç az %12 olması gerekmektedir (Turnitin 
veya iThenticate benzerlik programlarından alınan raporlar sisteme yüklenmeli-
dir).

YAZI DÜZENİ

1) BAŞLIK:

Çalışmanın başlığı büyük harflerle ortalı olarak 12 Times New Roman karak-
terinde koyu

2) ÖZET/ABSTRACT:

Times New Roman, 10 Punto, 1 satır aralığında yazılmalıdır. 250 kelimeyi geç-
meyecek şekilde tek paragraf olmalıdır. Çalışmayı yapmaya neden ihtiyaç duydu-
ğunuzu belirten tek cümlelik bir giriş cümlesi ile özet başlamalıdır. Giriş, amaç, 
denekler ya da araştırma grubu, veri toplama araçları, işlem yolu, verilerin analizi, 
kısaca bulgular, kısa bir sonuç yer almalı ancak başlıklar halinde verilmemelidir.
İngilizce yollanan çalışmalarda; Türkçe özet İngilizce özetin altına eklenmelidir.

3) ANA METİN:

Çalışmanın konusu, gerekçeleri ile birlikte problem ve araştırmanın kuramsal 
ya da kavramsal çerçevesi ortaya konulmalıdır, temel kaynaklara ilişkin değerlen-
dirme yapılmalı. Giriş bölümünün son paragrafında çalışmanın amacı, özgün de-
ğeri belirtilmeli. Giriş bölümünde tanımlar, kısaltmalar, varsayımlar ve sınırlılıklar, 
eğer varsa, bu bölümde gerekçeleri ile birlikte sunulmalıdır.

Makale metni; Times New Roman 12 punto, ilk satır 1 cm içerden, satır aralığı 
1,5nk olmalı. Sayfa kenar boşlukları her yönden (alt, üst, sağ, sol) 2,5 cm olmalı. 
Bölümler arasında veya paragraflardan sonra 6nk boşluk eklenmelidir.

Ana metinde yer alacak şekiller, grafikler, fotoğraflar ve çizelgeler çalışmanın 
içinde, bahsedildiği yerde verilmeli ve numaralandırılmalıdır. Şekil, grafik ve fo-
toğraflar JPG, TIFF formatında sunulacaktır. Tabloların üstüne tablo numarası ve 
başlığı yazılmalıdır. Tablolar sayfa düzenine göre ya 8, 9 ya da 10 punto olarak yazı-
labilir. Türkçe yazılan makalelerde ondalık gösterimlerde "virgül" işareti, ingilizce 
yollanan çalışmalarda ondalık gösterimler "nokta" işareti ile gösterilmelidir.



4) TEŞEKKÜR (ACKNOWLEDGEMENTS):

Teşekkür zorunlu değildir. Ancak yazar/yazarlar, araştırmaya katkısı yazarlık 
düzeyinde olmayan kişilere birkaç cümlelik teşekkür yazabilirler. Yazılması halin-
de Ana metnin sonunda ve Kaynaklar kısmından önce yer verilmelidir.

5) KAYNAKLAR:

Kaynak gösterim biçimi APA biçimidir. Çalışmada; mümkün olduğunca yeni 
ve çalışmayı doğrudan ilgilendiren kaynaklara yer verilmelidir. Kaynak sayısının 
40’ı aşmaması tavsiye edilir.

Metin içinde kaynak gösterilirken, alıntılanan ifadeden sonra parantez içinde 
yazarın/yazarların soyadı, eserin tarihi yazılır ve parantez kapatılır. Örnek: Alıntı-
lanan metin tek yazarlı ise (Ağaoğlu, 2019) şeklinde gösterilir. Alıntılanan metin 
iki yazarlı ise (Atan ve Küçük, 2009) şeklinde gösterilir. Alıntılanan metin ikiden 
fazla yazarlı ise (Atan ve ark., 2020) şeklinde gösterilir. Alıntılama yapılırken aynı 
düşünceyi birden fazla yazar belirtmişse, yılı küçük olan yazarın çalışması ilk sı-
raya koyulur, yazarlar arası noktalı virgülle (;) ayrılır. Örnek: Alıntılanma yapılan 
metin (Atan, 2005; Ağaoğlu ve Küçük, 2009; Erim ve ark., 2011).

Kaynağın başta belirtilmesi durumunda yazarın soyadı yazılır parantez içinde 
alıntılama yapılan yıl belirtilir.

Örnek: Atan ve ark. (2020) alıntılanan metin şeklinde olmalıdır.

Kaynaklar alfabetik olarak sıralanır, numaralandırma yapılmaz.

KAYNAK GÖSTERİMİ

Kaynaklar alfabetik sıralı olarak sıralanmalı, Times New Roman 10 nk olarak 
yazılmalı, Kaynaklar arasında  paragraftan sonra 6nk boşluk eklenmelidir. Kay-
nağın varsa doi numarası kaynakçanın sonunda belirtilmeli. Kitap, dergi, editörlü 
kitap, kongre/sempozyum, film, televizyon programı, belgesel ya da albüm gibi 
kaynakların isimlerindeki tüm kelimelerin ilk harfi büyük olmalıdır. Kaynaklar 
listesi, her bir çalışmanın ilk yazarın soyadının baş harfine göre alfabetik olarak 
sıralanır ve numaralandırılır.

Kaynaklar kısmında, aynı yazarın birden fazla makalesi varsa, yayın yılına göre 
en eski olandan başlanarak en yeni olana göre sıralanır. Aynı yazarın aynı yılda 
yayımlanan, birden fazla yayını kullanılıyorsa (ya da aynı yazarlar grubu aynı sıra-
lama ile bulunuyorsa), makale adlarının baş harflerine göre alfabetik sıralama ya-
pılmalı ve her bir yılın yanına harf eklenmelidir. Kaynaklar kısmında, yazarın hem 
tek yazarlı yayınları hem de birden çok yazarlı yayınları kullanılıyorsa, tek yazarlı 
olduğu yayın başa konulmalıdır. İlk yazar aynı, ikinci ve üçüncü yazarlar farklı ise, 
ikinci yazarlardan adı alfabetik sıralamada önce gelen kaynak başa konulmalıdır. 
İkinci yazarların da isimleri aynı ise üçüncü yazarlara göre sıralama yapılmalıdır.



APA stiline ulaşmak için;

https://apastyle.apa.org/style-grammar-guidelines/citations

Örnek Kaynak Gösterimleri

Makaleden kaynak gösterimi:

Kibler, W.B., Press, J., & Sciascia, A. (2006). The role of core stability in athletic 
function. Sports Medicine,

36(3), 189-198.

Kaynak bildiriden alınmış ise:

Hazır, T., Kazancı, A., Açıkada, C. (1992). "Antropometrik ölçümlerde meto-
doloji sorunları". 2. Ulusal Spor

Bilimleri Kongresi, Ankara.

Kaynak tezden alınmış ise:

Küçük, H. (2018). Aerobik ve anaerobik kapasitenin serum irisin, leptin, ghre-
lin seviyelerine etkisi. Yayımlanmamış Doktora Tezi, Ondokuz Mayıs Üniversitesi 
Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Samsun.

Kitaptan kaynak gösterimi:

Agur, A.M., & Dalley, A.F. (2009). Grant's Atlas of Anatomy. Lippincott Willi-
ams & Wilkins.

Editörlü kitaptan kaynak gösterimi:

Plath, S. (2000). The Unabridged Journals KV Kukil. New York, NY: Anchor.

Çeviri Kitap:

Willardson, J.M. (2018). Core Gelişimi. (1. Baskı). (Ç Bulgan, MA Başar, Çev.). 
İstanbul: İstanbul Tıp

Kitabevleri.

Web Belgesi, Web Sayfası ya da Raporu:

Yazar, A.A., Yazar, B.B. (Basım Yılı). Belgenin Başlığı. Ay.gün.yıl, http://web ad-
resi.


