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[zokinetik testler, sporcularin atletik performansini mekanik yonleriyle ortaya koyar. Ancak
mekanik terimlerin anlami spor bilimciler tarafindan net bir sekilde bilinmemektedir. Bu
sebeple testten elde edilen mekanik c¢iktilarin atletik performanstaki karsiligi da
anlagilamamaktadir. Kuvvet, tork, yapilan ig ya da iiretilen gili¢ gibi terimler birbiriyle
baglantilidir; fakat birbirinden farkl atletik performans 6zelliklerini ifade eder. Bu terimlerin
anlami ve performanstaki yansimalarinin bilinmemesi sporcularin performansinin yanlis
degerlendirilmesine sebep olmaktadir. Ayrica terimlerin yanlis kullanilmas1 biyomekanik ve
spor bilimleri camiasi arasinda bir iletisim engeli olusturmaktadir. Bu sebeple bu ¢alismada
izokinetik testlerde kullanilan temel mekanik parametrelerin hem 6l¢iim hem de matematiksel
hesaplama yontemleri ile elde edilmeleri amaglanmistir. Ayrica bu parametrelerin atletik
performans acisindan kullanimlart degerlendirilmistir. Bu g¢alismada bir sprinterden pilot
6lgiim alinmustir. izokinetik test baskin bacakta ve oturur pozisyonda diz ekleminde 60-120-
240 der/s hizlarda uygulanmistir. izokinetik test ile eklem torkunun zamana, agtya ve hiza
bagl degisim grafikleri elde edilmis ve bu veriler kullanilarak eklemin hareket boyunca
yaptig is, Urettigi giic ve tepe torka ulastig1 ac1 degerleri hesaplanmistir. Ayrica birbirinden
farkli bircok izokinetik test c¢iktisinin beraber yorumlanarak performansin nasil
degerlendirilecegi vurgulanmistir. Patlayic1 kuvvet, cabukluk ve ¢abuk kuvvette devamlilik
gibi atletik performans 6l¢iimleri ile izokinetik test sonuglar arasindaki korelasyon ve anlaml
iligkiler farkli spor disiplinleri igerisinde 6rneklendirilmistir.

Relating Mechanical Terms to Athletic Performance in Isokinetic Testing: A

Guide for Sports Scientists

Abstract
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Isokinetic tests reveal the mechanical aspects of athletes’ athletic performance. However, the
meaning of mechanical terms is not clearly known by sports scientists. Therefore, the
mechanical outputs obtained from the test are also not understood in terms of athletic
performance. Terms like force, torque, work done, or power produced are associated with
each other, however, they indicate different athletic performance characteristics. Lack of
knowledge in the meaning of these terms and their reflections on performance leads to a
misinterpretation of athletes’ performance. Moreover, the misuse of terms creates a
communication barrier between the biomechanics and sports science community. Therefore,
this study aims to obtain the basic mechanical parameters used in isokinetic tests both through
measurement and mathematical calculation methods. Additionally, the use of these
parameters in terms of athletic performance has been evaluated. In this study, a pilot
measurement was taken from a sprinter. The isokinetic test was applied to the dominant leg
in a seated position at the knee joint at speeds of 60-120-240 deg/sec. Performing the
isokinetic test, graphs showing the time-dependent, angle-dependent, and speed-dependent
changes in joint torque were obtained, and using this data, the work done by the joint
throughout its movement, the power produced, and the angle values at which peak torque was
reached were calculated. Furthermore, it has been emphasized how performance can be
evaluated by interpreting various isokinetic test outputs combinedly. Correlations and
significant relationships between athletic performance measurements such as explosive
strength, agility, and endurance strength with isokinetic test results have been exemplified
within different sports disciplines.

'Istanbul Universitesi-Cerrahpasa, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi Boliimii, Istanbul/Tiirkiye, E-posta:
doga kural@iuc.edu.tr, ORCID: 0000-0003-3501-0391.

2Tiirk-Alman Universitesi, Fen Bilimleri Enstitiisii, Robotlar ve Akilli Sistemler Anabilim Dali, Istanbul/Tiirkiye, E-posta:
yunus.arslan@tau.edu.tr ORCID: 0000-0002-1861-9368.
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Giris

[zokinetik test, eklemlerin sabit hizlarla hareketine olanak saglayarak iiretilen torklar1 veren bir
Ol¢ciim ve degerlendirme yontemidir (Brown, 2000). Bu testler, eklem torkunun zamana ve eklem agisina
bagli degisimlerini ortaya koyarak yapilan is, iiretilen giic ve tepe torka ulagma siiresi gibi verilerin
hesaplanmasina imkan verir (Baltzopoulos ve Brodie, 1989; Kannus, 1994). Bu test sayesinde sporcularin
kuvvet, patlayic1 kuvvet, ¢eviklik, cabuk kuvvette devamlilik ve dayaniklilik gibi 6nemli parametrelerini
6lgmek ve degerlendirmek miimkiindiir (Cepedal ve ark., 2023; Greig ve Naylor, 2017). Ayrica Sl¢limlerin
her biri konsantrik, eksantrik, izometrik ve izotonik fazlardaki kas kasilmalarinda uygulanabilmektedir; bu
nedenle testlerin yaralanmalarim 6dnceden tahmin edilmesi ve dnlenmesinde 6nemi biiyiiktiir (Aagaard ve ark.,
1998; Dauty ve ark., 2020; Dauty ve ark., 2003). Fakat mekanik etkilesimlerin anlagilmasi ve kantitatif olarak
degerlendirilmesi agisindan terimlerin ve kavramlarin standart bir bicimde ortaya konmasi gereklidir. Testler
vasitasiyla elde edilen biyomekanik ¢iktilarin dogru sekilde analiz edilmesi ile performans degerlendirmeleri
ve yaralanmalarin 6nceden kestirilmesi miimkiin olabilmektedir (Dauty ve ark., 2020)

Sportif performansin degerlendirilmesi, arttirilmast1 ya da yaralanmalara dair Ongoriiler
gergeklestirebilmek gibi ¢esitli amaglar i¢in izokinetik test mekaniginin anlasilmasi gerekir. Ayrica test
ciktilarindan tork, tepe tork, bagil tork, tepe torka ulagma siiresi, tepe torka ulagsma acisi, yapilan is ve iiretilen
gii¢ gibi kavramlarin birbiriyle baglantilarimin bilinmesi, test sonuglarinin dogru degerlendirilmesi agisindan
cok Onemlidir (Baltzopoulos ve Brodie, 1989). Ancak yapilan izokinetik test yorumlamasinda ya da
akademik caligmalarda genellikle tepe tork veya bagil tepe tork kullanilmaktadir (Dowson ve ark., 1998;
Misjuk ve ark., 2013; Tatlicioglu ve ark., 2020). Bunun yaninda sporcularda performansin belirlenmesi ya
da yaralanma onceden tahmini i¢in tepe tork ya da bagil tepe tork 6l¢iimleri yeterli degildir (Baltzopoulos ve
Brodie, 1989; Amaral ve ark., 2014) Test ¢iktilarindan biri olan “yapilan is” eklemin hareketi boyunca yiiksek
kuvvet uyguladigi durumlar i¢in yaralanma kestiriminde daha yiiksek tahmin bagarisi saglamaktadir
(Baltzopoulos ve Brodie, 1989). Bu parametre sayesinde sporcunun belli eklem agilarinda giiglii veya zayif
oldugu ¢ikarmmi elde edilmektedir (Kannus, 1994). “Uretilen gii¢” ise eklem kuvvetinin patlayici bir sekilde
uygulanmasiyla yiiksek degerlere ulasmaktadir (Kannus, 1994). Bu da patlayici kuvvet iceren branglarda
oldukga sik gozoniine alinan yontemlerden biridir (Amaral ve ark., 2014). Benzer sekilde “tepe torka ulagsma
stiresi”nin kisa olmas1 da patlayici kuvvetin bir gostergesidir (Braci¢ ve ark., 2011). Sporda performansi
belirlemede veya yaralanmalarin 6nlenmesinde yukarida gegen ve benzeri ¢esitli parametreler kullanilmasi
gerekirken sadece belli bagh kavramlarin (tork, bagil tork) degerlendirmeye alimmasi degerlendirme ve
ongoriilerin dogrulukla yapilamamasia sebep olmaktadir (Baltzopoulos ve Brodie, 1989). Buna gore
izokinetik test ¢iktilarinin mekanik anlamlarinin spor bilimciler tarafindan net bir bicimde anlagilmasi
gereklidir. Boylelikle tiim izokinetik test sonuglarinin karsilik geldigi atletik performans daha iyi
anlagilabilecektir. Bu sebeple bu ¢alismada tepe tork, bagil tepe tork, tepe torka ulasma siiresi/agisi, yapilan

is ve Uretilen gli¢ terimleri ve performanstaki karsiliklar1 mekanik agidan agiklanmasi amaglanmistir.
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Materyal ve Yontem

Arastirma Grubu

Bu deneysel ¢alisma kapsaminda bir aktif sprinterin pilot 6l¢iimleri kaydedilmistir. Yapilan 6lgtimler
Istanbul Universitesi Cerrahpasa Etik Kurulu tarafindan 2022/49 yil ve sayiyla kabul edilen arastirma
Olgtimleridir. Goniillii saglikli durumda olup testten 6nceki 6 ay boyunca hic¢bir yaralanma gegirmemis,
baskin bacagi sag bacak olan 182 cm boyunda ve 72 kg agirliginda erkek bir sprinterdir.

Verilerin Toplanmast

[zokinetik test sporcunun aktif oldugu yilin Eyliil ayinda (sezon sonunda) alinmistir. Test oturur
pozisyonda ve baskin diz i¢in uygulanmistir. Goniillii test 6ncesi 1sinmada 10 dk boyunca Skm/s hizda kosu
bandinda yiirlime yapmistir. Ardindan 5 dk boyunca oOzellikle alt ekstremite statik esnene hareketleri
uygulamugtir. Izokinetik test hizlar1 60-120-240 der/s olarak belirlenmistir (Misjuk ve ark., 2013). Her hizda
konsantrik diz fleksiyonu ve konsantrik diz ekstansiyonu uygulanmistir. Goniillii her izokinetik test hizi
oncesinde hiza alismak icin 3 tekrar deneme Slglimii yapmistir. Deneme Slgiimleri sonrasi 1 dakika, asil test
tekrarlar sonrasi da 2 dakika dinlenme siiresi verilmistir. Asil test tekrarlar1 60 der/s’de 3 tekrar, 120 der/s
hizda 5 tekrar v 240 der/s hizda 25 tekrar olarak literatiirdeki benzer caligmalarla uyumlu olarak
gerceklestirilmistir (Misjuk ve ark., 2013).

Veri Toplama Araglart

[zokinetik test Istanbul Universitesi-Cerrahpasa Spor Bilimleri’nde bulunan izokinetik test “Isoforce,
TUR GmbH, Berlin, Germany” marka ve model test cihazi ile yapilmistr. Tiim testler Isoforce kullanim
kilavuzundaki sekliyle uygulanmistir. Sporcunun kilosu “Tanita BC-418” marka ve model tart1 ile boyu ise
“Seca 213” marka ve model boyu 6l¢iim cihazi ile yapilmustr.

Verilerin Analizi

Sporcudan toplanan veriler eklem agilarinin zamana bagh degisimi seklinde tiim agisal hizlarda
kaydedilmistir. Verilere dair sayisal iglemler, verilerin gorsel olarak tespiti vb 6n islemler Matlab programi
kullanilarak gerceklestirilmis olup eklem torkunun agiya ve zamana bagl degisimleri de elde edilmistir. Bu
sayede tepe tork, tepe torka ulasilan a¢1 ve tepe torka ulasilan siire bulunmustur. Eklem torkunun agiya baglh
degisim grafiginin altinda kalan alan (1. Mertebeden integral) hesaplanarak hareket boyunca “yapilan is”
bulunmustur. Eklem torkunun hiza baglh grafigi elde edilmistir. Bu grafigin altinda kalan alan hesaplanarak
“firetilen giic” hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar “Isoforce” isokinetik test sonuglariyla kiyaslanarak

dogrulanmgtr.

Tork, Tepe Tork ve Bagil Tepe Tork

Tork, bir nesnenin bir eksende dondiiriilmesini saglayan kuvvet etkisidir. Tork (7), kuvvet (ﬁ ) ile
kuvvetin etkime dogrultusu ile donme merkezi arasindaki pozisyon vektdriiniin (7°) vektorel garpimi ile
bulunur (Denklem 1). Bir metre uzunluktaki bir moment kolunun (|r|) en son noktasina dik olarak uygulanan

1 Newtonluk kuvvetin tirettigi tork 1 Newton.metre(Nm) olarak ifade edilir.

(Denklem 1) T=#X F
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Literatiirde “izokinetik kuvvet testi terimi” izokinetik test kapsamindaki tork dl¢iimleri anlaminda
kullanilmaktadir (Yapici ve ark., 2016; Yilmaz ve ark., 2023). Ancak izokinetik testte kas kuvveti degil eklem
momenti 6l¢iilmektedir (Denklem 1). Buna bagli olarak izokinetik testten elde edilen tork sonuglari esit olan
iki sporcunun 6l¢iilen uzuv boylar farkli olabilmektedir (Ghena ve ark., 1991). Bu sebeple kuvvet ve tork

kavramlarm nicel olarak gosterilmesi amaciyla hesaplanmistir.

Tepe Torka Ulasma Siiresi ve A¢ist

Tepe Torka Ulagma Siiresi eklem torkunun zamana bagli grafiginde maksimum torka ulasilan siireyi
ifade ederken, tepe torka ulagma agisi, eklem torkunun agiya bagl degisiminde maksimum torka ulasilan
siireyi ifade eder. Tepe torka ulasma siiresi, eklemin {irettigi en yliksek torka ulasilan siire olarak da
bilinmektedir. “Rate of torque development” terimi ile ani tork iiretimi ifade edilirken, “acceleration time”

ile eklem hareketindeki ivmelenme siiresi kastedilir (Baltzopoulos ve Brodie, 1989; Kannus, 1994).

Yapilan Is
Mekanik olarak is, belli bir yer degisimi boyunca bir cisme uygulanan kuvvetin etkisiyle aktarilan
enerji miktaridir. Baska bir ifade ile dogrusal olarak hareket yoniiyle ayni dogrultuda sabit bir kuvvet ile
yapilan is (W), kuvvet (F) ve yer degisiminin (Ax) skaler ¢arpimina esittir (Denklem 2). Ancak izokinetik
testte dogrusal degil acisal bir hareket gerceklestirilmektedir. Tanim ve formiildeki kuvvet yerine tork (7),
dogrusal yer degistirme yerine agisal yer degistirme (A8) terimleri kullanilir. Ayni sekilde agisal harekette
de bu sefer uygulanan tork ile agisal yer degistirme skaler olarak ¢arpilir (Denklem 3).
(Denklem 2) W = F . Ax
(Denklem 3) W = 1. A8

Sekil 2’te hem agisal hem lineer olarak is tanimi geregi kuvvet-yer degistirme ve tork-agisal yer
degistirme iliskileri verilmistir. Her iki grafikte de cisme uygulanan etki (kuvvet ve tork) sabittir ve yapilan
islem geometrik olarak Sekil 1°teki grafigin sinirladig1 alanin bulunmasidir. Bu islem esas olarak grafikteki
egrilerin altindaki alanin cebirsel olarak hesaplanmasidir. Benzer bigimde sekil 2 ve 3’teki torkun eklem
acisina bagh degisim grafiginde de egrinin altindaki alanin hesab1 gergeklestirilir ve bunun matematiksel

gosterimi agagida Denklemd4’te gosterilmistir:

(Denklem 4) W = [, 6912 7.do

60 60
50 50
240 '€ 40
- Z
gao < 30
220 2 20
10 10
0 0
0 0,2 0,4 0,6 0 20 40 60
Yer Degistirme(m) Acisal Yer Degistirme (°)

Sekil 1. Dogrusal (solda) ve agisal (sagda) hareketlerde yapilan i
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Uretilen Gii¢

Gii¢ (P) mekanik olarak birim zamanda yapilan is ya da aktarilan enerji olarak tanimlanmaktadir
(Denklem 5) ve kuvvet ile hizin (v) skaler carpimi seklinde matematiksel olarak ifade edilmektedir. Bu
tanima gore kuvveti ve hiz1 yiiksek olan sporcular daha yiiksek giic tiretebilmektedirler. Benzer sekilde agisal
harekette tiretilen gii¢, tork ve agisal hizin (w) ¢arpimina esittir (Denklem 6).

(Denklem 5) P = F.v

(Denklem 6) P = 1. w
Yukarida bahsedilen parametrelerin hesaplanmasi i¢in kullanilan matematiksel iligkiler araciligiyla
parametrelerin ¢esitli girdilere gore (6rnegin test sonuglari) sayisal olarak elde edilmeleri miimkiin

olmaktadir. Bu iligkiler kullanilarak bulgular boliimiinde parametrelerin nicel degerleri gosterilmistir.

Bulgular

Performans gostergeleri testlerden alinan girdi degerlere gore hesaplanmistir ve izokinetik test
sonuclariyla birlikte gosterilmistir. 60,120,240 der/s hizda dominant uzvun diz ekleminde fleksiyon (Flks)
ve ekstansiyon (Ekst) hareketlerinde yapilan izokinetik test sonuclarindan “tepe tork, bagil tepe tork, tepe

torka ulagsma agis1 (TTUA), tepe torka ulagsma siiresi (TTUS), yapilan is, liretilen gii¢c sonuglar1 Tablo 1°de

verilmistir.

Tablo 1: Dominant dizin 60,120,240 der/s hizlardaki izokinetik test sonuclar

Bagil Tepe Yapilan Uretilen
Te?]f[ T)OFk Tork Tork YZUrf TZ)]S Is(Joule) Gii¢ (Watt)
" (Nm/kg) ¢

Izokinetik
Test Hiz1 | Ekst Flks | Ekst | Flks | Ekst Flks @ Ekst Flks = Ekst | Flks Ekst Flks
(der/s)

60 207 144 @ 2.88 2 74 32 | 098 0.65 285 221 114 90

120 149 | 121 | 2.07 | 1.68 63 34 | 042 036 | 183 161 152 123

240 114 | 102 | 1.58 | 1.42 | 77 36 | 0,26 0,22 = 156 140 203 200
Ekst: Ekstansiyon Flks: Fleksiyon

120 der/s hizdaki izokinetik test(6l¢im) sonuglar1 ve bu sonuglarin eklem torkunun zamana bagl

degisim(hesaplama) sonuglar grafigi Sekil 2 ve Sekil 3’te verilmistir.
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Diz Ekstansiyon Torku Diz Fleksiyon Torku
160 140
£ = 0 B
Z 120 Z 100
3 100 2 80
[ [
o 80 o
- = 60
60
£ £
9 40 o 40
X x
w 20 w 20
0 0
0 50 100 0 50 100
Eklem Acisi (derece) Eklem Acisi (derece)
—@— Diz ekstansiyon torku —e— Diz Fleksiyon Torku
— & —Hesaplanan Tork — @& - Hesaplanan Tork

Sekil 3. 120 der/s hizdaki diz fleksiyon torkunun
eklem acisina bagl degisimi ve hesaplanan
sonug

Sekil 2. 120 der/s hizdaki diz ekstansiyon torkunun
eklem acisina bagli degisimi ve hesaplanan sonug

Tartisma ve Sonug

Performansin belirlenmesi ve degerlendirilmesi amaciyla aktif sporcu i¢in izokinetik test Sl¢timleri
ile kaydedilen veriler kullanilarak degerlendirme parametreleri sayisal olarak elde edilmis ve ayn1 zamanda
matematiksel olarak da bu parametreler analitik yontemle hesaplanmistir. Caligmada elde edilen ¢iktilarin
mekanik karsiliklarinin incelenmesi ve performans agisindan degerlendirmeye katkida bulunmasi
amaglanmigtir. Bu parametrelerin kavramsal karsiliklar1 ve spor bakimindan kullanimlari goéz oniine

almmustir,

Tork, Tepe Tork ve Bagil Tepe Tork

Performansin belirlenmesi ve degerlendirilmesinde en yaygin bagvurulan prosediir izokinetik test
olgiimleri ve bunlarin giktist “tork” dlgiimiidiir (Manca ve ark., 2015). izokinetik test kapsaminda torkun
zamana bagli degisimi de elde edilebilmekte ve boylece sporcularin hangi eklem acisinda daha yiiksek ya da
daha diisiik tork tirettigi tespit edilebilmektedir (Baltzopoulos ve Brodie, 1989; Kannus, 1994) (Sekil 2-3).
Buna gore sporcunun hangi aralikta daha patlayici kuvvet (rate of torque production) iirettigi farkli uzuv
hareketleri i¢in belirlenebilmektedir (Gillen ve ark., 2020; Maciel ve ark., 2023; Simpson ve ark., 2019).
Sekil 2 ve 3’te gorildiigi lizere diz fleksiyon torku ekstansiyona gore cok daha kisa siirede tepe torka
ulagsmustir. Ancak diz ekstansiyon tepe torku 150 Nm’ye ulasirken, fleksiyon torku ise 100 Nm’ye ulasmstir.
Iki eklemin iirettigi patlayici kuvvetin kiyaslamasi i¢in eklemde iiretilen tork ve hiz verilerinin kiyaslanmasi
gerekmektedir. Bu sebeple tepe tork degerine ulastigi siire ve aginin da géz Oniine alinmasi ihtiyaci ortaya

cikmaktadir.

Ayrica izokinetik test ile edilen en yiiksek eklem momentinin iiretildigi nokta ise “tepe tork™ olarak
adlandirilir. Yiiksek tork {iretimi birgok arastirmada si¢rama, sprint ve yon degistirme gibi atletik performans

ozellikleriyle korelasyon gostermistir (Dowson ve ark., 1998; Gillen ve ark., 2020). Bu gibi atletik
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performanslarin degerlendirilmesi icin test kapsaminda yapilan hareket (diz fleksiyonu-ekstansiyonu, kalca
fleksiyonu-ekstansiyonu vb.) i¢in az tekrarli (3-8 tekrar) ve yiiksek acisal hizdaki testler (240-360 der/s)
tercih edilmektedir (Kabacinski ve ark., 2022; Soslu ve ark., 2016). Performansin niteligine (sicrama, konma,
sprint vb.) gére bu tekrarlardan elden edilen tepe torklarm en iyisi ya da ortalamasi dikkate almir. Ornegin
bir basketbolcunun ya da bir yiliksek atlayicinin sigrama performansi degerlendirilirken en iyi tepe tork goz
Oniline aliirken, bir futbolcunun ya da 400 m kosucusunun ¢abuk kuvvette devamlilik performanslari
degerlendirilmesi amaciyla ortalama tepe torklar1 dikkate alinmaktadir (Blazevich ve Jenkins, 2002; Cometti
ve ark., 2001; Rouis ve ark., 2015).

Tepe tork, sporcu dayanikliliginin degerlendirilmesinde basvurulan bir parametredir (Kocahan ve
Akmoglu, 2018). Bunun i¢in genellikle 10-25 tekrarli orta (120-240 der/s) ya da yliksek agisal hizdaki testler
tercih edilmektedir (McLeland ve ark., 2016). Baz1 aragtirmalarda 30-45s’lik siire boyunca yiiksek agisal
hizlarda da dayamiklilik olgiimleri yapilmaktadir (Baltzopoulos ve Brodie, 1989). Ancak dayaniklilik
Olglimlerinde daha c¢ok ortalama tepe tork sonuclari ile degerlendirme yapilmaktadir. Bunun sebebi,
dayaniklilik gerektiren branslarda (800 m-1500 m kosusu, futbol) yliksek tepe torklari yerine optimal tepe
torklarm uygulanmasidir. Cok tekrarli(10-30 tekrar veya 30-45 saniye) yapilan dayaniklilik testlerinde tiim
tekrarlarda tretilen tepe torklarm birbirine yakin biiytlikliiklerde devam etmesi sporcunun daha dayanikli
oldugunun gostergesi olarak degerlendirilmektedir (Ratamess ve ark., 2016).

Bagil tepe tork ise tepe torkun viicut kiitlesine boliinmesiyle elde edilen bir gostergedir ve birimi
Nm/kg’dir. Ulagilan tepe torkun normalize edilmesinde siklikla kullanilir. Bu tarz parametreler genellikle
benzer branglardaki sporcularin eklem torklarinin karsilastirilmasi amaciyla kullanilmaktadir (Jones ve
Bampouras, 2010). Ancak bu degerlendirmeler farkli branglar i¢in sporcularn kas kitlesi, yag-kas orani,
viicut kompozisyonu gibi degiskenler sebebiyle o bransa 6zgiin bigimde gerceklestirilmelidir (Dowson ve
ark., 1998). Zira baz1 branslar (cirit atma, disk atma vb.) sporcularin hem agir hem de kuvvetli olmasim
gerektirirken bazilar1 (sprint, rugby, futbol) ise hafif ve kuvvetli olmasini gerektirmektedir (Maeda ve ark.,
1999; Tatlicioglu ve ark., 2020; Loturco ve ark.,2021). Hatta rugby, hentbol, futbol veya basketbol gibi
oyuncularm viicut kompozisyonlarinin ve demografik yapilarmin mevkilere gore farklilik gosterdigi
branslarda bagil tepe tork degerlendirmeleri aym1 mevkiler arasinda yapilmalidir (Dowson ve ark., 1998;
Tourny-Chollet ve ark., 2000).

Ozellikle sprint gibi yiiksek kas, yag kiitlesi oran1 ya da viicut kitle indeksi, yiiksek gii¢ ve cabukluk
gerektiren branglarda (sprint, basketbol, futbol) bu tarz Olglimler hatali degerlendirmelere sebep
olabilmektedir (Dowson ve ark., 1998; Tatlicioglu ve ark.,2020). Kas oranm yiiksek 100 kg kiitlesindeki elit
bir sprinter kas orani diisiik elit-alt1 ve 80 kg kiitlesindeki bir sprintere gore yiiksek tork iiretebilmektedir.
Ancak bagil tepe tork degerlendirmesi yapildiginda elit-alt1 sprinterin sonucu hatal1 bir bicimde daha “iyi”

olarak degerlenlendirilebilecektir (Dowson ve ark., 1998).

Tepe Torka Ulasma Siiresi ve A¢ist
Tepe torka ulagilan siirenin ve tepe torka ulasilan agmin bilinmesi kasin mekanik 6zelliginin
saptanabilmesi acgisindan oldukca Onemlidir. Bu parametreler patlayici kuvvet gerektiren branslar icin

performans Sl¢timii olarak kullanilmaktadir (Bracic ve ark., 2011). Bir sporcunun Tepe torka ulagma stiresi
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ne kadar kisa olursa o kadar kisa siirede ani tork iiretebiliyor demektir. Ayni sekilde tepe torka ne kadar
kiigtik eklem agisinda ulagiyorsa kisinin ani tork iiretme kapasitesi yiiksektir (Maciel ve ark., 2023). Fakat
tepe torka ¢ok hizli ve kiigiik eklem agilarinda ulasip sonrasinda diisiik kuvvet iiretmek performans agisindan
verimsiz olmakta ve yaralanmalara yol agabilmektedir (Clark ve ark., 2022).

Sporcularin tork ve eklem agis1 grafiklerinin ilk kismi eksponansiyel olarak artip tepe torka ulagirken
bazilar1 da daha geg tepe torka ulasabilmektedir (Sekil 2-3). Bu durum sporcularin kas kontraksiyonundaki
Ozelligini ortaya koymakta ve egrinin ilk kismmin eksponansiyel artmasi sporcunun kas kasilma hizinin
eklem hareketinin baginda daha hizli oldugunu gostermektedir (Sekil 3). Fakat hareketin baslangic
kismindaki hareket degisigimi yavas oluyorsa bu da eklem hareketinin orta veya son kisimlarinda kaslarin
daha ytiksek tork iiretme egiliminde oldugunu gosterir (Sekil 2). Bu sekilde sporcularin zayif olan eklem
acilan tespit edilebilmektedir. Antrenmanlardaki egzersizler, zayif olan eklem agilarindaki kas kuvvetini ve
koordinasyonunu gelistirmeye yoneliktir. Ayni sekilde belirlenen eklem agilarindaki diisiik eklem torku,
izokinetik cihazinin egzersiz modunda kullanilarak da gelistirilebilmektedir (Coburn ve ark., 2006).

Performans degerlendirmesi yapilirken tepe torka ulagsma siiresi ve tepe torka ulagilan eklem agisi,
tepe torkla birlikte degerlendirilmelidir. Ciinkii eklemlerin yiiksek tepe tork iiretmesi her zaman atletik
performansinin iyi oldugu anlamma gelmemektedir (Amaral ve ark.,2014). Patlayic1 kuvvet gerektiren
branslarda (futbol, basketbol, hentbol, atletizm vb.) yiliksek torkun ¢ok kisa siirede uygulanmasi daha da
onem kazanmaktadir (Braci¢ ve ark., 2011; Dowson ve ark., 1998). Ornegin bir viicut gelistirmecinin diz
ekstansiyonunda ulastigi tepe tork bir futbolcuya gore daha yiiksektir (Vrabas ve ark., 1998; Yilmaz ve ark.,
2023). Fakat futbolcularda da yiiksek agisal hizlarda yapilan testlerde tepe torka ulagsma siireleri ¢ok daha
kisadir (Maciel ve ark., 2023). Tepe torka ulagma siiresi degerlendirilirken yiiksek agisal hizlardaki izokinetik
testler uygulanmalidir (Bracic ve ark., 2011). Zira disiik agisal hizlardaki (30-60 der/s) testlerde ytiksek tork
iiretemeyen sporcular tepe torka erken ulasabilmekte ve bu sebeple diisiik hizlardaki tepe torka ulagsma siiresi

yontemi hatali tespitlere yol agabilmektedir.

Yapilan Is

Eklem agisinin torka bagh degisim grafiginin (Sekil 2-3) altinda kalan alanin biiyiik olmasi, baska
bir ifadeyle yapilan isin fazla olmasi i¢in kasin her eklem agisinda yiiksek tork tiretmesi gerekir. Bu sebeple
sporcunun zayif oldugu eklem agilarinin tespit edilmesinde “yapilan is” 6nemli bir yer tutmaktadir (Charteris,
1999). Ayrica, “yapilan is” degerlendirmeleri ile antagonist kas gruplarinin farkli kasilma fazlarinda
(konsantrik, eksantrik) dengeli bir sekilde tork iiretme yetenekleri incelenebilmektedir (Remaud ve ark.,
2009). Sportif hareketlerde birgok kas kasilmasi tipi ani olarak degistigi i¢in bu &zellik yaralanmanin
onlenmesinde ve performans degerlendirmesinde de siklikla kullanilmaktadir (Grygorowicz ve ark., 2010).
Bu anlamda, dengeli bir sekilde tork iiretemeyen agonist ve antagonist kaslar sporcular yaralanmalara agik
hale getirebilmektedir(Dauty ve ark., 2020).

Hamstring yaralanmalar1 sprinterlerde siklikla karsilasilan yaralanma tiplerindendir. Bu
yaralanmalar genellikle kosunun ge¢ salmim fazinda konsantrik diz torkunun ani artisiyla

iligkilendirilmektedir (Chumanov ve ark., 2012). Ayrica diz ekleminin konsantrik ekstansiyonu, eksantrik
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fleksiyonuna gore fazla is yaptig1 durumlarda sporcularin hamstring yaralanmalarina daha agik olduklar
diisliniilmektedir (Bulat ve ark., 2019; Dauty ve ark., 2003). Fakat boyle bir ihtimalin giiclenerek bir hipoteze
doniismesi i¢in farkl izokinetik verilere de ihtiya¢ duyulmaktadir. Boylesi bir durumda sporcunun bahsedilen
kasilma fazlarindaki tepe torklar ve tepe torka ulagsma agilar1 farkli kas kasilma tipleri igin test edilmelidir
(Dauty ve ark., 2020; Dauty ve ark., 2003). Konsantrik diz ekstansiyonu sirasinda torkun en yiiksek degere
ulastigi eklem acisinda eksantrik diz fleksiyonunun diisiik oldugu durum ig¢in sporcunun hamstring
yaralanmalarina agik oldugu diisiincesi desteklenmis olur (Aagaard ve ark., 1998). Yaralanmanin ihtimal
dahilinde oldugu hareket durumlarinda izokinetik testteki bilgilerin beraber kullanilmasi sporcular hakkinda
yaralanmanin kestirimi ve degerlendirilmesine dair etkili bir ara¢ olarak kullanilabilecektir.

Yapilan is kuvvette devamlilik ve dayanikliligin 6l¢egi olarak géz Oniine alinmasindan dolayr da
kritik 6neme sahiptir. Fazla tekrarli (12-25 tekrar ya da 30 sn {izeri) yapilan izokinetik testlerde yapilan isin
ortalamasinin yiiksek olmasi ve sporcunun iirettigi maksimum torklarin daha genis bir zamana (30 saniye-1
dakika) yayilarak azalmakta olmasi sporcunun kuvvette devamliliginin bir gostergesi olarak kabul edilir
(Burdett ve van Swearingen, 1987). Tepe tork Olglimlerindeki gibi ¢ok tekrarli ancak orta ve yiiksek
hizlardaki (180-300 der/s) izokinetik testler de ¢esitli branslardaki sporcularin ¢abuk kuvvette devamlilik
Ozelliginin degerlendirilmesine imkan vermektedir. Yapilan isin géz Oniline alimarak dayamikliligin
degerlendirildigi durumlarda testin agisal hiz1 orta ve yiiksek olarak se¢ilmelidir (Kannus, 1994). Zira diisiik
hizda (30-60 der/s) yiiksek tork iiretilecegi igin ¢ok tekrarli testlerde bu daha ¢ok yiiksek kuvvette devamliligi
test edebilmektedir (Baltzopoulos ve Brodie, 1989).

Uretilen Gii¢

[zokinetik testte ortalama giic ve tepe giig (peak power) dlgiimleri yapilmaktadir. Hareket sirasindaki
ortalama gii¢, birim zamanda tiim eklem hareketlerinde iiretilen toplam is olarak tanimlanmaktadir.
Genellikle ortalama gii¢ yiliksek acisal hizlarda ve c¢ok tekrarli hareketlerde performans kriteri olarak
kullanilmaktadir (Taylor ve ark., 1991); ayrica sporcularda cabuk kuvvette devamliligin bir gostergesidir.
Tepe gii¢ ise hareket sirasinda yapilan en biiyiik isin, hareketin siireye boliinmesiyle bulunan bir parametredir.
Bu degere de siklikla ¢ok kisa siirede yiiksek giic gerektiren branslar1 degerlendirmede bagvurulmaktadir
(Amaral ve ark., 2014).

Glig olgtimleri patlayici kuvvet gerektiren branslar i¢in gereklidir. Zira, tepe torkun aksine izokinetik
test hiz1 arttirildiginda gii¢ tiretimi de artar (Kannus, 1994). Bundan dolay1 patlayici kuvvet gerektiren
branslar i¢in yiiksek hizlarda yapilan izokinetik testler performansla daha yakindan iliskilidir (Taylor ve ark.,
1991). Ciinkii sporcular diisiik agisal hizlarda (30, 60, 90 der/s) gerceklestirilen testlerdeki test hizina ¢ok
erken ulagirlar. Daha fazla giic iiretmeleri igin devam eden eklem hareketinde ise fazla kuvvet iiretmeleri
gerekir. Yiiksek agisal hizlarda (240, 300, 360 der/s) yapilan testlerde sporcular test hizina erken ulasip
yiiksek acisal hizlarda yiiksek tork iireterek yiiksek gii¢ iiretebilirler. Zira patlayici kuvvet gerektiren
branglarda bu 6zellik performansi yansitmaktadir(Dowson ve ark., 1998).

Yiiksek giic tiretimi ile tepe torka ulasma siiresini birlikte degerlendirmek gerekir; zira iiretilen tork
ve acisal hizin skaler carpimi giicii vermektedir (Denklem 6). Izokinetik testte acisal hiz sabit oldugu icin

testin agisal hizina ulagildiktan sonra yiiksek tork uygulanmasi giicii arttiracaktir. Ancak test hizina
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ulagmadan 6nceki kisimda hem agisal hiz artis1 hem de tork artisiyla giic arttirilabilir. Bundan dolayi yiiksek
giic gerektiren branglarda, test baglangicinda tepe torka ulagma siiresinin kisa olmasi ve yiiksek tork tiretmek
kritik 6nemdedir.

[zokinetik test sporculara antrenman, performans degerlendirme ya da yaralanma &nleme gibi birgok
olanak sunmaktadir. Ancak testin sundugu bu mekanik o6zelliklerin analiz edilebilmesi ig¢in mekanik
kavramlarm iyi diizeyde bilinmesi ve kastettikleri baglami yeterli bir bigimde yansitmalar gerekmektedir.
Dolayisiyla, bu caligmada izokinetik test ciktilarinin biyomekanik agidan degerlendirilmesi ve spor
bilimlerinde kullanilan yonlerini agiklanmistir. Sonug olarak bu ¢alismada s6zii edilen parametrelerin her biri
ele alinmis ve izokinetik 6l¢iim parametrelerinin karsilik geldigi atletik performanslar sdyledir:

Tepe Tork: Eklem hareketi boyunca ulasilan en yiiksek torku ifade etmektedir. Yiiksek tork iiretimi gereken
branslar i¢in dikkate alinmasi gereken bir parametredir.

Bagil Tepe Tork: Uretilen en yiiksek torkun viicut agirligina boliinmesi ile hesaplanan bir parametredir.
Torkun normalize edilmesi i¢in kullanilmaktadir. Ancak kas, yag ve su oram1 farkli sporcular
degerlendirirken gézoniine alinmalidir.

Tepe Torka Ulasma Agisy/Siiresi: Uretilen en yiiksek torka ulasma siiresini ya da en yiiksek tepe torka
ulagilan ac1y1 ifade etmektedir. Patlayici kuvvet gerektiren branslarda sadece yiiksek tepe tork liretmek yeterli
degildir ayn1 zamanda tepe torka ¢ok kisa siirede de ulasilmasi gereklidir.

Yapilan Is: Eklem torkunun tiim acilarda yiiksek ve birbirine yakin degerlerde olmasim ifade eder. Bu
sayede sporcunun zayif olan eklem agcilart tespit edilerek hem performans gelisimi saglanir hem de
yaralanmalardan korunmus olunur.

Uretilen Giig: Tiim eklem hareketlerinde birim zamanda iiretilen toplam istir. Yiiksek acisal hizlarda, hizh

ve yiiksek tork iiretimini gosterir. Cabukluk gerektiren branslarda yiiksek degere ulasilmasi beklenir.
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Amag: Bu calismada sedanter bireylere uygulanan 8 haftalik kalistenik egzersizlerin siirat,
ceviklik, dikey sicrama, esneklik ve kuvvet lizerine etkisinin incelenmesi amaglanmustir.
Gere¢ ve Yontem: Caligmanin 6rneklemini Izmir ilinde bulunan 18-22 yas araliginda 30
kontrol grubu, 30 deney grubu olmak iizere toplam 60 sedanter erkek birey olusturmaktadir.
Katilimeilara 6n test ve son test dlgiimleri farkli giinlerde aym sira ile uygulanmistir. ilk
oOl¢timler sonrasi deney grubuna 8 hafta siire ile haftada 2 kez toplamda 50-60 dakika egzersiz
programi uygulanmistir. Normallik varsayimi sonucunda parametrik yontemlerden iki
bagimli eslestirilmis orneklem t-test ile bagimsiz 6rneklem t-test analizleri uygulanmistir.
Parametrik olmayan yontemler igin ise Mann-Whitney U ve Wilcoxon testleri uygulanmuistir.
Bulgular: Gruplar arasi 6n test ortalamalarinin karsilastirilmasinda sirt kuvveti, ¢ceviklik ve
stirat parametrelerinde anlamli fark tespit edilmistir. Gruplar arasi son test ortalamalarinin
karsilastirilmasinda esneklik ve kuvvet gelisiminde anlamli fark oldugu tespit edilmistir.
Sonu¢: Sonug olarak, kalistenik antrenmanlar sedanter bireylerde atletik performans ve
kuvvet gelisiminde dnemli bir etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle kalistenik
antrenmanlar giinliik hayatta kullanilan kas gruplarini ¢alistirarak fonksiyonel kuvveti arttirir.
Buna ek olarak kaslarin ve sinir sisteminin daha etkili bir gekilde birlikte c¢aligmasini
saglamasindan dolay1 sedanter bireylerin fitness seviyelerinin korunmasi ve yiikseltilmesi
bakimindan uygulanmasinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.
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Aim: This study examined the effects of 8-week calisthenic exercises applied to sedentary
individuals on speed, agility, vertical jump, flexibility, and strength.

Method: The sample of the study consists of a total of 60 sedentary male individuals, 30 in
the control group and 30 in the experimental group, aged 18-22 in Izmir. Pretest and posttest
measurements were administered to the participants in the same order on different days. After
the first measurements, an exercise program was applied to the experimental group for a total
of 50-60 minutes twice a week for 8 weeks. As a result of the normality assumption, t-test
paired sample t test and independent sample t test analyzes for two independent samples were
applied, which are parametric methods. For non-parametric methods, Mann-Whitney U and
Wilcoxon tests were applied.

Results: When comparing the pre-test averages between groups, a significant difference was
detected in back strength, agility, and speed parameters. Comparing the post-test averages
between the groups, it was determined that there was a significant difference in flexibility and
strength development.

Conclusion: As a result, calisthenic training is believed to have a significant effect on athletic
performance and strength development in sedentary individuals. In particular, calisthenic
training increases functional strength by targeting muscle groups that are used in daily life. In
addition, it is important to use it to maintain and increase the fitness levels of sedentary
individuals because it enables the muscles and nervous system to work together more
effectively.
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Giris

Antrenmanin genel amaci, bireyin fiziksel, zihinsel, psikolojik ya da mekanik verimliligini hizli bir
sekilde artirmak seklinde ifade edilmektedir (Gilinay, 2019). Sportif manada antrenman ise sporcularin
maksimum verim diizeyine hazirlanmasi anlamina gelmekte iken dar manada spor antrenmani ise sporcunun
farkli egzersiz programlartyla fiziksel, zihinsel, teknik, psikolojik ve ahlaki agidan hazirlanmasidir. Bu tanim
kuvvet, dayaniklililik vb. antrenman yontemleri sonucunda olusturulmustur (Kilit, 2022). Genis manada spor
antrenman1 ise sporcularin en st diizey sportif verime ulagmalarimi saglayan sistematik hazirlik
yontemlerinin tamamidir. Bu, sportif verimi artirmanin yami sira sporcunun kendi kendini egitmesinin
Ogrenilmesini ve etkilerini de igerir. Saglikl ve iiretken kalabilmek i¢in her organizma, iligkileri ve talepleri
acisindan cevresiyle stirekli yapisal ve islevsel bir denge iginde olmalidir. Bu siirekli denge durumunun
korunmasi, organizmanin bir¢ok sisteminin, 6zellikle de vejetatif (istemsiz) sinir sistemi ve endokrin
sisteminin isleyisiyle saglanir (Akyliz ve Leblebiciler, 2012). Antrenman siirecinde organizma, sportif
verimliligin taleplerine yanit verebilecek yapisal ve islevsel bir denge olusturmayi arzular. Her antrenman
etkisi, verimlilik mekanizmasi igindeki biyolojik sinirlar1 zorlar ve gelistirir. Bu noktada, fiziksel verimlilikte
bir artis ancak insan organizmasinin yedek kapasitelerinde bir artisla miimkiindiir(Noakes, 2000). Uyaran
cok farkli tiir ve gesitlilikte olabilir ve bu da organizmada bir adaptasyon sorunu yaratir (Kale ve ark., 2014).
Bu durumda spor antrenmani, belirli bir verimlilik hedefine yonelik bir hareket uyarani anlamina gelir. Ciinkii
hareket organizmay1 diger tiim uyaranlardan daha iyi sekillendirir. Bu durumda antrenman sporsal verimi
arttirmak i¢in belirli zaman araliklan ile uygulanan ve organizmada fonksiyonel morfolojik degisimler
(uyumlar) yaratan uyaranlar zinciridir (Erkilig, 2015). Bu degisimlerin saglanmasinda son zamanlarda
kalistenik antrenmanlar kullanmaya baslanmistir. Kalistenik, viicut agirligimi kullanan ekipman veya
aparatlara ihtiya¢ duymadan pratik olarak gerceklestirilen ¢esitli hareketlerden olusan bir egzersiz tiiriidiir
(Basso-Vanelli ve ark., 2016). Sallanma, biikiilme, ziplama, tekmeleme veya egilme gibi hareketler yoluyla
viicut esnekligini ve giiclinii artirmak igin tasarlanmistir; direng icin sadece viicut agirhigini kullanir
(Srivastava, 2016). Farkli jimnastik hareketleri, ziplama egzersizleri, sinav, mekik, barfiks, lunge, plank,
squat, step up, crunch, dips, plyojacks, burpees ve mountain climber gibi birgok farkli varyasyonu vardir.

Literatiirde kalistenik antrenmanlarin viicut kompozisyonu (Cakir ve Senel, 2017), maxVO; (Uludag,
2005; Karacan, 2010), esneklik, anaerobik gii¢, aerobik kapasite, bacak kuvveti (Tiirkoglu, 1993), giig,
esneklik, kan basinci, istirahat nabzi (Colakoglu, 2008), total kolesterol, trigliserid, sistolik-diyastolik kan
basinci ve obezite oranlarinda azalma (Staud ve ark., 2001) iizerine olumlu etkilerini aktaran ¢aligmalar
bulunmaktadir. Ayrica ¢alismalar kalistenik antrenmanlarin, Low-density lipoprotein, kan basinci,
kardiyovaskiiler ¢ikti, galisan kaslara kan akisi artisi, yorgunluk, uykusuzluk, konsantrasyon giicliigii ve
depresyon gibi olumsuz etkileri azalttigini bildirmektedir (Cakir ve ark., 2016; Karacan, 2010; Staud ve ark.,
2001). Yapilan ¢aligmalara bakildiginda belirli bir spor ile ugrasan ve antrene olan bireylere uygulandigi
goriilmektedir. Ozelliklere sedanter bireylere uygulanan kalistenik antrenman simirli sayida oldugu
bilinmektedir. Bu sebeplerle calisaminin amaci1 sedanter bireylere uygulanan 8 haftalik kalistenik
egzersizlerin siirat, ¢eviklik, dikey sigrama, esneklik ve kuvvet iizerine etkisinin incelenmesidir. Sonuglarin

ulusal ve Uluslararasi literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
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Materyal ve Yontem

Arastirma Grubu

Bu galismasmin drneklemini Izmir ilinde bulunan 18-22 yas araligindaki toplam 60 sedanter erkek
birey olusturmaktadir. Katilimcilar kontrol grubu (30 kisi), kalistenik antrenman yapan deney grubu (30 kisi)
olarak 2’ye ayrilmigtir. Aragtirmada On test-son test, deneysel aragtirma modeli kullanilmistir.

Verilerin Toplanmast

[k 6lgiimler sonrasi deney grubundaki katilimcilara 8 hafta siire ile haftada 2 kez toplamda 50-60
dakika egzersiz programi uygulanmistir. Yapilan antrenman programi Ozellikle tiim viicudu calistiran
egzersiz tiplerinden olusturulmustur. Antrenmanlarda hareketlerin nizami yapilmasina 6zen gosterilmistir.
1-4. haftalar yapilan kalistenik egzersizler; mekik, smav, squad, dar smav, plank, lunge, burpee olarak
uygulanirken 4-8. haftaya gelindiginde artan yiiklenme ilkesine dayali olarak antrenman siddeti artirilmastir.
Antrenman programinin tamamlanmasindan sonra katilimcilara 2 giin dinlenme verildi ve son-test dl¢timleri
farkli giinlerde on testteki ayni sira ile gergeklestirilmistir.

Kalistenik Egzersiz Programi

Tekrar ve dakika sayilar tablodaki gibi 5 set 1’er dakikalik dinlenme araliiyla haftada 2 giin 4 hafta

boyunca uygulanmistir.

Tablo 1. 1-4 hafta arasinda uygulanan kalistenik egzersiz programi

Egzersiz Tekrar/Siire Set Setler Arasi Dinlenme
1  Mekik 20 tekrar 5 1 dakika
2 Smav 20 tekrar 5 1 dakika
3 Squad 15 tekrar 5 1 dakika
4 Smav (diamond) 10 tekrar 5 1 dakika
5 Plank 1 dakika 5 1 dakika
6 Lunge 16 tekrar 5 1 dakika

Not: 1-4 hafta boyunca, haftada 2 giin uygulanmistir

4-8. haftalar asagidaki tabloda yazan tekrar sayilar1 ve dinlenme siireleri uygulanmigtir.

Tablo 2. 4-8 hafta arasinda uygulanan kalistenik egzersiz programi

Egzersiz Tekrar/Siire Set Setler Arasi Dinlenme
1 Mekik 30 tekrar 5 30 saniye
2 Smav 30 tekrar 5 30 saniye
3 Squad 20 tekrar 5 30 saniye
4  Smav (diamond) 15 tekrar 5 30 saniye
5 Plank 2 dakika 5 30 saniye
6 Lunge 30 tekrar 5 30 saniye

Not: 4-8 hafta boyunca, haftada 2 giin uygulanmistir

Veri Toplama Araglart

Viicut Kitle Indeksi (VKI)

Calismaya dahil edilen katilimcilarin boy uzunlugu ciplak ayak ve ayaklan yere diiz bir sekilde
basmus, topluklar bitisik, dizler gergin, bas dik pozisyonda iken standart spor kiyafetleri ile kayan kaliperin
cubuk kismi bagin {ist kisminda tutularak cm cinsinden 6l¢iilmiistiir (Bayrakdar ve ark., 2019). Katilimcilarim
VKI ve viicut agirhgr dlgiimleri ise 0,1 kg 6lgiim hassasiyetine sahip Tanita BC 418 MA Profesyonel

Segmental viicut analiz monitoriiyle kaydedilmistir (Baysal, 2012).
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Esneklik Testi

Katilimeilarin esneklik 6l¢limil sit-reach box ile yapilmistir. Katilimcilar sehpanin 6n tarafina ayak
tabanlarim1 koymalar1 ve dizlerini biikmemeleri, iki eli {ist iiste gelecek sekilde ellerini birlestirip
uzanabilece@i son noktaya kadar uzanmast istenmistir. Olgiim iki kere yapilarak en iyi 6l¢iim cm cinsinden
kaydedilmistir (Lopez-Miiiarro, 2008).

Dikey Sicrama Testi

Katilimcilarin dikey sigrama mesafeleri elektronik Smart Speed Lite Smart Jump sistemi (Fusion
Sport, AU) kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Dikey sigrama mesafeleri cm cinsinden Ol¢iilerek kaydedilmistir. Dikey
sigrama testi iki kez tekrarlanmig olup denemeler arasinda katilimcilara 2 dakikalik dinlenme siiresi
verilmistir (Petrakis ve ark., 2019).

Ceviklik Testi

Katilimeilarin ¢eviklik 6l¢iimii Smart Speed Lite (Fusion Sport, AU) kullanilarak dl¢tilmiistiir. Test
parkurunun hazirlanmasinin ardindan baslangi¢ ve bitis noktalarina 0.01 saniye hassasiyet ile 6l¢iim
yapabilen iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi yerlestirilmistir. Ceviklik 6l¢iimleri sn cinsinden
Olciilerek kaydedilmistir. Testler iki kez tekrarlanmis olup denemeler arasinda katilimcilara 10 dakikalik
dinlenme siiresi verilmistir (Y1lmaz ve Sengiir, 2021; Young, 2002).

Siirat Testi

Katilimcilarin 30 metre mesafedeki siiratlerinin 6l¢iilmesinde Smart Speet Lite (Fusion Sport, AU)
elektronik kronometresi kullanilmistir. Test iki kez tekrarlanmis sonuglar (m/sn) olarak kaydedilmistir.
Denemeler arasinda katilimcilara 5’er dakikalik dinlenme siiresi verilmistir (Sevim, 2010; Stolen ve ark.,
2005).

Sirt Kas Kuvvetinin Degerlendirilmesi

Katilimcilarin sirt kuvvetinin 6l¢limiinde dinamometre kullanilmistir. Sirt kuvveti testi i¢in ayaklar
omuz genisliginde agik ve platformda dik bir sekilde durulacak katilimci bar iki elle ve avug igleri viicuda
bakacak sekilde tutmus, st viicut kuvvetiyle bar c¢ekilerek hareketi uygulamigtir. Ardindan kollar
biikiilmeden ve sirtin diiz durusu bozulmadan zinciri miimkiin oldugunca sertce ¢ekilecek ve bacaklar diiz
hale getirmeye calisilmistir (Murath ve ark., 2007). Katilimcilardan iki 6lgiim alinmis en iyi derece kg
cinsinden kaydedilmistir.

Hamstring Kas Kuvvetinin Degerlendirilmesi

Katilimeilarin hamstring kas kuvvetinin 6lglimiinde H BORD kullanilmistir. Katilimcilarin ayak
bilekleri bantlarla sabitlenmis ve H BORD cihazinin gévdesi lizerinde her iki dizleri {izerinde, viicut dizden
itibaren ayni diizlemde, diiz ve kollar havada, avug igleri birbirine bakacak sekilde harekete baslamalari
saglanmistir. Daha sonra katilimcilar bu pozisyonda ulasabildikleri son noktaya kadar, viicudun dizden
itibaren ayni1 diizlemdeki pozisyonunu bozmadan, dizler mekanizma {iizerinde sabit kalacak sekilde ve
kendilerini yavagga 6ne dogru birakarak harekete devam etmislerdir. Katilime1 bunu yapabilmigse hi¢bir yere
dokunmadan baglangi¢ noktasina donmiis ve ikinci denemeye ara vermeden devam etmistir. Katilimci ileri
salimim hareketinden sonra baslangi¢ pozisyonuna donemezse her iki avug i¢i yere degene kadar salinim

devam etmis ve ellerin destegiyle ikinci deneme i¢in tekrar pozisyon almistir. Bu hareket sirasinda H BORD
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cihazinin ayak bilegi noktalarinda bulunan sensdrler aracilifiyla 6l¢iim newton metre (Nm) cinsinden
hesaplanmis ve her iki bacagin hamstring tepe torku, ortalama giic ve bilateral fark (BLF) degerleri
kaydedilmistir. Iki denemeden en iyi derece calismaya dahil edilmistir (Opar, 2013).

Verilerin Analizi

Calismamizdan elde edilen verilerin analizinde IBM SPSS 22 programi kullanilmigtir. Orneklem
biiytikliigli tespiti icin G Power (3.1.9.4) programi kullanilmis olup kurgu (g=0.3; 0=0.05; p=0.85)
planlanmis ve minimum 18 kisinin katilmasi gerektigi bulunmustur (Faul ve ark., 2009). Verilerin normallik
katsayis1 (+1.5-1.5) olarak belirlenmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013) ve hem parametrik hemde parametrik
olamayan testlerin kullanilmasina karar verilmistir. Calismamizda normallik testinde Shapiro-Wilk yontemi
kullanilmistir. Parametrik yontemlerden paired sample t test ile independent sample t test analizleri

uygulanmistir. Parametrik olmayan yontemler i¢in ise Mann-Whitney U ve Wilcoxon testleri uygulanmstir.

Bulgular
Tablo 3. Deney grubu sporcularin atletik performans ve kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi
Degisken (")l(;iim N Ortalama S;z:(:;l:t Kl;::ll: s(;l:)n P t p
Sirt Kuvveti (kg) S(z;ll TTZSStt ;8 } };gg ;Z:g; 087 000 -6102 000
Esneklik (cm) S(z;ll TTZSStt ;8 ;g; g:gz 995 000 -1,097 282
Ceviklik (sn) S(z;ll TTZSStt ;8 igg }:(1)2 963 000 5792 ,000%
Sigrama (cm) S(z;ll TTZSStt ;8 3(2)2; gfg 910 000 3534 L001%
e BB HE AR e e e
Kovveti (o) SenTest 30 24315 5113 927 000 5069 000¢
i} Wilcoxon Z p

s omeowoow oam oo
B 3R

Tablo 3’te yer alan bulgular incelendiginde; ol¢iimlerde 6n test ve son test degerleri arasinda pozitif
yonlii kuvvetli korelasyon oldugu (=0,900) goriilmektedir. Paired sample t testi sonuglar incelendiginde
deney grubunda 6n test ve son test sonuglar1 arasinda p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
mevcuttur. Fakat esneklige ait On test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi
goriilmektedir (p>0,05). Sirt, bacak, ¢eviklik, sigrama, hamstring kuvveti (sag), hamstring kuvveti (sol), VKI
ve siirat degiskenlerinin 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilasma oldugu tespit edilmistir

(p<0,05).

Tablo 4. Kontrol grubu sporcularin atletik performans ve kuvvet degerlerinin karsilagtirilmasi

Degisken Olgiim N Ortalama S;z:?::t Kl(:f:ll: s(;I:)n p t p
L B R (B
Sirt Kuvveti(kg) S?)‘;TTZSStt gg i }ég; ;g:g‘; 995 000 577 568
Esneklik (cm) S)‘;TTZSStt 28 %Z?; 2:;3 995 000 212 833
Siirat (sn) S)‘;TTZZtt gg 22451(6) gfé ,698 ,000 -510 614
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_ On Test 30 18,31 0,99

Ceviklik (sn) Son Test 30 1834 0.91 922 ,000 -,399 ,693

On Test 30 30,50 5,81
Sigrama (cm) Son Test 30 30,30 5.97 975 ,000 ,828 415
Wilcoxon Z P

Hamstring On Test 30 189,52 61,78 -1.107 268

Kuvveti (Sag) Son Test 30 184,12 63,15 ’ ’

Hamstring On Test 30 164,19 63,17 019 985

Kuvveti (Sol) Son Test 30 158,42 63,77 ’ ’

Tablo 4’te yer alan bulgular incelendiginde, degiskenlerin 6n test ve son test degerleri arasinda pozitif

yonlii kuvvetli korelasyon (r=0,900) oldugu goriilmektedir. Paired sample t testi sonuglar incelendiginde

kontrol grubunda 6n test sonuglar1 ve son test sonuglari arasinda p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik yoktur. Parametrik olmayan yontem ile yapilan t testi (Wilcoxon) sonucuna goére hamstring

kuvveti (sag) ve hamstring kuvveti (sol) i¢in On test ile son test sonuglar1 farklilik gostermemektedir.

Tablo 5. On test atletik performans ve kuvvet degerlerinin gruplar arasi karsilastiriimasi

Degisken Grup N  Ortalama Standart Sapma Levene p t p
T R P P
Esneklik (cm) I?:;‘t‘zl 38 gg;g gﬁg 3,186 079 T34 466
Ceviklik (sn) I?:;‘t‘zl 38 ig:gg 8:38 002 965 T34 466
Sigrama (cm) I?:;‘t‘zl 38 ggﬁg g:g? 055 816 _988 327
s B D e A w e w
e B 3R G e e e

Mann Whitney U p
i Komwd 30 2239 1795 328,00 on
Siirat (Sn) poney 20 g;g 8232 282,00* 013*

Tablo 5’te yer alan bulgular incelendiginde; on testlerde deney ve kontrol gruplari arasindaki farklilik

incelenmistir. Sonuclar, sag hamstring kuvveti, sol hamstring kuvveti ve siirat 6n test degerlerinde deney ve

kontrol gruplar1 arasinda anlamli fark oldugunu gostermistir. Diger durumlar ig¢in p<0,05 diizeyinde

istatistiksel olarak fark bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 6. Son test atletik performans ve kuvvet degerlerinin gruplar arasi karsilagtirilmasi

Degisken Grup N Ortalama  Standart Sapma  Levene p t p
Viicut Kitle Deney 30 20,20 1,70 "
Indeksi Kontrol 30 22,42 1,92 866 336 4,746 000

. Deney 30 113,50 16,06
Sirt Kuvveti (kg) Kontrol 30 112,08 20,37 ,533 ,468 ,301 , 765
. Deney 30 26,27 5,74
Esneklik (cm) Kontrol 30 27.53 8.80 4,405 ,040 -,661 11
.. Deney 30 4,97 0,29 .
Siirat (sn) Kontrol 30 546 0.43 3,083 ,084 -5,196 ,000

- Deney 30 17,71 0,84 -

Ceviklik (sn) Kontrol 30 18.34 0.91 ,070 ,792 -2,776 ,007

Deney 30 32,63 6,15
Sigrama (cm) Kontrol 30 30,30 5.97 ,049 ,826 1,491 ,141
Mann Whitney U p

Hamstring Deney 30 252,49 61,09 .
Kuvveti (Sag) Kontrol 30 184,11 63,15 186,00 000
Hamstring Deney 30 242,15 51,13 .
Kuvveti (Sol) Kontrol 30 14250 40.73 65,00 000
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Tablo 6’da yer alan bulgular incelendiginde viicut kitle indeksi, siirat, ¢eviklik, sag hamstring kuvveti
ve sol hamstring kuvveti son test degerlerinde deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli fark oldugu

goriilmiistlir. Diger durumlar i¢in p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak fark bulunmamaktadir (p>0,05).

Tartisma ve Sonu¢

Sporda basariya ulasmak igin gereken fiziksel ve motor kosullari elde etmek icin ¢ok sayida
antrenman yontemi tasarlanmistir. Tiim sporlarda sporcular her zaman giiglii ve dayanikli olmalidir (Chiu ve
ark., 2007; Matsushigue ve ark., 2009; Yiiksek ve Olmez, 2020). Bu gereklilik, antrendrleri ve sporcular
amaglarina en uygun antrenmani segme konusunda diisiinmeye sevk eder. Bu durum 6zellikle aerobik ve
anaerobik 6zelliklerin gelisimi agisindan kafa karistirici olabilir. Bu 6zelliklerinin gelistirilmesinde kalenistik
antrenmanlar kullanilmaktadir. Kalistenik antrenman direng olarak viicut agirliginin kullanildig1 herhangi bir
0zel ekipmana ve mekéna ihtiyac duymadan gii¢ ve dayaniklilig1 gelistirmektir. Buna ek olarak egzersiz
yogunlugu diizenlenebildigi i¢in genel saglik gelisimi basta olmak {izere bir¢ok farkl alanda kullanilabilir
(Basso-Vanelli ve ark., 2016; Gist ve ark., 2015; Greulich ve ark., 2014; Harman ve ark., 2008). Yapilan
calismanin amaci da sedanter bireylere uygulanan kalistenik egzersizlerin atletik performans ve kuvvet
iizerine etkilerinin incelenmesidir.

Yapilan ¢alismada kontrol grubu bireylerin VKI ortalamalarmin grup igi karsilastiriimasinda fark
saptanmamuistir. Deney grubu bireylerin VKI ortalamalarinin grup igi karsilastiriimasinda yapilan kalistenik
antrenmanlar sonucu anlamli fark oldugu ve farkin son test lehine oldugu tespit edilmistir. Olusan farkin
yapilan egzersizin dinamik haraketlerden olusmasindan dolay1 oldugu diistiniilmektedir. Cigerci ve Geng
(2020) tarafindan futbolcular iizerinde gergeklestirilen ¢aligmada rutin antrenman programina ek olarak
kalistenik egzersiz uygulanan futbolcularda VKI degerlerinde anlamli bir diisiis oldugu bildirilmistir.
Bayrakdar ve ark. (2019) tarafindan okul ¢cagindaki ¢ocuklar iizerinde gerceklestirilen bir bagka ¢aligmada
da benzer sekilde kalistenik egzersizlerin viicut agirliginda ve dolayisiyla da VKI’de anlamli bir diisiis
sagladigi bildirilmistir. Guerra ve ark. (2019) tarafindan yapilan ¢aligmada diisiik maliyetli kalistenik
egzersizlerin ¢ocuklarda egzersiz performansimi artirdii, beden kitle indeksinde azalma sagladig
bildirilmistir. Bagka bir ¢calismada 8 haftalik haftada ii¢ giin yapilan yer egzersizleri 9 saglikli bireyin viicut
yag ylizdesinde 1,2% oraninda azalmaya yol agmistir (Rogers ve Gibson, 2009). Literatiir incelendiginde
yaptirilan Kalistenik antrenmanlarm vuciit kitle indeksini etkilemedigini belirten smirli sayida caligma
olmasina ragmen, yas grubu farketmeksizin bireylerde viicut kitle indeksinin azalmasi yoniinde etkisi oldugu
tespit edilmistir. Sonuglar bulgularimizi destekler niteliktedir.

Yapilan ¢alismada kontrol grubu bireylerin esneklik ortalamalarinin grup i¢i karsilastirilmasinda fark
saptanmamigstir. Deney grubu bireylerin esneklik ortalamalarmin grup i¢i karsilastirilmasinda yapilan
kalistenik antrenmanlar sonucu anlamli fark olmadig: tespit edilmistir. Poti ve Upadhye (2019) yapmis
olduklan caligmada kalistenik egzersizlerin esnekligi anlamli sekilde artirdigini bildirmislerdir. Benzer
sekilde Farinatti ve ark. (2014) tarafindan gergeklestirilen bir bagka ¢alismada da kalistenik egzersizlerin
esneklik artis1 sagladigi bildirilmistir. Ust ekstremite ve bel agris1 tanis1 konulmus sedanter kadimlar {izerine

yapilan ¢alismada 40 kisilik kontrol gurubuna klinik tedavi (tens tedavisi, ultrason, hotpack) uygulanmis olup
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ikinci gruba ise klinik tedaviye ek olarak haftada 3 giin 8 haftalik fizyoterapist yardimu ile kalistenik egzersiz
programi uygulamistir. Yapilan uygulama sonunda, klinik tedavi ile uygulanan kalistenik egzersizlerin
bel/kalga oran degeri ve agri siddeti degerlerinde azalma tespit edilmis buna karsilik agn esik degeri, kas
kuvveti ve esneklik degerlerinde artis goriilmiistiir (Akyol, 2014). Literatiir incelendiginde Kalistenik
antrenmanlarimin esneklik ortalamalarimi arttirdig: tespit edilmistir. Calismamizda esneklik ortalamasinda
herhangi bir degisim tespit edilmemistir. Bu degisimin olusmamasinda kuvvet artisinin esneklik ortalamasini
etkiledigi diigiiniilmektedir.

Yapilan ¢alismada kontrol grubu bireylerin ¢eviklik ortalamalarinin grup igi karsilagtirilmasinda fark
saptanmamigstir. Deney grubu bireylerin ¢eviklik ortalamalarinin grup ig¢i karsilastirilmasinda yapilan
kalistenik antrenmanlar sonucu anlamli fark oldugu ve farkin son test lehine oldugu tespit edilmistir.
Antrenman programinda bulunan core bolgesi antrenmanlarindan alt ekstremite ve iist ektremite arasindaki
kas gruplarmin kuvvetlendigi bu kuvvetinde ceviklik performansa olumlu etki ettigi diistiniilmektedir.
Panihar ve Rani (2022) tarafindan yapilan caligmada kalistenik egzersizlerin ¢evikligi artirdigi bildirilmistir.
Marwat ve ark. (2021)’da yaptiklar1 ¢alismada kalistenik egzersiz programimin uygulandigi bireylerde
cevikligin arttig1 saptanmistir. Vaczi ve ark. (2014) 6 hafta siiren bir baska aragtirmada da uygulanan yiiksek
siddetli viicut agirligiyla yapilan dinamik antrenmanlarin g¢eviklik, giic ve kuvvet performansina etkileri
incelenmis olup; sporcularin ¢eviklik performansi, derinlik sigrama yiiksekligi ve maksimal kuvvetlerinde
pozitif yonde artis oldugunu belirtmistir. Literatiir incelendiginde uygulanan kalinestik antrenmanlarin
ceviklik performansini olumlu yonde etkiledi tespit edilmistir. Sonuglar bulgularimizi destekler niteliktedir.

Yapilan ¢alismada kontrol grubu bireylerin sirt kuvveti ortalamalarinin grup i¢i karsilastirilmasinda
fark saptanmamistir. Deney grubu bireylerin sirt kuvveti ortalamalarinin grup i¢i karsilastirilmasinda yapilan
kalistenik antrenmanlar sonucu anlamh fark oldugu ve farkin son test lehine oldugu tespit edilmistir. Sirt
kuvvetindeki gelismenin antrenman programinda bulunan sinav ve dar sinav egzersizlerinden kaynaklandigi
diisliniilmektedir. Baska bir ¢alismada Bayrakdar ve ark. (2019) kalistenik egzersiz uyguladiklar1 8 haftalik
caligma sonucunda; esneklik, mekik, smav ve plank degerlerinde diizeyinde anlamli farklilik oldugunu
belirtmiglerdir. Permsirivanich ve ark. (2006) tarafindan yapilan ¢alismada sedanter bireylerde kas giiciinii
ve esnekligini artirmak i¢in uzun gubuk egzersizinin etkinligi arastirilmis olup ¢aligma sonucunda uzun
cubuk egzersizinin sirt kuvvetinde anlamli sekilde artis sagladigi bildirilmistir. Sonuglar bulgularimizi
destekler niteliktedir.

Yapilan caligmada kontrol grubu bireylerin siirat ortalamalarinin grup i¢i karsilastirilmasinda fark
saptanmamuistir. Deney grubu bireylerin siirat ortalamalarinin grup i¢i karsilastirilmasinda yapilan kalistenik
antrenmanlar sonucu anlamli fark oldugu ve farkin son test lehine oldugu tespit edilmistir. Siirat
parametresindeki gelismenin yapilan dinamik haraketler ve kas kuvvetindeki artis oldugu diistiniilmektedir.
Esmer ve Eskiyecek (2020) 12 hafta ve haftada 3 uygulanan sadece viicut agirligi kullanilarak yapilan statik-
dinamik 1sinma ve germe egzersizlerinin, adélesan donemdeki erkek basketbolcularin siirat, geviklik, sigrama
ve esneklik degerleri {izerinde pozitif yonde olumlu etkileri oldugu ortaya ¢ikmistir. Bagka bir ¢caligmada

Aksu ve Bagis (2019) 6 haftalik sedanter kadinlara uygulanan pilates egzersizinin fiziksel uygunluklarina

69



Spor Egitim Dergisi, 2024, Cilt 8, Say1 2, 62-73 H.I. Aricak, R. Iri, E. Sengiir

etki ettigini gézlemlenmistir. Literatiir incelendiginde Kalistenik antrenmanlarin siirat performansini olumlu
yonde etkiledigi tespit edilmistir. Sonuglar bulgularimizi destekler niteliktedir.

Yapilan c¢alismada kontrol grubu bireylerin dikey sigrama ortalamalarmin  grup igi
karsilagtirilmasinda fark saptanmamistir. Deney grubu bireylerin dikey sigrama ortalamalarinin grup igi
karsilagtirilmasinda yapilan kalistenik antrenmanlar sonucu anlamli fark oldugu ve farkin son test lehine
oldugu tespit edilmistir. Dikey sigramanin gelismesinin antrenman programinda bulunan alt ektremite
hareketlerinin olumlu etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Sudarson (2019) tarafindan yapilan c¢alismada da
benzer sekilde kalistenik egzersizin dikey sigrama mesafesinde anlamli bir artis sagladigi bildirilmistir. Sahin
ve Ozdal (2020) kadin voleybolcular iizerine bir aragtirma yapmis ve sadece viicut agirligini kullanilarak
yapilan core antrenmanlarinin dikey sigrama ve denge iizerine olan kronik etkisini ele almistir. Sonug olarak
calismamizdaki gibi gruplarin dikey si¢grama performanslarmmda olumlu yonde anlaml farkliliklar tespit
etmislerdir. Markovic (2007) viicut agirligiyla yapilan dinamik c¢aligmalarin uyguladigi bir meta analiz
arastirmasinda, pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama yiiksekligini arttirdigi gézlemlemistir ve viicut
agirhigryla yapilan antrenmanlarin saglikli kisilerin dikey si¢grama performansini arttirmak igin etkili bir
fiziksel kondisyon saglama yoOntemi oldugunu savunmaktadir. Literatiir incelendiginde Kalistenik
antrenmanlarin dikey sigrama performansini olumlu yonde etkiledi tespit edilmistir. Sonuglar bulgularimiz1
destekler niteliktedir.

Yapilan ¢alismada kontrol grubunda sag ve sol hamstring kuvvetlerinin ortalamalarmin grup igi
karsilagtirilmasinda fark saptanmamistir. Deney grubu bireylerin sag ve sol hamstring kuvvetlerinin
ortalamalarmin grup i¢i karsilagtirilmasinda yapilan kalistenik antrenmanlar sonucu anlaml fark oldugu ve
farkin son test lehine oldugu tespit edilmistir. Hamstring kuvvetlerinin gelismesinin antrenman programinda
bulunan squat ve lunge hareketleri oldugu diisiiniilmektedir Calismamiz sonucunda rutin antrenman
programima ek olarak kalistenik egzersiz programi uygulanan sedanter bireylerde son test sag ve sol
Hamstring kuvvetlerinin 6n test sag ve sol Hamstring kuvvetlerine kiyasla anlamli sekilde yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Cinarli ve ark. (2020) da benzer sekilde kalistenik egzersizlerin hamstring kuvvetini
artirdigini bildirmislerdir. De Souza ve ark. (2015) tarafindan yapilan ¢alismada normal rutin egzersizlere
ilaveten kalistenik egzersiz uygulamasinin morfofonksiyonel parametrelerde iyilesme sagladig
bildirilmistir. Thomas ve ark. (2017) kalistenik egzersizin viicut kompozisyonu ve kuvvet gelisimi i¢in etkili
ve ekonomik bir antrenman yontemi oldugunu bildirmistir. Benzer sekilde Gist ve ark. (2015), kalistenik
egzersizin kisa siireli ve diislik yogunlukta bile zindeligin korunmasi i¢in etkili bir egzersiz yontemi oldugunu
bildirmistir. Literatiir incelendiginde Kalistenik antrenmanlarin Hamstring kuvvetini etkiledigi tespit
edilmistir. Sonuglar bulgularimizi destekler niteliktedir.

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin &n test ve son test VKI, sirt-bacak kuvveti, esneklik, siirat,
ceviklik, dikey sigrama, sag ve sol hamstring kuvveti degerleri karsilastirildiginda rutin antrenman
programina ek olarak kalistenik egzersiz uygulanan deney grubundaki sedanter bireylerin son test VKI ve
stirat degerlerinin kontrol grubundakilere gére anlamli sekilde diisiik, dikey sigrama, sag ve sol hamstring
kuvveti degerlerinin de anlamli sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Calismamizda rutin antrenman programi

uygulanan grupta ise ¢evikligin rutin antrenman programina ek olarak kalistenik egzersiz uygulanan gruptan
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anlamli sekilde yiiksek oldugu, sirt kuvveti ve esneklik agisindan ise gruplar arasinda anlamli fark olmadig:
saptanmigtir.

Sonug olarak, kalistenik antrenmanlar sedanter bireylerde atletik performans ve kuvvet gelisiminde
onemli bir etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle kalistenik antrenmanlar giinliik hayatta kullanilan
kas gruplarini ¢alistirarak fonksiyonel kuvveti arttirir. Buna ek olarak kaslarin ve sinir sisteminin daha etkili
bir sekilde birlikte caligmasini saglamasindan dolay1 sedanter bireylerin fitness seviyelerinin korumak ve

yiikseltmek bakimindan uygulanmasinin énemli oldugu diistintilmektedir.

Oneriler

e (Caligmamizdan elde edilen sonuglar dikkate alindiginda kalistenik egzersizlerin sedanter bireylerde
atletik performans ve kuvvet gelisiminde 6nemli bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda
kalistenik egzersizlerin rutin antrenman programlarina ek olarak antrenman programlarina dahil
edilmesinin 6zellikle néromiiskiiler adaptasyon gelisimi i¢in bireysel ve takim sporlarinda basariy1

artiracagini sdylenebilir.
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Giris

Kisilik, bireyin biyolojik temelleri ve yasam deneyimlerinin iiriinii olarak gelisen ve onun diisiince,
duygu ve davraniglarim sekillendiren karmasik bir yapidir. Somer ve ark. (2004)’larinin belirttigi iizere,
kisilik, bireyin sosyal ve fiziksel ¢evresiyle olan etkilesimini etkileyen temel bir faktdrdiir ve bu etkilesimler
kisinin ¢evresel faktorlere karsi tutumlarini ve davraniglarini sekillendirir. Bu kapsamda, Tomrukcu (2008)
kisilik 6zelliklerinin ¢evresel faktorlere yonelik bakis agilar ile iligkili oldugunu ve ¢evreye yonelik davranis
degisikligini tesvik etmek i¢in kisilik 6zelliklerinin anlagilmasinin 6nemini vurgulamaktadir.

Bes faktor kisilik modeli, kisilik degerlendirmesinde siklikla bagvurulan ve genis kabul gdren bir
modeldir (Costa ve McCrae, 1995; Mount ve ark., 2005; Schmitt ve ark., 2007). Bu model, disadontikliik,
uyumluluk, 6z disiplin, nevrotiklik ve gelisime aciklik gibi temel kisilik 6zelliklerini igermekte ve bireylerin
bu 6zellikleri sifatlar araciligiyla kendilerini ve bagkalarini tanimlamalarini saglamaktadir (Benet-Martinez
ve John, 1998). Modelin uygulanmasiyla elde edilen bilgiler, egitim alaninda oldugu gibi spor psikolojisi
alaninda da bireylerin performansini ve motivasyonunu anlamada kritik 6neme sahiptir. Spor psikolojisi
baglaminda, kisilik 6zelliklerinin spor performansi iizerindeki etkisi ¢esitli ¢aligmalarla incelenmistir.
Ornegin, Allen ve ark. (2021) tarafindan yapilan bir ¢aligma, disadéniikliik dzelliginin takim sporlarinda
basar ile pozitif bir iliski icerisinde oldugunu gostermistir. Ayrica, gelisime agiklik 6zelliginin, sporcularin
yeni teknikleri 6grenme ve uygulama konusundaki istekliligi ile iliskili oldugunu ortaya koyan ¢alismalar
da bulunmaktadir (Piedmont ve ark., 1999). Buna ek olarak, sportif basarida 6z disiplinin 6nemi, sporcularin
antrenman ve yarigma sirasindaki tutarli performansini saglamada belirleyici bir faktor olarak kabul
edilmektedir (Conroy ve Coatsworth, 2007).

Disadoniikliik, bireyin sosyal etkilesimlere yonelik egilimini, enerji seviyesini ve pozitif duygularini
ifade eder. Yiiksek disadoniikliik diizeyine sahip kisiler genellikle enerjik, konuskan ve topluluk i¢inde
aktifken; diigiik disadoniikliik diizeyine sahip olanlar daha ¢ekingen, sessiz ve sosyal ortamlardan kaginan
Ozellikler gosterir (Benez-Martinez ve John, 1998). Uyumluluk, bireyin isbirlik¢i, algakgoniillii ve
digerlerine kars1 anlayisli olma egilimini yansitir. Yiiksek uyumluluk, is birligine acik ve uyum saglayici
davraniglarla iliskilendirilirken, diisik uyumluluk daha rekabet¢i ve antagonistik tutumlarla karakterize
edilir (McCrae ve Costa, 2003: Bacanli ve ark., 2009). Oz disiplin, bireylerin diizen, dikkat ve disiplin iginde
gorevlerini organize etme ve ylriitme kapasitesini igerir. Yiiksek 6z disiplin, kararlilik ve basar1 odaklilik
ile iliskilendirilirken, diigiik 6z disiplin ihmalkérlik ve gorevlerden kaginma egilimleri ile karakterizedir
(Costa ve McCrae, 1995: Burger, 2006; Yazgan-Inang ve Yerlikaya, 2013). Nevrotiklik, bireylerin duygusal
istikrarsizlik ve psikolojik sikintilara egilimini belirtir. Yiksek nevrotiklik diizeyi, kaygi ve duygusal
volatilite ile iliskiliyken, diisiik nevrotiklik duygusal denge ve stres karsisinda saglamlik gosterir (Benet-
Martinez ve John, 1998; McCrae ve Costa, 2003: Bacanli ve ark., 2009). Gelisime agiklik, bireylerin yeni
deneyimlere ve yeniliklere olan ilgisini ve bu yondeki arayiglarini ifade eder. Bu boyut yiiksek olan kisiler,
merakli, yenilik¢i, maceraci ve yaratici ozellikler gosterirken, diisiik olanlar geleneksel, rutine bagli ve
yeniliklere karsi direngli tutumlar sergiler (Costa ve McCrae, 1995; McCrae ve Costa, 2003). Bireylerin

kisilik ozellikleri, sosyal etkilesimlerden yeni deneyimlere kadar genis bir yelpazede davranmislarini
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sekillendirirken, bu 6zelliklerin spor psikolojisi baglaminda zihinsel dayaniklilik gibi kavramlarla nasil
etkilesime girdigi de 6nem kazanmaktadir

Zihinsel dayaniklilik, spor psikolojisi alaninda sik¢a kullanilan bir kavram olup, ilk olarak 1982
yilinda atletik performansi gelistirmeyi hedefleyen bir spor psikolojisi uzmani olan Loehr tarafindan
tanitilmigtir (Clough ve Strycharczyk, 2012). Loehr'iin (1982) "sporlarda atletik miikemmellige ulagmada
zihinsel dayaniklilik egitimi" adli bilimsel ¢aligmasiyla birlikte, zihinsel dayaniklilik kavraminin temelleri
atilmaya baslanmistir. Takip eden ddnemlerde, spor iizerine yazilan gazete makaleleri ile zihinsel
dayaniklilik diinya ¢apinda taninir ve yaygilagmaya baslamistir (Clough ve Strycharczyk, 2012). Ortaya
cikan bu yeni kavram, birden fazla arastirmaci tarafindan farkli yonleriyle ele alinarak tanimlanmistir. Bu
tanimlardan bazilarina bakildiginda: Loehr (1982), yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip kisileri, disiplinli
diislince yapisina sahip, baski altinda dahi sakin, rahat ve pozitif kalabilen insanlar olarak belirtmistir. Jones,
Hanton ve Connaughton (2007), zihinsel dayanikliligi, olumsuzluklarla, stresle, baskiyla, basarisizlik ve
talihsizliklerle basa ¢ikabilme, pes etmemek ve stres altinda kontrolii elinde tutabilme yetenegi olarak
tanimlamiglardir. Bagka bir tanimda ise zihinsel dayaniklilik, farkli stres kaynaklari tarafindan olusturulan
baski karsisinda kisisel hedeflere ulagsma yetenegi olarak ifade edilmistir (Hardy, Bell ve Beattie, 2014: Sag,
Yagdi ve Giiglii, 2024). Bu kavramin sporcularin performansi iizerindeki etkileri, 6zellikle giires gibi yiiksek
fiziksel ve zihinsel hazirlik gerektiren spor dallarinda daha da belirginlesmektedir.

Gires, bireysel ve cok yiiksek performans gerektiren zor bir spor dalidir ve fiziksel ve mental
anlamda kusursuz hazirlik gerektirir. Genel anlamda sporcular, bir yarisma veya miisabaka Oncesinde
hazirliklarin1 tamamlarlar. Ancak fiziksel olarak hazir olmalarina ragmen zihinsel olarak hazirliksiz
olduklarinda olumsuz performans sergileyebilir ve basarisizliklarla yiizlesebilirler (Sag, Yagdi ve Gliglii,
2024). Sporcular iyi bir fiziksel kondisyona sahip olsalar dahi, yarismalarda kotii performans sergilemeleri,
spor psikolojisi alaninda sporcular ve antrenérler i¢in zihinsel dayanikliligi 6nemli bir faktor haline
getirmistir (Altintas, 2015; Sar1 ve ark., 2020). Son yillarda sporlardaki rekabetin artmasi ve bu durumun
giderek artan bir ivme kazanmasiyla sporcular, kendilerini psikolojik ve fiziksel olarak giiclendirmek i¢in
caba sarf etmektedirler. Boyle bir durumda, basartya ulasmak icin sadece fiziksel giiciin yeterli olmadigi,
psikolojik faktorlerin de etkili oldugu goriilmektedir (Morali ve Tiryaki, 1990). Zihinsel dayamiklilik,
basarili performansa 6énemli bir psikolojik katki olarak vurgulanmaktadir (Gould ve ark., 1987).

Bu ¢aligmanin amaci, elit diizeydeki giirescilerin kisilik tipleri ile zihinsel dayaniklilik seviyeleri
arasinda ki iliskiyi analiz etmektir. Elit giiresciler bu baglamda zihinsel dayamklihigim ve kisilik
ozelliklerinin yiiksek performansla olan iliskisini anlamak i¢in stratejik bir 6rneklem grubu olusturmaktadir.
Giires hem fiziksel hem de zihinsel olarak yiiksek talepleri olan bir spor dalidir ve bu 6zellikleri, sporcularim
psikolojik profilinin detayl1 incelenmesi i¢in uygun bir zemin saglar.

Bu aragtirma, literatiire iki temel katki saglamay1 hedeflemektedir. Birincisi, kisilik tipleri ve
zihinsel dayaniklilik arasindaki iliskinin daha iyi anlagilmasim saglayarak, sporcularin psikolojik egitimine
ve performans gelistirme stratejilerine yonelik uygulamali bilgiler sunmaktir. Ikincisi, elde edilecek
bulgularin giires gibi yiiksek diizeyde zihinsel ve fiziksel beceriler gerektiren diger spor dallarina transfer

edilmesine olanak taniyarak genel spor psikolojisi literatiiriinii genisletmektir. Sonug olarak, bu arastirma
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elit diizeydeki sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyelerini artirmaya yonelik psikolojik miidahalelerin

tasarimi ve uygulanmasi agisindan énemli bir kaynak olusturacaktir.

Materyal ve Yontem

Arastirma Modeli

Bu arastirma, iliskisel tarama modelinin kullanimini temel almaktadir. iligkisel tarama modeli, bir
degiskene etki edebilecek faktorler ile s6z konusu degisken arasindaki iliskilerin kesfedilmesini amaglar. Bu
model, bagimsiz degiskenlerin bagimli degisken iizerindeki potansiyel etkilerini ve bu etkilesimlerin
dinamiklerini sistematik bir sekilde ¢ozlimleyerek, karmasik iligki ve etkilesim yapilarii aydinlatmada

onemli bir metodolojik aractir (Creswell ve Creswell, 2017).

Arastirma Grubu

Arastirma 6rneklemi, 16-19 Aralik 2023 tarihlerinde Yozgat Riza Kayaalp Kapali Spor Salonu'nda
diizenlenen Siiper Lig giires miisabakalarina katilan toplam 172 erkek giiresciden (Xyq=23.16+4,81)
olusmaktadir. Siiper Lig giires bransinin Tiirkiye’deki en iist ligidir. Orneklem secimi, ulagilabilirlik esasina

dayanarak kolay ulagilabilir durum érneklemesi yontemi tercih edilmistir.

Verilerin Toplanmast

Bu arastirma igin Yozgat Bozok Universitesinden 12.05.2023 tarih ve 83936 sayili etik kurul onay1
alimmistir. Veri toplama siireci yiiz yiize bir ortamda, kagit iizerine basilmis formlar araciligiyla
gergeklestirilmigtir. Katilimeilar, arastirmanin amacini ve kapsamimi detayli bir sekilde agiklayan bir giris
metnini okuyarak siirece baslamiglardir. Bu bilgilendirici girisin ardindan, katilimcilara aragtirmaya
katilmay1 kabul ettiklerini belirten onay formlar1 sunulmus ve imzalanmistir. Daha sonra, katilimcilara
Olcekler dagitilmis ve sorularin yanitlanmasi igin gerekli talimatlar verilmistir. Sorularin cevaplanma siiresi
ortalama olarak 5 ila 10 dakika arasinda degismistir. Aragtirmaya 172 sporcunun doldurdugu formlarinin
tamamui dahil edilmistir. Katilimcilar, formlar1 doldurduktan sonra bu formlar toplanarak veri analizi igin

uygun bir sekilde muhafaza edilmistir.

Veri Toplama Araglart

Veri toplama araci olarak anket yonteminden yararlanilmigtir. Dért boliimden olusan anketin birinci
boliimiinde kisisel bilgi formu, ikinci boliimiinde bes faktorlii kisilik dlgegi, liclincli boliimiinde zihinsel
dayaniklilik 6l¢egi ve son boliimde sporda zihinsel dayaniklilik 6lgegi kullanilmistir. Zihinsel dayaniklilik
igerikleri farkli olmasi sebebi ile iki ayr1 6lgek iizerinden dlgiilmeye calisilmistir.

Kigisel Bilgi Formu: Katilimcilarin yas, egitim seviyesi, millilik durumu (A Milli, B Milli ve C
Milli) sorulardan olusan kisisel bilgi formu kullanilmstir.

Bes Faktorlii Kisilik Olgegi: Bireylerin temel kisilik 6zelliklerini degerlendirmek amaciyla
Rammstedt ve John (2007) tarafindan gelistirilmistir. Olcegin Tiirk¢e’ye uyarlanmasi Horzum ve ark. (2017)
tarafindan yapilmistir. Olgek toplam 10 maddeden ve 5 alt boyuttan olugmaktadir. Olgegin maddelerinin
degerlendirilmesi 5°1i Likert tipi (1=Kesinlikle Katilmiyorum; 5= Kesinlikle Katiliyorum) derecelendirme
ile yapilmustir. Olgegin Tiirkge uyarlamasindaki Cronbach Alfa degerleri biitiin alt boyutlar i¢in ,81 ile ,90

arasinda degismektedir. Mevcut ¢alisma kapsaminda ise biitiin alt boyutlar i¢in Cronbach Alfa degerlerinin
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,72 ile ,90 arasinda degistigi belirlenmistir. Yiiksek puanlar, ilgili kisilik 6zelliginin baskin oldugunu gosterir.
Olgekteki 1, 3, 4, 5 ve 7. maddeler ters kodlama ile degerlendirilmelidir. Asagida, her bir alt boyutun neyi
Olctiigiine dair agiklamalar ve bu alt boyutlarin maddelerine iligkin 6rnekler sunulmustur. Bu detaylar,
6lgegin nasil ¢alistiginin ve hangi konularin incelendiginin daha iyi anlagilmasini saglayacaktir.

Disa Doniikliik: Bu boyut, bireylerin sosyal etkilesimlerdeki aktifligini, enerjik olma durumunu ve
cevrelerindeki insanlarla kurduklar iliskilerdeki pozitif duygular degerlendirir. Yiiksek skor alan bireyler
genellikle sosyal ortamlarda canli ve konuskan olma egilimindedirler.

Yumusak Baghlik: Bu boyut, kiginin bagkalarina kars1 gosterdigi anlayis, empati ve igbirligine olan
yatkinlhigini dlger. Yiiksek skorlar, kiginin diger insanlarla uyum i¢inde yasama ve onlarla igbirligi yapma
egiliminde oldugunu gdsterir.

Ozdenetim: Bu faktdr, bireyin diirtiilerini ve davramslarini ne derecede etkili bir sekilde
yonetebildigini belirler. Yiiksek Ozdenetim skorlari, iyi organize olmus, sorumlu ve giivenilir davranislar
sergileyen bireyleri isaret eder.

Norotiklik: Bu boyut, bireyin duygusal istikrarsizlik diizeyini ve stresli durumlar karsisinda
gosterdigi tepkileri dlger. Yiiksek norotiklik skorlari, kiginin daha fazla endiseli, {izgiin ve duygusal olarak
degisken olabilecegini gosterir.

Deneyime A¢iklik: Bu boyut, bireyin yeniliklere ve degisikliklere acik olma derecesini, entelektiiel
merakini ve sanatsal ilgi alanlarim1 degerlendirir. Yiiksek skorlar, kisinin daha yaratici, merakli ve cesitli
deneyimlere acik oldugunu belirtir.

Zihinsel Dayamikhitk Olgegi: Bireylerin zorluklar karsisindaki direnglerini, stres altinda
gosterdikleri performansi ve karsilastiklar1 engelleri asma kapasitelerini degerlendirmek amactyla Madrigal
ve ark. (2013) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢e’ye uyarlanmasi Erdogan (2016) tarafindan
yapimustir. Olgek toplam 11 maddeden ve tek alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin maddelerinin
degerlendirilmesi 5°1i Likert tipi (1=Kesinlikle Katilmiyorum; 5= Kesinlikle Katiliyorum) derecelendirme
ile yapilmstir. Olgegin Tiirkge uyarlamasindaki Cronbach Alpha degeri ,87 olarak bulunmustur. Mevcut
calisma kapsaminda dlgegin Cronbach Alfa degerleri ,89 olarak belirlenmistir. Olgekten almabilecek puan
aralig1 11 ile 44 arasindadir. Alinan puanlarin yiiksek olmasi, kisinin zihinsel dayamikliligmin yiiksek
oldugunu gosterirken; diisiik puanlar, zihinsel dayanikliligin diisiik olduguna isaret eder.

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri: Sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyelerini belirlemek
amactyla Sheard ve ark. (2009) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢e’ye uyarlanmasi Altintas ve Korug
(2016) tarafindan yapilmistir. Olgek toplam 14 maddeden ve 3 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek alt boyutlart
ile birlikte kullanildigi gibi toplam puan {izerinden de kullanilmaktadir. Olgegin maddelerinin
degerlendirilmesi 4°li Likert tipi (1=Tamamen Yanlis; 4= Tamamen Dogru) derecelendirme ile yapilmustir.
Olgegin Tiirkge uyarlamasinda Cronbach Alpha degeri toplam puan iizerinden ,89 olarak hesaplanmugtir.
Mevcut ¢aligma kapsaminda toplam puan {izerinden Cronbach Alfa degerleri ,78 olarak belirlenmistir.
Olgekteki 2, 4, 7, 8, 9 ve 10. maddeler ters kodlama ile degerlendirilmelidir. Bu maddelere verilen yiiksek

puanlarin aslinda diisiik bir zihinsel dayaniklili1 isaret ettigi anlamina gelir. Asagida, her bir alt boyutun
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neyi Olgtligline dair agiklamalar ve bu alt boyutlarin maddelerine iligskin 6rnekler sunulmustur. Bu detaylar,
6lgegin nasil ¢alistiginin ve hangi konularin incelendiginin daha iyi anlagilmasini saglayacaktir.

Giiven Boyutu: Sporcularin kendi yeteneklerine olan inancini, zorlu durumlar karsisinda giiclii
kalmalarimi ve hedeflerine ulagsma konusundaki kararliliklarim degerlendirir. Yiiksek puanlar, sporcularin
kendilerine olan giiven diizeylerinin yiiksek oldugunu gosterir.

Devamlilik Boyutu: Sporcularin karsilagtiklar1 zorluklara ragmen hedeflerine bagli kalma ve
cabalarmi siirdiirme yeteneklerini inceler. Bu boyuttan alinan yiiksek puanlar, kisinin kararlilik ve
dayaniklilik seviyesinin yiiksek oldugunu gdosterir.

Kontrol Boyutu: Sporcularin duygusal kontroliinii ve stres altinda bile olaylar1 kontrol altinda tutma
becerilerini dlger. Yiiksek puanlar, bireyin duygularimi ve davraniglarimi etkin bir sekilde yonetebildigini

belirtir.

Verilerin Analizi

Bu ¢alisma Statistical Package for the Social Sciences Statistics 24 (IBM SPSS Corp., Armonk, NY,
ABD) paket programu ile yapilmistir. Eksik ya da hatal1 veri girisi kontrolii yapildiktan sonra bes faktorlii
kisilik 6l¢eginin alt boyutlari, zihinsel dayaniklilik 6lgegi toplam puani ve sporda zihinsel dayamiklilik
envanteri toplam puani’na ait ¢arpiklik basiklik degerleri incelenmistir. Carpiklik degerlerinin -,910 ile ,202
arasinda basiklik degerlerinin ise -,838 ile 1,410 arasinda oldugu belirlenmistir. Tabachnick ve Fidell’e
(2013) gore +1.5 ile -1.5 araligindaki verilerin normal dagilim gosterdigi belirtilmektedir. Bu nedenle
verilerin analizinde parametrik analizler kullanilmstir.

Sporcularin egitim diizeyleri, "lise" ve "lisans ve lisansiistil" olmak {iizere ii¢ farkli kategoriye
ayrilmistir. Bu ayrimin temelinde, egitim diizeylerinin sporcularin sahip olduklar1 beceri ve bilgi setlerini
yansitma potansiyeli yatmaktadir. Lise diizeyi egitim, genellikle zorunlu egitim kapsaminda degerlendirilir
ve bu seviyedeki bireylerin temel bilgi ve becerilere sahip olduklari kabul edilir. Ote yandan, lisans ve
lisansiistii diizeyler, daha ileri ve uzmanlagmis egitim seviyelerini ifade eder ve bu seviyeler zorunlu egitim
kapsami digindadir.

Milli sporcu statiisii, A Milli, B Milli ve C Milli olmak tizere ii¢ farkli kategoriye ayrilmigtir. Bu
ayrim sporcularin ulusal diizeydeki rekabetci basarilarini ve tecriibelerini daha detayli bir sekilde incelemek
amaciyla yapilmistir. A Milli sporcular, ulusal takimin en iist diizey temsilcileri olarak, en yliksek rekabetci
basarilar1 ve uluslararas: tecriibeleri temsil etmektedirler. B Milli sporcular, ulusal takimin ikinci kademe
temsilcileri olarak, A Millilere gére daha az ancak yine de 6nemli ulusal ve uluslararasi tecriibeye sahip olan
sporculart kapsamaktadir. C Milli sporcular ise ulusal diizeyde yarigma tecriibesine yeni baglamis veya
potansiyel olarak A veya B Milli seviyesine ulasabilecek yetenekteki sporculari ifade etmektedir. Bu
kategorik ayrimin yapilmasi, milli sporcu statiisiiniin sporcularin performanslari, motivasyon diizeyleri,
antrenman yogunluklar ve psikolojik dayanikliliklar1 gibi ¢esitli faktorler iizerindeki etkisini daha ayrintili
bir sekilde analiz etmeye olanak tanimaktadir.

Analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir. Verilerin analizinde demografik yapiy1
aciklamak icin tanimlayici istatistikler, egitim seviyesine gore kisilik tipleri ve zihinsel dayaniklilik puanlar

arasindaki farklar1 tespit etmek icin tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile kisilik tipleri ve zihinsel
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dayaniklilik puanlar1 yas ve millilik diizeyine gore iliskisini belirlemek i¢in Pearson Korelasyon analizi
kullanmilmistir. Ek olarak bagimli degiskenler arasindaki iliskilerde Pearson Korelasyon analizi ile test
edilmistir. ANOVA testinde anlaml1 bir fark olmas1 durumunda, farkin nereden kaynaklandigini tespit etmek

igin Tukey testi kullanilmstr.

Bulgular

Bulgular bdliimiinde, arastirmanin amacim olusturan elit diizeydeki giiresgilerin kisilik tipleri ile
zihinsel dayaniklilik seviyeleri arasindaki iligkiyi ortaya koymak iizere elde edilen veriler detayl bir sekilde

incelenmistir.

Tablo 1. Katilimcilara ait demografik 6zellikler ve dl¢eklerin toplam puanlari

Degisken n % Min Max X S
Egitim Diizeyi
Lise 44 25
Lisans 101 58
Yiiksek Lisans 27 15
Millilik Diizeyi
A Milli 46 26
B Milli 51 29
C Milli 75 43
Yas 172 16 40 23,16 4,81
) = Disa Doniikliik 172 1,00 5,00 3,57 0,93
- é 2 i Yumusak Bagimlilik 172 1,00 4,50 2,45 0,70
& EZE Ozdenetim 172 2,00 5,00 3,71 0,78
s & : g Norotiklik 172 1,00 4,50 2,65 0,68
Deneyime Agiklik 172 1,00 5,00 3,37 0,80
Zihinsel Dayamkhihik (")lg:egi 172 1,09 5,00 4,03 0,62
Sporda Zihinsel Dayaniklihk Envanteri 172 2,36 3,57 2,96 0,21

Tablo 1’deki verilere gore katilimeilarin %25'1 lise, %58 lisans, %15'1 yiiksek lisans mezunudur.
Millilik diizeyine gore dagilimlarina bakildiginda ise %26'st A milli, %29'u B milli, %43't C milli
sporculardan olugmaktadir. Yas ortalamasi 23,16+4,81 olarak bulunmustur. Kisilik 6zelliklerinden diga
doniikliik puan ortalamasi 3,57+,934; yumusak bagimlilik puan ortalamasi 2,45+0,708; Ozdenetim puan
ortalamas1 3,71+,787; norotiklik puan ortalamasi 2,65+,688 ve deneyime agiklik puan ortalamasi 3,37+,802
olarak saptanmistir. Zihinsel Dayaniklilik Olgegi puan ortalamasi 4,03+,620, sporda zihinsel dayaniklilik
puan ortalamasi ise 2,96+,211'dir.

Tablo 2. Egitim seviyesi degiskenine gore sporcularin kisilik tipleri ve zihinsel dayanikliliklarina iliskin
Anova analizi

Olgeler ve Alt Boyutlar1  Egitim Seviyesi n X S f p Fark
Lise 44 3,69 1,01

Disa Doniikliik Lisans 101 3,48 0,85 1,21 0.30 -
Yiiksek Lisans 27 3,72 1,10
Lise 44 2,19 0,80

Yumusak Bagimhhk Lisans 101 2,54 0,66 4,06 0.02*  Lisans>Lise
Yiiksek Lisans 27 2,51 0,64
Lise 44 3,94 0,84

Ozdenetim Lisans 101 3,56 0,67 4,53 0.01**  Lise>Lisans
Yiiksek Lisans 27 3,88 0,98
Lise 44 2,51 0,69 . ..

Norotiktik Lisans 101 278 0,66 461  0.01%* E::E:Wuksek
Yiiksek Lisans 27 2,40 0,69
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Lise 44 345 0,75
Deneyime Acikhk Lisans 101 3,29 0,81 1,45 0.24 -
Yiiksek Lisans 27 3,55 0,82
o Lise 44 432 0,57 )
(-Z-)‘lhglsiel Dayamkhhk s 101 381 056 2028  0.00%* E.“kseliL.
see Yiiksek Lisans 27 442 052 1sans=Lisans
Sporda Zihinsel L%se a4 3,03 0,22 Yiiksek
Davamkhlik Envanteri Lisans 101 2,92 0,18 7,26 0.00%* Li L
y Yiiksek Lisans 27 305 025 1sans=Lisans

#p<0.05, **p<0.01.

Tablo 2’de sporcularin kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri egitim seviyesi degiskeni
acisindan incelemistir. Kisilik ozelliklerinin alt boyut puanlar1 incelendiginde; yumusak bagimlilik
(fa70=4,06; p<0.05), 6zdenetim (f(170=4,53; p<0.05) ve noratiklik (fi170)=4,61; p<0.05) alt boyutlarinda
egitim seviyesine gore anlamli farklilik bulunmaktadir. Bu anlamli farkliligm hangi gruplar arasinda
gerceklestigini  belirlemek icin yapilan Tukey testi yapilmistir. Lisans diizeyindeki bireylerin lise
mezunlaria gore daha yliksek yumusak bagimlilik puanlarina sahip oldugunu; lise mezunlarinin ise lisans
mezunlarina kiyasla daha yiliksek 6zdenetim puanlar1 aldigimi gostermistir. Ayrica, lisans diizeyindeki
bireylerin yiliksek lisans mezunlarindan daha ytiksek norotiklik puanlarina sahip oldugu tespit edilmistir. Disa
doniikliik (fi70=1,21; p>0.05) vs deneyime agiklik (f170=1,45; p>0.05) alt boyutlarinda ise anlaml1 farklilik
bulunmamaktadir. Zihinsel dayaniklilik toplam puaninda (f170=20,28; p<0.05) ve sporda zihinsel
dayaniklilik toplam puanlarinda (f(170=7,26; p<0.05) anlamli fark bulunmaktadir. Bu anlamli farkliligin
hangi gruplar arasinda gerceklestigini belirlemek i¢in yapilan Tukey testi yapilmistir. Yiksek lisans
diizeyindeki bireylerin lisans mezunlarina goére zihinsel dayaniklilik genel puam1 ve sporda zihinsel
dayaniklilik genel puan1 bakimindan anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3. Yas degiskenine gore sporcularin kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayanikliliklarma iliskin korelasyon
analizi

.. Yas

Olgekler ve Alt Boyutlar: . p
Disa Doniikliik 0,46 0,04*
Yumusak Bagimlilik 0,43 0,01%*
Ozdenetim 0,14 0,07
Norotiklik -0,14 0,07
Deneyime Agiklik 0,04 0,62
Zihinsel Dayaniklilik Olgegi 0,07 0,33
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri 0,11 0,15

#p<0.05, **p<0.01.

Tablo 3’de belirtilen verilere gore, sporcularin kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri
ile sporcu yaslari arasindaki iligkiler incelenmistir. Disa doniikliikk ile yas arasinda orta diizeyde ve
istatistiksel olarak anlamli olan bir iliski bulunmaktadir (r = 0,46; p = 0,04). Yumusak bagimlilik ile yas
arasinda orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlaml bir iliski vardir (r = 0,43; p = 0,01). Ozdenetim ve yas
arasindaki iliski diisiik diizeyde olup, istatistiksel olarak anlaml bir iligki bulunmamaktadir (r = 0,14; p =
0,07). Norotiklik ile yas arasinda negatif yonde diisiik bir iliski bulunmus fakat bu iliski istatistiksel olarak
anlamli degildir (r = -0,14; p = 0,07). Deneyime agiklik ve yas arasinda ise ¢ok zayif ve istatistiksel olarak
anlamsiz bir iliski mevcuttur (r = 0,04; p = 0,62). Zihinsel dayaniklilik 6lgegi ile yas arasinda zayif ve
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istatistiksel olarak anlamsiz bir iligki tespit edilmistir (r = 0,07; p = 0,33). Sporda zihinsel dayaniklilik

envanteri ile yas arasindaki iligski de zayif ve istatistiksel olarak anlaml degildir (r = 0,11; p = 0,15).

Tablo 4. Millilik diizeyi degiskenine gore sporcularin kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayanikliliklarina iliskin
korelasyon analizi

Zihinsel Dayanikhihk Sporda Zihinsel
Millilik Diizeyi Olgegi Dayamikhihik Envanteri
r r
A Milli 0,02* 0,17*
Disa Doniiklitk B Milli 0,30 0,15
o~ C Milli 0,42 0,10
g A Milli -0,06 0,04
3 g:;‘l‘:jf‘li‘k B Milli 0,04* 0,13
= C Milli 0,01* -0,14
z A Milli 0,17 -0,43*
E Ozdenetim B Milli 0,10* -0,10
E C Milli 0,05* 0,30*
] A Milli -0,03 -0,33
s Noratiklik B Milli 0,01* -0,14
E C Milli 0,01* -0,19*
A Milli 0,31 0,12
Deneyime Acikhk B Milli 0,26 0,04
C Milli 0,03* 0,04*

*p<0,05.

Tablo 4’de sporcularin millilik diizeylerine gore kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayanikliliklart
arasindaki iligki incelenmistir. Disa doniikliik ve zihinsel dayaniklilik o6lgegi arasinda A Milli takim
diizeyinde, anlamli bir iliski saptanmistir (r = 0,02*). B Milli takim diizeyinde, yumusak bagimlilik,
0zdenetim ve noratiklik ile zihinsel dayaniklilik 6l¢egi arasinda anlamli iliski saptanmustir; bu faktorlerin
korelasyon degerleri sirasiyla r = 0,04*, r = 0,10*, ve r = 0,01* olarak tespit edilmistir. C Milli takim
diizeyinde ise, bu {i¢ faktoriin yani sira disa doniikliik faktorii de zihinsel dayaniklilik 6lgegi ile anlaml iligki
gostermistir; korelasyon degerleri sirastyla r=0,01%, r = 0,05%, r = 0,01* ve r = 0,03* olarak belirlenmistir.
Disa doniiklitk ve sporda zihinsel dayaniklilik envanteri arasinda A milli takim diizeyinde anlamli iligki
saptanmistir (r= 0,17*). B Milli takim diizeyinde bes faktorlii kisilik 6l¢eginin higbir alt boyutu ile sporda
zihinsel dayaniklilik envanteri arasinda anlamli iligki saptanmamistir. C Milli takim diizeyinde 6zdenetim,
noratiklik ve deneyime agiklik alt boyutlar1 ile sporda zihinsel dayaniklilik envanteri arasinda anlaml iligki

saptanmistir; korelasyon degerleri sirasiyla r = 0,30*, r =-0,19* ve r = 0,04* olarak belirlenmistir.

Tablo 5. Sporcularin kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayanikliliklarina iligkin korelasyon analizi

Zihinsel Dayamikhlik Sporda Zihinsel Dayamkhhik
Olgegi Envanteri
r r
= Disa Doniiklitk 0,29* 0,16*
é’ .i: Yumusak Bagimlilik -0,25* -0,01
Z E Ozdenetim 0,38* 0,01
:3: = Nératiklik 2035 -0,20
=z Deneyime Agiklik 0,25% 0.08
*p<0,05.
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Tablo 5’°de sporcularin kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayanikliliklar1 arasindaki iligkiyi incelenmistir.
Disa doniikliik, her iki zihinsel dayaniklilik 6l¢egiyle de pozitif ve anlamli bir korelasyona sahiptir (r = 0,29*
ve r=0,16%). Yumusgak bagimlilik, zihinsel dayaniklilik dlcegi ile negatif ve anlaml bir iliskiye sahipken (r
= -0,25%), Sporda zihinsel dayaniklilik envanterinde anlaml bir iliski géstermemistir (r = -007). Ozdenetim,
zihinsel dayaniklilik 6l¢cegi ile pozitif ve anlamli bir iliskiye sahipken (r = 0,38%*), Sporda zihinsel dayaniklilik
envanteri ile anlaml bir iligki géstermemistir (r = 0,01). Norotiklik, her iki dlgekte de negatif iligkilidir (r =
-0,35 ve r = -0,20). Deneyime aciklik, zihinsel dayamklilik 6lgegi ile pozitif ve anlamli bir iliski
sergilemektedir (r = 0,25%), Ancak, sporda zihinsel dayaniklilik envanteri ile olan iliski daha zayif ve

sturlidir (r = 0,08).

Tartisma ve Sonu¢

Bu caligma, literatiirdeki bilgi birikimini genisletmeyi hedeflemekte olup, konu hakkinda
derinlemesine bir inceleme sunarak farkli arastirmalarla karsilagtirmali bir analiz gergeklestirmistir. Elde
edilen bulgular, 6nceki caligmalarin sonuglari ile uyumlu olmasinin yani sira, belirli alanlarda yeni
perspektifler ve anlayislar ortaya koymustur. Aragtirmanin metodolojisi ve uygulamalari, konunun ¢ok yonlii
incelenmesine olanak taniyarak, alanin daha Once ele alinmamis yonlerini aydinlatmistir. Bu baglamda,
tartigma kismi, aragtirmanin katkisini detaylandiracak ve var olan literatiirle olan iliskisini ele alacak sekilde
kurgulanmustir.

Tablo 2’de sporcularin kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayaniklilik seviyelerinin egitim seviyesi
degiskenine gore farklilik gosterip gostermedigini analiz etmistir. Arastirma sonuglari, egitim diizeyinin
sporcularm kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayaniklilik iizerinde belirgin bir etki yarattigim gostermektedir.
Ozellikle kisilik 6zelliklerinin alt boyutlar1 olan yumusak bagimlilik, 6zdenetim ve nérotiklik agisindan
egitim diizeyine baglh olarak onemli farklar tespit edilmigtir. Chamorro-Premuzic ve Furnham (2008)’in
yaptig1 calisma, egitim diizeyinin kisilik iizerindeki etkisinin karmasik oldugunu ve bir¢ok degiskenin bu
iligkide rol oynayabilecegini One siirer. Ancak bu g¢alismanin bulgulari, egitim diizeyinin bazi kisilik
boyutlarini dogrudan etkiledigini gdstererek, dnceki calismalarla tam olarak drtiismeyebilir. Ozdenetim ile
ilgili olarak, Lian ve ark. (2015)’nin aragtirmasi, yiiksek egitim seviyesine sahip bireylerin genellikle daha
yiiksek 6zdenetim skorlarina sahip oldugunu bulmustur. Ancak, bu arastirmanin sonuglarna gore lise
mezunlarinin, lisans mezunlarindan daha yiiksek 6zdenetim skorlart elde ettigi goriilmiistiir ki bu durum,
mevcut literatiirdeki genel kabul goren egilimle gelismektedir. Ayrica zihinsel dayaniklilik puanlarinda da
egitim seviyesine bagli olarak anlamli farkliliklar gozlemlenmistir. Yiiksek lisans mezunlari, lisans
mezunlarina kiyasla daha yiiksek zihinsel dayaniklilik puanlaria sahip olduklari tespit edilmistir. Crust ve
ark. (2014) egitim ile zihinsel dayanikliligin iliskili oldugunu ifade etmislerdir. Sahinler ve Ersoy (2019) ise
egitim durumu degiskenine gore zihinsel dayaniklilik puaninda anlamli bir farklilik oldugunu belirtmislerdir.
Ote yandan, Sar1 ve Sag (2020) tarafindan yapilan ¢aligmada egitim seviyesi ve zihinsel dayaniklilik arasinda
bir fark olmadigini belirten sonuglarla ¢elismektedir. Guiglii ve Sag (2023) ile Golge (2019) tarafindan yapilan
giincel arastirmalar da zihinsel dayanikliligin egitim durumuna gore farklilasmadigini ortaya koymustur. Bu
karsilagtirmal1 bulgular 15181nda, egitim seviyesinin sporcularin kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayamiklilik

iizerindeki etkisinin daha karmasik bir yapiya sahip oldugu ve bu iliskinin daha detayli incelenmesi gerektigi
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anlagilmaktadir. Egitim seviyesinin sporcularin psikolojik profillerini anlamak ve uygun destek programlar
gelistirmek igin Onemli bir demografik degisken oldugu vurgulanmahdir. Kiiltiirel farkliliklar ve
sosyoekonomik faktorlerin de bu tiir caligmalarda dikkate alinmasi 6nem tagimaktadir.

Tablo 3’te sporcularin kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayaniklilik seviyelerinin yas degiskenine gore
iligki olup olmadig1 analiz etmistir. Elde edilen bulgular, 6zdenetim, ndratilik ve deneyime agiklik kisilik
ozelliklerinin yas ile diisiik diizeyde ve istatistiksel olarak anlaml bir iliski gdstermemistir. Ote yandan disa
doniikliik ve yumusak bagimlilik kisilik 6zellikleriyle yas arasinda orta diizeyde anlamli iligki bulunmigtur.
Ozellikle, disa doniikliik 6zelligi ile sporcu yasi arasinda orta diizeyde ve anlamli bir pozitif korelasyon
bulunmasi, yas ilerledik¢e bireylerin sosyal etkilesimlerde daha aktif olabilecegine ve sosyal ¢evrelerini
genisletmeye daha agik hale gelebilecegine isaret etmektedir. Bu bulgu, basta Soto ve ark. (2011) tarafindan
yapilan c¢alismalarda da benzer sekilde raporlanmistir, ki bu caligmalar yasin artistyla disa dontiklik
ozelliklerinin giiclendigini gostermistir (Soto ve ark., 2011). McCrae ve Costa (2003)’nin bes faktor kisilik
teorisinde de belirtildigi gibi, deneyime agiklik insanlarin estetik duyarliliklarini, fikirsel meraklarimi ve genel
olarak yenilige olan ilgilerini igerir (McCrae ve Costa, 2003). Diger taraftan, yumusak bagimlilik ile sporcu
yas1 arasinda ¢ok diisiik diizeyde bir pozitif iliski olmasma ragmen bu iligki istatistiksel olarak anlamlidir.
Bu durum, yumusak bagimlilik 6zelliginin yas ile dnemli bir iliskisi oldugunu diisiindiirmektedir. Ozdenetim
ve norotiklik 6zellikleri ile yas arasinda ise diigiik diizeyde ve anlamli olmayan iliskiler saptanmistir. Bu
sonuglar, kisilik 6zelliklerinin yasla birlikte degisebilecegini ancak bu degisimin her 6zellik i¢cin homojen
olmayabilecegini gostermektedir. Ayrica zihinsel dayaniklilik ile sporcu yas1 arasindaki diigiik diizeydeki
pozitif iliski ve sporda zihinsel dayaniklilik envanteri ile yas arasindaki orta diizeydeki pozitif iliski, yasin
artmasiyla bireylerin zihinsel dayanikliliklarinin artabilecegine isaret etse de bu iliskiler istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir. Bu durum, zihinsel dayanikliligin yasla dogrudan orantili olarak artis géstermedigini
ancak belirli bir egilim tasiyabilecegini gostermektedir. Bu sonuglar, Golby ve Sheard (2006) tarafindan
yapilan ¢alismalarda zihinsel dayanikliligin yasla birlikte gelisebilecegi yoniinde bulgular elde edilmesiyle
uyumlu goriinmektedir. Genel olarak bu bulgular, sporcularmn kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayaniklilik
diizeyleri ile yaslar1 arasindaki iligkinin karmagik oldugunu ve bu 6zelliklerin yasla birlikte farkli sekillerde
evrilebilecegini gdstermektedir. Ancak bu sonuglarin genellestirilebilmesi i¢in daha genis 6rneklem gruplari
ve farkli spor dallarini igeren ek ¢aligmalara ihtiyag vardir.

Tablo 4’te sporcularin kisilik ozellikleri ve zihinsel dayaniklilik seviyelerinin millilik diizeyi
degiskenine gore iliski olup olmadig1 analiz etmistir. Disa doniikliik alt boyutu, zihinsel dayaniklilik
profiliyle pozitif bir iliski gdstermektedir. A Milli diizeyindeki sporcular arasinda zihinsel dayaniklilik dlgegi
ile oldukea diisiik, ancak sporda zihinsel dayaniklilik envanteri ile daha yiiksek bir iligki bulunmustur. Bu,
disa doniik bireylerin zorluklar karsisinda genel olarak daha dayanikli olabilecegini ve bu dayanikliligin
spesifik spor baglaminda daha belirgin hale gelebilecegini gosterir. Disa doniikliik, sosyal destek aglarim
daha etkin kullanma ve olumlu sosyal etkilesimlerden enerji alma egilimi ile iligkilendirilebilir, bu da zorlu
durumlarla basa ¢ikmada 6nemli bir faktordiir. Yumusak bagimlilik ve norotiklik alt boyutlar1 genel olarak
zihinsel dayamklilik {izerinde negatif bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Ozellikle yumusak
bagimlilik, C Milli diizeyinde sporda zihinsel dayaniklilik envanteri ile negatif bir iliski gdsterirken, bu kisilik
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ozelliginin sporcunun zihinsel dayanikliligini olumsuz etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. Norotiklik
ozelligi de A Milli diizeyinde zihinsel dayaniklilik 6lcegi ile negatif bir iliski gdstermistir, bu da yiiksek
norotiklik seviyesine sahip bireylerin stres ve baski altinda daha az dayanikli olabilecegini isaret eder.
Ozdenetim ile zihinsel dayaniklilik arasinda, A Milli takim sporcularinda negatif bir iliski bulunurken, ayni
sporcularin 6zdenetim ile sporda zihinsel dayaniklilik envanteri arasinda pozitif bir iliski gézlemlenmistir.
Bu durum, zihinsel dayanikliligin farkli yonlerini ve bu iki dl¢tim arasindaki farkliliklar1 vurgulamaktadir.
Negatif iligki, yiiksek 6zdenetim diizeyine sahip A Milli takim sporcularinin, genel zihinsel dayaniklilik
ol¢timiinde beklenenden daha diisiik puanlar alabilecegini gosteriyor olabilir. Bu, 6zdenetimin asir1 derecede
yiiksek olmasinin, bazi durumlarda esneklik eksikligine veya asir1 milkemmeliyetcilige yol acabilecegini
diislindiirebilir. Bu tiir bir miikemmeliyet¢ilik, sporcularin hata yapma korkusuyla kars1 karstya kalmasina
ve bu da onlarm genel zihinsel dayanikliliklarim1 olumsuz etkileyebilir. Diger taraftan, sporda zihinsel
dayaniklilik envanteri ile pozitif iliski, 6zdenetimin spesifik spor baglaminda 6nemli bir faktdr oldugunu
gostermektedir. Bu durumda, 6zdenetim sporcularin performans sirasinda odaklanmalarimi, duygusal
kontrolii siirdiirmelerini ve baski altinda kararli kalmalarim saglayarak zihinsel dayaniklilig1 artirici bir etkiye
sahip olabilir. Bu iki farkli sonug, zihinsel dayanikliligin farkli yonlerinin 6l¢iimiinde kullanilan araglarin
Oonemini vurgular. Ayni1 zamanda, kisilik 6zelliklerinin ve zihinsel dayanikliligin nasil 6lgiildiigiine bagh
olarak farkli sonuglar elde edilebilecegini gosterir. Bu nedenle, bu tiir 6l¢eklerin gelistirilmesi ve kullanilmasi
sirasinda dikkatli olunmali ve sporcularin kigisel ihtiyaglarina uygun olarak uyarlanmalidir. Deneyime
aciklik at boyutu, genel olarak her iki zihinsel dayaniklilik 6lgegiyle de pozitif iligkiler gostermektedir. A
Milli diizeyinde zihinsel dayaniklilik 6lgegi ile ve sporda zihinsel dayaniklilik envanteri ile pozitif iliskiler
bulunmustur. Bu, deneyime agik bireylerin yeni durumlara ve zorluklara adaptasyon konusunda daha esnek
olabilecegini ve bu durumlarin iistesinden gelme konusunda daha yiiksek bir kapasiteye sahip olabilecegini
gosterir.

Tablo 5’te sporcularin kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayaniklilik seviyelerinin arasinda iligki olup
olmadig1 analiz etmistir. Zihinsel dayaniklilik 6l¢egi puanlari, disa doniikliik, 6zdenetim ve deneyime agiklik
ile pozitif yonde anlamli iliski gosterirken, yumusak bagimlilik ile negatif yonde anlamli iliski
gostermektedir. Diger yandan, sporda zihinsel dayaniklilik envanteri puanlar1 yalnizca diga doniikliik ile
pozitif yonde anlaml iligki gostermektedir. Benzer sekilde, Delaney ve ark. (2015) tarafindan yapilan bir
calismada da zihinsel dayamiklihigin disa doniiklilkk, sorumluluk ve duygusal dengelilik gibi kisilik
ozellikleriyle pozitif yonde iligkili oldugu bulunmustur. Ancak, sporda zihinsel dayaniklilik s6z konusu
oldugunda, yalnizca disa doniikliik 6zelliginin énemli bir rol oynadig1 goriilmektedir. Bu sonugclar, zihinsel
dayanikliligin gelistirilmesinde ve sporcularin performanslarinin artiritlmasinda kisilik 6zelliklerinin dikkate
alinmasi gerektigini vurgulamaktadir (Crust ve Clough, 2011).

Iki zihinsel dayamiklilik dlgegi arasindaki farkliliklarin sebepleri, 6lgeklerin yapisal ozelliklert,
Olgtimledikleri dayaniklilik boyutlar1 ve uygulama baglamlar ile iliskilendirilebilir. Zihinsel dayaniklilik
Olgegi, bireyin genel yasam kosullari ve zorluklar karsisinda gosterdigi psikolojik dayaniklilig:
degerlendirirken, Sporda zihinsel dayaniklilik envanteri, spesifik olarak spor baglaminda karsilasilan

zorluklar ve baskilar karsisinda sporcunun dayanikliligini 6lgmeye odaklanir. Bu farklilagma, dlgeklerin
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farkli sonuglar liretmesinin temel sebeplerinden biridir. Sporcularin performansi iizerindeki baski ve rekabet
gibi faktorler, sporda zihinsel dayaniklilik envanterinin daha spesifik ve baglama duyarli olmasim gerektirir.
Bu durum, sporcularin psikolojik dayaniklilik gostergelerinin, genel yagam zorluklarina kiyasla spesifik spor
zorluklarma nasil tepki verdiklerini daha detayli bir sekilde anlamamiza olanak tanir. Bu nedenle, iki 6lgegin
sonuglar1 arasindaki farkliliklar, Sl¢imledikleri dayaniklilik boyutlarmin ve uygulama baglamlarinin
farkliligindan kaynaklanmaktadir.

Sonug olarak, bu calisma elit diizeydeki giirescilerin kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayaniklilik
seviyeleri arasindaki iliskiyi ¢ok yonlii bir sekilde incelemistir. Bulgular, egitim seviyesi, yas ve millilik
diizeyi gibi demografik faktorlerin bu iliski iizerinde dnemli etkiler yarattigini gdstermektedir. Ozellikle, disa
dontikliik ve deneyime aciklik gibi kisilik 6zelliklerinin zihinsel dayaniklilikla pozitif iliskisi, sporcularin
performansini artirmada kritik rol oynayabilir. Ancak, yumusak bagimlilik ve norotiklik gibi 6zelliklerin
zihinsel dayamklilikla negatif iliskisi, bu alanlarda destek ve gelistirme ihtiyacina isaret etmektedir.
Caligmanin 6nemli bir bulgusu, farkli zihinsel dayaniklilik 6lgeklerinin (genel ve spora 6zgii) farkli sonuglar
vermesi olmustur. Bu durum, zihinsel dayanikliligin ¢ok boyutlu yapisim ve spor Ozelinde

degerlendirilmesinin énemini vurgulamaktadir.

Oneriler
o Kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayanikliligi gelistirmeye yonelik 6zel egitim programlar tasarlanmali

ve uygulanmalidir. Bu egitimler, olumlu iliskili 6zellikleri (disa doniikliik, deneyime agiklik)
giiclendirmeye ve olumsuz iligkili 6zelliklerin (yumusak bagimlilik, norotiklik) etkilerini azaltmaya
odaklanmalidir.

e  Farkli spor dallarim1 ve daha genis 6rneklem gruplarini igeren karsilastirmali caligmalar yapilmalidir.

e Nitel arastirma yontemleri kullanilarak, sporcularin kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayanikliliklarmin
gelisim siirecleri derinlemesine incelenmelidir.

e Farkli demografik ozelliklere sahip sporcu gruplan {izerinde ¢alismalar yapilarak, bu faktérlerin
kisilik ve zihinsel dayaniklilik tizerindeki etkileri arastirilmalidir.

e Boylamsal caligmalar tasarlanarak, sporcularn kisilik 6zellikleri ve zihinsel dayanikliliklarmin

zaman i¢indeki degisimi ve bu degisimin performans tizerindeki etkileri incelenmelidir.
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Amag: Bu ¢alismanin amaci, tilkemizde performans sporu yapmak iizere yetistirilen gocuk ve
geng sporcularin sporu birakma siirecine giden agsamalarda yasadiklarin1 Yol-Amag Liderlik
Teorisi baglaminda ebeveyn perspektifinden degerlendirmektir.

Gere¢ ve Yontem: Bu calisma nitel arastirma modellerinden fenomenoloji deseni ile
gerceklestirilmistir. Caligma grubu amagl 6rneklem yontemiyle belirlenmis, 6lgiit (kriter)
ornekleme teknigi tercih edilmistir. Veriler yapilandirilmamis goriigme formu kullanilarak
elde edilmistir. Arastirmada elde edilen veriler betimsel analiz yontemiyle ¢oziimlenmistir.
Bulgular: Calisma sonucunda 7 kategoriye ait bulgu elde edilmistir. Bu bulgular, ergen
bireylerin spor hayatina ait bulgular, spor baslangi¢ ve brans tercihi ile ilgili bulgular, sporcu
velisi olmak ile ilgili bulgular, sporcu velisi olmanin sonlanmasi ile bulgular, ebeveyn
perspektifinden ergen bireylerin sporu birakma nedenleri ile ilgili bulgular, sporu birakma
stireci ile ilgili bulgular, performans sporu sonrasi rekreasyonel hayat ile ilgili bulgular olarak
stralanmaktadir.

Sonug: Sonug olarak sporu birakma karariin gézden gegirilmesi igin uzmanlardan destek
alinmiyor olmasi, yasanilan sorunlarin ¢éziimsiiz kalmasina sebep oldugunu ¢alismamizdan
ortaya ¢ikmustir. Katilime1 ¢ocuklari, rekreasyonel olarak bile ayni spor bransina geri
donmemistir. Belki de kolaylikla asilabilecek sorunlarin, hayat boyu hatirlanacak sporu
birakma siirecinin mimar1 oldugunu diisiiniiyoruz. Ebeveynlerin, ¢ocuklar1 sporu birakma
asamasina gelmeden yapilan sporun devamliligi i¢in liderlik egitimleri almasi gerektigi
¢alismamiz sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Akademik ve sportif basari istegi arasinda se¢im
yapmak zorunda birakan iilke egitim ve spor politikalalar1 ebeveynlerin ¢ocuklarini yarismaci
sporcu olarak devam etmesi konusunda isteksiz davranmasmna da sebep oldugunu
calismamizda ¢ikan bir diger sonuctur.Tiirkiye’de sporu erken yasta birakan cocuklarin
ebeveynleri ile yapilan ¢aligmalar kisitlidir. Bu nedenle 6rneklem secimi agisindan giiclii bir
¢alisma oldugu distiniilmektedir.
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Aim: The aim of this study is to evaluate the experiences of children and young athletes who
are raised to do performance sports in our country in the stages leading to the process of
quitting sports from the perspective of parents in the context of Path-Goal Leadership Theory.
Materials and Method: This study was conducted with phenomenology design, one of the
qualitative research models. The study group was determined by purposeful sampling method
and criterion sampling technique was preferred. Data were obtained using an unstructured
interview form. The data obtained in the study were analyzed by descriptive analysis method.
Findings: As a result of the study, 7 categories of findings were obtained. These findings are
listed as findings related to adolescents' sport life, sport start and branch preference, being a
parent of an athlete, termination of being a parent of an athlete, reasons for quitting sport,
process of quitting sport and recreational life after performance sport.

Conclusion: In conclusion, our study revealed that support from experts and leadership
trainings for parents are needed to review the decision to quit sports. The children of the
participants did not return to the same sport even recreationally. Country policies that force
parents to choose between the desire for academic and sporting success cause parents to be
reluctant to keep their children in sports. Since the studies conducted with parents of athletes
in Turkey are limited, it is thought to be a strong study in terms of sample selection.
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Giris

Glinlimiizde kiiciik yaslarda spor ile tanigmig olmak cocuk egitiminde biiyiikk bir neme sahiptir.
Sporun fiziksel, psikolojik ve biligsel gelisime katkisinin yaninda kotii aligkanliklardan uzak bir yasam
seklini benimsenmesine yaptigi olumlu katkilar bilinmektedir. Bu nedenle ¢ocuklarinin spor yapmasi aileleri
tarafindan egitimin bir pargasi olarak kabul gérmektedir. Spora kiigiik yasta baslatilan ¢ocuklarin rekreatif
veya performans spor gruplarindan hangisine dahil olacagi zaman igerisinde potansiyellerine gore
gelismektedir. Performans sporu yapmak i¢in uygun yas aralig1 yapilan bransa gore degismektedir. Bir¢ok
spor brangi icin 8-18 arasi yasa uygun dogru planlanmis bir egzersiz ve antrenman programi insan
fizyolojisinin gelisimi i¢in en iyi periyod oldugu belirtilmektedir (Fox ve ark., 1988). Bu nedenle kiiciik
yasta spora baglamak performans sporuna gecis i¢in kritik dneme sahiptir. Bir spor branginda belirli bir
potansiyele ulagsmis ¢ocuklar genellikle veli ve antrenorler tarafindan daha iist performans saglamalarina
yonelik miisabik/yarigmaci sporcu olarak egitim gérmeye baslamaktadir. Performans gruplarinda spor yapan
geng sporcular bir spor kuliiblinde lisansh olarak haftanin her giinii veya belirli giinleri sezon boyunca
antrenman yapmaktadir. Performans sporcular, kuliiplerini veya okullarimi sporcu olarak maglarda/
yarigmalarda temsil etmektedirler. Bu yas araligimi spor yaparak geciren geng sporcularin bir kismi ise
rekreasyonel olarak sportif faaliyetlerde bulunur. Antrenman yiikleri daha azdir ve sporu hobi amacl, bir
kariyer hedefi olmadan siirdiirmektedir. Ergenlik donemiyle beraber hormonsal degisimler, sporun
dogasimdan kaynaklanan cesitli zorluklar, sporcularin akademik hayatiyla beraber spor hayatin yiirtitmekte
yasanan zorluklar, maddi ve manevi karsilagilan farkli birgok zorluk sebebiyle ergen bireyler sporu birakma
egilimine girmektedir (Ozer ve Dinger, 2021).

Giilay ve ark. (2018), ailenin ¢ocugun sosyalizasyon siirecinin baslangic1 olmasindan bahseder.
Ailenin, ¢ocuklarin spor yapip yapmayacagindan, yapacaksa hangi bransi ne seviyede yapacagina karar
veren oldugunu belirtmistir. Ergenlik donemiyle birlikte ebeveynlerin etki alanindan ¢ikmaya baglayan
cocuklar, arkadas, 6gretmen, antrendr ve diger sosyal ¢evrelerle yakinlagmaya baglar. Ama yine de ailenin
cocuklarmin toplum hayatina hazirlik siirecine ve benlik kazanimina etkisi devam etmektedir (Campbell,
1969). Ebeveynlerin spora rekreasyonel olarak ilgi duymasi veya eskiden lisansli sporcu olmasi veya evde
spor branglart ile ilgili glincel haberlerin takip edilmesi, ¢ocuklarinin da spora katilimini olumlu
etkilemektedir (McPherson ve ark., 1989). Bois ve ark., (2005) gore, babadan ziyade annenin spora katilimi
daha etkilidir. Zaman igerisinde performansi ilerleyen her sporcunun bazi sportif beklentiler igerisinde
olmasi beklenen bir siirectir. Sporcuyu motive eden faktorlerin belirlenmis olmasi, amaglar ile ilgili yol
haritasinin ¢izilmesine olanak verir. Okul hayatiyla beraber spor yapan ¢ocuklarin motive olmasinda aile ve
sosyal ¢evre en fazla role sahiptir (Mungan, 1995).

Ciiceloglu (2017), anne ve babayi, ¢ocuklarinin yagaminin liderleri olarak tanimlar. Cocuklar
akranlar1 igerinde sosyallesmeye baslar ve ailelerinde oldugu gibi devamli ilgi merkezi olmaktan ¢ikar.
Yasama hazirlik agamasinda akranlar ile aglar, giiler, alay edilir, sever, sevinir. Cocuklar sosyallesme
stirecinde zamanla “Onemli olanin takimda ve oyunda kalabilmek” oldugunu O6grenir. Cocuklarm
yasamlarii insa eden, yasamin cergevesini ¢izen ailedir. Ebeveynlerin olaylara nasil baktigi, nasil

anlamlandirdigi ¢ocuklarin hayata bakis agisini olusturur. Ebeveynlerin ¢ocuklarinin hayati ile ilgili nasil
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bir lider olduklar1 bu nedenle dnemlidir(Ciiceloglu,2017). Ailenin pes etmemeyi 6gretmesi, elinden gelenin
en iyisini yapmasi konusunda geng sporcuyu motive ederek spor hayatina olan destek olmasi1 gerekmektedir.
Karsilagan sorunlara karsi olumlu bir tutum igerisinde olarak ¢gocugun spor hayatinda liderlik yapmak sporda
devamlilig: arttirabilir. Baloglu ve Bulut (2015), aile liderligi kavramini1 tanimlarken “Bir aile veya aile
iiyesinin kendi ailesi ya da bagka aile ve iiyelerini belli amaglar yoniinde etkileme siirecidir.” seklinde
tanimlamistir. Etki siireci sosyal, kiiltiirel, politik ve ekonomik amagclari igerebilir. Amerika’da ailelere
liderlik egitimleri veren “family leadership inc”, “the family leadership institute” gibi kuruluslar vardir ve
basarili ¢ocuklar yetistirebilmek i¢in anne ve babalara yol gostermektedir (Baloglu ve Bulut,2015).

Cocuklar yasamlar ile ilgili aldiklari ©nemli kararlarda ebeveynlerinin etkisi altindadir.
Ebeveynlerin ¢ocuklarmin akademik, sportif veya sanatsal basariya sahip olmasini nasil algiladiklar1 onlarin
liderlik tutum ve davraniglarina yon verir. Bu nedenle ¢ocuklarinin amaglarina ulasmasinda neler yaptiklari,
karsilagilan sorunlara karsi ¢6ziim yontemleri liderlik kuramlar ile agiklanabilir.

I1k olarak House ve Mitchell tarafindan gelistirilen Yol-Amag¢ Kurami ve bu kuramin uzantilarindan
olan siire¢ motivasyon teorilerinden Umit (Beklenti) Teorisi, performans sporu yapan ergen bireylerin
ebeveynlerin liderlik 6zelliklerini anlamak i¢in yol gosterici olabilir (Erenel, 2015; Erol,2013; Kogel, 2010;
Uzun ve Dirlik, 2007). Siire¢ Teorileri bir faaliyetin baslangicindan sonlanmasina kadar olan davraniglardaki
degisimi inceler. Bu teoriye ait kuramlar, kisisel farkliliklarin motivasyona etkisini de ele alirlar. Siireg
Teorilerinin ilki Vroom’un Umit Kuranudir. Bu kurama gére ddiillendirme, is ve gdrev basarisin etkileyen
davranmigin ortaya ¢ikmasm etkileyen dnemli bir fonksiyondur. Kiigiikkurt (1988), Umit Teorisini “Bir
davranigin ortaya konma isteginin derecesini belirleyen, davranigla amaglanan sonucun elde edilmesine olan
inang ile elde edilen sonuca bireyin verdigi onem degerinin etkilesimidir. Bu etkilesim sonucu, davranisi
ortaya koyma istegi artacak veya azalacaktir.” seklinde ifade etmistir.

Literatlir incelendiginde sporu birakma nedenleri ile ilgili sporcu ve antrendr {izerine birgok
aragtirma yapildig goriilmektedir (Yiiksel ve ark., 2015, Grygorowicz, 2019, Alp, 2020, Caloglu ve Mentes-
Yalgin, 2020). Ailelerinin, gocuk ve geng performans sporcusu yetistirilmesi ile ilgili fiziksel, psikolojik ve
sosyal alanda yasadiklar zorluklar ve bu zorluklara kars1 tutumlarini inceleyen ¢aligmalar kisithdir (Kogak,
2020, Kutsal, 2019, Kii¢iikibis, 2019, Erkan, 2002). Buna ilave olarak literatiire bakildiginda performans
sporu sonrasi ¢ocuk sporcularin yasamlar ile ilgili bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu alanlarda yasanan
zorluklarin belirlenmesi, tabandan daha ¢ok sporcunun performans sporuna devam etmesini saglayabilir,
ergen bireylerin sporu birakma egilimini azaltabilir. Bu ¢aligma, sporu birakma siirecinin yonetilmesini Yol-
Amag Liderlik Teorisine bagli kalinmistir. Bireylerin motivasyon boyutu ise siire¢ yaklagimlarindan Umut
(Beklenti) kurami altinda incelemistir. Literatiir incelendiginde yol-amag teorisinde liderlerin tutumlari ile
ilgili caligmalara rastlanmis (Barut, 2023, Ermen, 2007, Cetintag, 2019), ancak liderlik davranisindan
kaynakli siirece dayali motivasyonel degisimler ile ilgili sinirli kaynaga ulasilmistir (Erenel, 2016).

Bu caligmanin amaci iilkemizde performans sporu yapmak {izere yetistirilen ¢ocuk ve geng
sporcularm sporu birakma silirecine giden asamalarda yasadiklariin ebeveyn perspektifinden
degerlendirilmesidir. Sporu birakma sonrasinda rekreasyonel bir faaliyete yonelim olduysa bu siireg

hakkinda da velilerle goriismeler yapilmistir. Bu siirecin velilerin bakis agisi istenmesinin sebebi yetigkin
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perspektifinden durumun degerlendirilmesinin istenmesidir. Ayn1 zamanda ¢ocuklariin hayatinda karar

verici durumda olan ebeveynlerin sporu birakma siirecinde geng sporcuya olan yaklagiminin yordanmasidir.

Materyal ve Yontem

Arastirma Deseni

Bu arastirma, nitel aragtirma modellerinden fenomenoloji deseni ile gerceklestirilmistir. Diinya ile
insan etkilesimini inceleyen fenomonoloji, insan biling yapilarmin dogru birer tanimmi yapmak igin
tasarlanmigtir (Polkinghorne, 1989). Daha ¢ok karisik duygusal durumlar inceleyen Yorumlayici
Fenemolojik Analiz (YFA) yontemi, psikolojik, sosyal, saglik ve egitim alanlarinda yakin donemde daha ¢ok
tercih edilmektedir (Charlick ve ark., 2016; Noon ve Hallam, 2018; Smitih, 2011). Arastirmacinin sosyal
yapilandirmaci (Y orumlayici) bakis agisi ile bu ¢caligmay1 hazirlamayi tercih etmesinin nedeni kendisinin de
caligma 6rneklemine dahil olan performans sporunu erken yasta birakmis olan ergen birey velisi olmasidir.
Yorumlayici diinya goriisii bireylerin kendi deneyimlerini tasvir ettikleri fenemolojik c¢aligmalarda
rastlanmaktadir (Moustakas, 1994). Caligmaya katilan katilimcilarin yakin zamanda bu deneyimi yasamis
olmalarina dikkat edilmistir. Sporu birakan ¢ocuklarin hayat tecriibesinin yetiskin bir ebeveyn bakis agisiyla
detayli ifade edilmesi istenmis, aragtirmaci da katilimcinin diinyasina miimkiin oldugunca yaklasan bir bakis

elde etmeye ¢alismstir.

Arastirma Grubu

Calisma grubu amach 6rneklem yontemiyle belirlenmistir. Amagh 6rneklem, ¢aligmanin amacina
uygun olarak belirlenen kisiler veya objeler ile 6rneklemin belirlenmesidir (Aziz, 2020). Sporu birakma
stireci ve sonrasi ile ilgili bilgi verme a¢isindan zengin olmasi sebebiyle dl¢iit 6rnekleme yontemi tercih
edilmistir (Marshall, 1996). Olgiit 6rnekleme ydnteminde arastirmaci tarafindan belirlenen performans sporu
yapma siiresi, antrenmanlara katilma siklig1 ve miisabakalara ¢ikma gibi Olgiitler listesi uygulanmistir.
Fenemolojik arastirmalarda 6l¢iit 6rnekleme teknigi ile yapilmasinin, aragtirilan tecriibeyi yasayan bireylere
ulagsmak acisindan oldukga kullanisl oldugu diisiiniilmektedir (Tashakkori ve Teddlie, 2010). Bu gercevede
en az bir sezon lisansli olarak bir performans sporu ile ugrasan diizenli antrenman yapan ve miisabakalara
katilan ancak sonrasinda sporu birakan ergen bireylerin anne veya babasiyla goriisiilmiistiir. Orneklem grubu
dort voleybol, ii¢ basketbol, {i¢ ylizme ve bir kaya tirmanisi sporcu velisi olmak iizere toplam 11 katilimcidan
olusmaktadir. Katilimcilar, aragtirmacimin sosyal hayatinda da tanidigi bireylerden olugmaktadir.

Katilimcilarin hepsi aktif ¢aligma hayati devam eden bireylerden olugmaktadir.

Verilerin Toplanmast

Makalede veri toplama araci olarak goriigme/miilakat yontemi segilmistir. Bu teknik, iki ya da daha
fazla kisinin belirli bir konu tizerine yaptiklar1 sdylesi olarak ifade edilmektedir (Aziz, 2020; Coskun ve ark.,
2017). Gorligme formlarinin hazirlanmasina literatiir taramasi yapilarak baglanilmistir. Sonrasinda hazirlanan
sorularin amacina uygunlugunun kontrolii i¢in rekerasyon alaninda calisan, serbest zaman motivasyon
teorileri ve nitel ¢aligmalar konusunda deneyimli iki uzman akademisyenin goriigii alinmistir. Sorular
sistematik sekilde miilakat/goriigme teknigi kullanilarak Ocak 2024- Mart 2024 tarihleri arasinda yiiz yiize

gergeklestirilmigtir. Gorlismeye baglanmadan 6nce katilimci onay formu imzalatilmis, ses kayidi alinmadan
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once katilimcilardan sozlIii olarak da riza alinmig verilerin sadece arastirma konusu igin kullanilacagi beyan
edilmistir. GOriisme esnasinda sorulan sorular asagida verilmistir.
1. Bana ¢ocugunuzun spor hayatindan kisaca bahseder misiniz?
Sporcu velisi olmak sizce nasil bir deneyimdi?
Cocugunuzun sporu birakma siirecinden bana bahseder misiniz?
Cocugunuz bu karar1 verme agamasindayken sizin tutumunuz nasildi?

Cocugunuzun sporu birakmasi size nasil hissettirdi?

AN O

Cocugunuzun su anda serbest zamanlarii nasil gegirdiginden kisaca bahseder misiniz?

Gegerlik ve Giivenirlik

Guba ve Lincoln (1982), nitel aragtirmalarda gegerlik/giivenilirlikten yerine inandiricilik olmasi
gerektigine savunmus ve olmasi gereken kriterleri inamilirlik, giivenilebilirlik, onaylana bilirlik ve
aktarilabilirlik olmak {izere dort ana baslik altinda toplamistir. Bu ¢alismada bu kriterlere bagli kalinarak

inandiricilik i¢in bazi 6nlemler alinmistir. Alinan bu 6nlemler Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1. Caligmada alinan gecerlik ve giivenirlik énlemleri

Faktor Nitel Versiyon Yontemler
Katilimer Teyidi
; - Uzun Siireli Etkilesim
I¢ Gegerlilik Dogrudan Alint1

Uzman Goriisiiniin Alinmasi

Veri Toplama Araci ve Siirecinin Ag¢iklanmast
Veri Analiz Siirecinin Ag¢iklanmasi

Arastirma Grubunun Ozelliklerinin Agiklanmasi
Calisma Grubunun Seg¢im Seklinin Ag¢iklanmasi
Calisma Uygulama Siirecinin A¢iklanmast
Aragtirmacinin Roliiniin Betimlenmesi
Kullanilan Yontemin Se¢im Gerekgesinin Belirlenmesi
Amach Orekleme

Kayit Cihazi Kullanarak Veri Kaybin1 Onleme
Bulgularin Yorumlanmadan Sunulmasi
Bulgularin Sonu¢ Kisminda Tartisilmasi

Veriler arasinda Tutarliligin Kontrol Edilmesi

Gecerlik

Dis Gegerlilik

i¢ Giivenirlik

Giivenirlik
Dis Giivenirlik

Calismanin i¢ gegerliligini saglamak icin hazirlanan goriisme formu iki uzman ile paylasilmis ve
sorularin acik, anlasilir ve amacma uygunlugu ile ilgili onay1r alinmistir. Katilimeilar ile arastirmacinin
birbirlerini daha dnceden tanimasi sebebiyle goriisme ortami sohbet havasinda, samimi bir ortam yaratilarak
gerceklesmistir. Katilimeilarin daha 6nceden yasadigi duygular hatirlamasi o anda hemen beklemek gercek
veriye ulagmakta kisitlayic1 olma ihtimaline karsi goriisme sorular katilimer talebi {izerine onceden
paylagilmigtir. Gorligme yapilan ortamlarin sakin olmasi ve dig etkenler tarafindan goriismenin
kesilmemesine dikkat edilmistir. Katilimeilar kendilerine iletilen sorulara verdikleri cevaplar bulgular
kisminda alintilar seklinde sunulmustur. Calismamizda veri toplama araci olarak sadece goriigme/miilakat
formu kullanilmis olmasi i¢ gecerliligi kisitlayici bir faktordiir. Gorligmelerin cep telefonu ile ses kayitlari
almmistir. Goriisme sonrasi ses kayitlari Microsoft Word iizerinde metin belgesi haline getirilmis ve
saklanilmistir. Aragtirmada elde edilen verilerin betimsel analizi yapilmigtir. Caligmaya ait bulgular daha
sonra katilimer teyidi alinmak icin paylasilmis, kendilerine ait duygu durumlarmi yansitip yansitmadigi

sorulmustur.
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Verilerin Analizi

Calismada arastirmaci tarafindan goriigmeler yapilarak katilimcilarin dis gercekligi nasil algiladiklart
anlamaya c¢alisilmistir (Greasley ve Ashworth, 2007). Hermendtik analiz yontemiyle 6nce veri analizi
kavramsal ¢ergevesi belirlenmis, berlilenen temalara uygun olarak veriler okunup, bir araya getirilmistir.
Bulgular kisminda katilimcilarin kendilerine ait fikirler alintilanarak verilmis, gerekli goriilen kisimlarda
veriler arasi neden sonug iligkilerini desteklemek i¢in olgular arasi karsilagtirmalar yapilmistir (Yildirim ve
Simsek, 2003). Elde edilen bulgular daha sonra katilimcilarla paylasilarak ¢aligmanin kendi duygularini ifade
edip etmedigi ile ilgili geri bildirim yapmalar1 istenmis. Ilave katki yapmak isteyen katilimeilarin goriisleri

caligmaya eklenmistir.

Bulgular

Calismaya katilan sporcu velilerine ait demografik 6zellikler Tablo 2’ de verilmistir.

Tablo 2. Katilimc1 demografik ozellikleri

Brans Kadin katihmci Erkek katihmci Sezon sayisi
Basketbol 3 1-4 arasi
Voleybol 3 1 1-4 aras1
Yiizme 2 1 5-9 arasi
Kaya Tirmanisi 1 2

Tablo 2’den de goriilecegi lizere, basketbol, voleybol, yiizme ve kaya tirmanigt sporcusu ebeveynleri
ile goriisiilmiis, bireylerin dokuz tanesi kadin iki tanesi erkektir. Katilimcilarin ¢ocuklari en az bir sezon, en
¢ok dokuz sezon performans sporcusu olarak spor hayatlarina devam etmislerdir.

Performans sporunu birakan ergen birey ebeveynleri 7 alt boyutta performans sporcusu velisi olmak
ile ilgili yasadiklar1 deneyimi aktarmislardir.

Kategori 1: Ergen Bireylerin Spor Hayatina Ait Bulgular: Yoénlendirici Liderlik

Aragtirmamizda katilimeilara ¢ocuklarinin spor hayatindan kisaca bahsetmesi istenmistir.
Ebeveynlerin g¢ocuklarina performans sporu yaptirmak istemelerinin baslica sebebi, 8 ebeveyn igin
cocuklarmin fiziksel veya mental olarak sporcu olmaya yatkin olduklarimi diistinmeleridir. Cocuklarinin
ergenlik donemini rahat gegirmesi, kotii aligkanliklardan uzak yetistirmek istemeleri de performans sporu
yaptirma sebebi olarak ebeveynleri motive etmistir.

K2 ¢ocugunun performans sporuna uygun bir fiziksel 6zelligi oldugunu gururlu bir ifadeyle
“Uzundu, oynamak istedi, kuliibe kattik ama sonradan vazgecti” olarak ifade etmistir. K11 de cocugunun
spor yapmasini genetigine baglayarak “...genlerimde spor var. Babam ¢ok eski Tiirkiye sampiyonlarindand.
Ben lise ¢aglarinda spor yaptim... spora ilgi benden geldi” diyerek ¢ocugunun fiziksel yatkinligin
belirtmigtir. K3 ise mental olarak ¢ocugunun yaptigi spora olan uygunlugunu “Diger ¢ocuklar korkuyordu
ama o korkmadan 1slik ¢alarak yukar: ¢ikinca....hoca dedi ki, ¢ocugunuzun ilgisi ve yetenegi var isterseniz
devam edebiliriz dedi.” seklinde ifade etmistir. Ergenlik donemi ve sonrasinda g¢ocugunu koti
aligkanliklardan uzak tutmak istedigini belirten K9, spora yonlendirme nedenlerini su sekilde ifade etmistir:
“Ben polis memuruyum ve narkotik ‘de ¢alistyorum...bugiine kadar yakaladigimiz insanlarda mesela spor

camiasindan yok denecek kadar az insanlar yakaladim mesela....O yiizden ¢cocuklarimiz sporla ugrasmasini
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her zaman tesvik ettim ve arkalarinda oldum...” demistir. Diger katilimeilar da bu ii¢ katilimciya benzer

ifadeler kullanmugtir.

Kategori 2: Spor Baslangic ve Brans Tercihi ile Ilgili Bulgular: Yonlendirici ve Katihme: Liderlik
Performans sporunda ¢ocukluktan ergenlige gegiste sporu cesitli sebeplerden birakan gocuklarin

ebeveynleri spor bransi se¢im tercihlerde kilit rol oynamaktadir. Cocuk sporcular etken degil, edilgen

durumdadir. Goriisiilen velilerden bir tanesi hari¢ ¢ocuklarinin onlar1 yonlendirmesi ile degil, kendi mevcut

sartlarina ve tercihlerine gore bir spor bransina ¢ocuklarini yonlendirilmistir.

‘

K7 cocugunun spor bransi se¢ciminden bahsederken “...kendi karakteri daha oturmadan kendini

bilmeden dogru diizgiin, ¢ocuk spor yapmaya basladi. Ciinkii babast da basketbolcuydu...O da oynadi” K11

‘

de spor segeneklerini kendilerinin sundugunu belirtmis ama tercihi ¢ocuguna biraktigimi “... Denizli’de spor
branglart kisith bir sehir...yani ben segcenek sundum, onlar tercih etti.” sozleriyle ifade etmistir. K2 de
cocugunun brang secimi ile ilgili olarak “...futbol daha ¢ok meyilliydi basket oynarken. O sekilde bizim
israrimizia baskete devam etti.” ifadesini kullanmigtir. Diger 9 katilime1 da benzer ifadeler kullanarak brang
seciminde kendisinin roliinii anlatmigtir.

¢

K8 ise ¢gocugunun spora baslangicinda “..o kuliibe girebilmek igin yani diger arkadaglarint birakip
okulunu degistirdi. O kuliibe girdi.” Beyaninda bulunarak diger katilimcilardan ayrilmig, kendisinin degil
gocugunun yapacagi spor bransini sectigini ifade etmistir.
Kategori 3: Sporcu Velisi olmak ile ilgili Bulgular: Basar1-Odiil-Umit Beklentisi

Katilimeilara sporcu velisi olmanin nasil bir deneyim oldugu soruldugunda hepsi ¢ocuklarinin
performansini yarigmalarda ve miisabaka ortamlarinda izlerken yasadiklar1 duygu durumu olumlu ifadelerle
anlatmiglardir. Yasanilan bu duygu durum onlar1 sporcu velisi olmak ile ilgili motive etmistir. Sadece K3
sporcu velisi olmak ile ilgili yasadigr duygu durumunda olumlu diislincelerinin yaninda olumsuzluklar1 da
ifade etmistir.

K5 sporcu velisi olmakla ilgili yasadig1 tecriibeyi “Sporcu velisi olmak hem 6gretici hem de olduk¢a
zorlayict bir deneyimdi... en ¢ok eglendirici kisim ¢ocugun harcadigi emegin karsiliginda katildig
yarigsmalardaki duydugu heyecam mutlulugu gormek ve onu yasitlariyla kendini sinarken seyretmek en

“«“

heyecan verici tarafiydi.” Sozleriyle ifade etmistir. K2 ise ne kadar duygulandigim1 “ ..giizel ¢ok giizel bir

B

deneyimdi. Cok heyecanla izledim ¢ocugumu ...agtk¢asi ¢ok kotii bir sekilde agladim.” sozleriyle ifade
etmistir. Diger katilimcilar da benzer olumlu ifadeler kullanmistir.
Ancak K3, antrenman sonras1 ve yarisma esnasinda yasadigi duygu durumunu “...Kirli bir deneyimdi

FE TS

yani aklima ilk gelen seyin doniisteki o ¢amasirlar vesaire..” “..biraz korkutucu bir spor. Aslnda ilk
biraktiginda hosuma da gitmisti. Ciinkii kalbim agzimda devamli izliyordum onu. Zor bir spor...” ifadelerini
kullanarak ¢ocugunun spor hayat ile ilgili zorlandig1 durumlar1 anlatmistir.

Katilimcilarin 7 tanesi sporcu velisi olarak ¢ocuklarinin performans sporunu yaptig1 zamanlarda 6zel
hayatlarindan ve kendi serbest zamanlarindan yaptiklar1 fedakarliklar dile getirmistir. Fedakarlik, sporcu
velisi olmanin en zor tarafi olarak farkli ifadelerle bir¢ok kez anlatilmistir.

K9 yapmis oldugu fedakarliklarm karsiligimi alamamasinin iizlintiisiinii “Bir ¢ocugu ¢alisirken

giinde iki antrenmana gotiirmek zor oluyordu. Yani ben igimden izin aliyordum, bir yere geliyordu. Hani
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kacamak gétiiriiyordum efendim. Iste esime ehliyet aldik... uzun siiren o emegin karsiliginda gerekli destegi
alamamak tizdii bizi.” sozleri ile ifade etmistir. K4 ise kendilerine ayiracak daha ¢ok serbest zamanlari
oldugu halde yasadiklar1 mutsuzlugunu “Bence onun i¢in de bizim igin de bogluk oldu. Giinliik hayatta daha
¢cok rahatlama gibi gériintiyordu. Ciinkii haftanin beg giinii antrenmani vardi ve biz biitiin planlarimizda ona
gore hep diizenliyorduk. Rahatlamamiz gerekiyordu. Aslinda mutlu olmamiz gerekiyordu ama biz mutlu
olmadik agik¢asi...” seklinde ifade etmistir. Diger katilimcilar da benzer ifadeler kullanmisgtir.
Kategori 4: Sporcu Velisi Olmanin Sonlanmasi ile Bulgular: Caba-Basari-Umit (Beklenti) iliskileri
Cocuklarinin performans sporunu birakmasinin onlara nasil hissettirdigi soruldugunda tiim
ebeveynler {iziintli ve hayal kirikliklari dile getirmisler ama bir katilimer hari¢ ¢ocuklarimin kararlarina
kars1 saygili ve anlayisli davrandiklarini belirtmislerdir. K5, kendileri bu karardan {iziilse bile ¢ocuklarini

“«

sporu birakmamasi icin bir baski yapmadiklarim “...gergekten istemeyen bu konuda her tiirlii fedakarlig
yapmaya hazir olmayan bir ¢ocugu zorlamak o ¢ocuga yapilacak en biiyiik kotiiliiklerden biri...onun bu
kararmmi ¢ok sorgulamadik ve destekledik. ” Sozleri ile ifade etmistir. Diger katilimcilarda benzer ifadeler
kullanarak bu siirecte neler yasadiklarini anlatmiglardir. Sadece K2 bu siireci yonetirken elestirel bir ses
tonuyla “... Yani benim tutumum ¢ok israr etmedim, kendine biraktim acikcast baba biraz ¢ok fazla israr etti.
Emrivaki yapinca ters tepti biraz bu ¢ocukta, o yiizden devam etmedi.” Beyaninda bulunmus, sporu birakma
stirecinde kendi hatalar1 da oldugunu ifade etmistir.

K3 ¢ocugunun artik spor yapmiyor olmayisindan duydugu liziintiiyii “Eger spora devam etseydi
ergenligi ¢ok daha kolay gecilebilirdik diye diistintiyorum... sonradan spor yapmamasinin ne kadar aslinda
biiyiik bir kaywp oldugunu fark ettim...su anda ¢ok tizgiin hissediyorum.” olarak aktarmistir. K1 ise cocugunun
sporu birakma kararinin kendi {lizerinde biraktig1 etkiyi su sekilde aktarmustir: “Bikkin bir anne olarak
cocuguma yetemiyor hissi yasadim yani bu kadar diizgiin fizik, bu kadar uzun boy Tiirkiye sartlarinda bu
kadar ortalamann iizerindeki bir sporcu olabilme sansi varken ona karsi yetersizlik ¢ok hissettirdi.” K6
emeklerin karsiligini alamamanin yarattigi hayal kinkhigim “hayal kirikligi var ¢iinkii bir sey igin
ugrasiyorsunuz. Yillarca emek veriyorsunuz ve insan ne bekler her zaman girig gelisme sonug bekler, giris
gelisme olup sonug olmayinca hayal kirtkligina ugruyorsun” seklinde ifade etmistir. Cocuguna sporu kendisi
biraktirdigi halde tizgiin oldugunu belirten K7: “..sporu birakmasi en biiyiik hayal kirikligi buradayd:. Ciinkii
ciddi bir emek vardi.” seklinde duygularini ifade etmistir.

Kategori 5: Veli Perspektifinden Ergen Bireylerin Sporu Birakma Nedenleri ile ilgili Bulgular: Basar
Odakh Liderlik / Basar1-Odiil-Umit Beklentisi

Katilimcilara ¢ocuklarinin sporu birakma nedenleri olarak kendi bakis agilari ile ne oldugu
soruldugunda bes kisi icsel oOdiillerin azligindan; isteksizlik, pandemi siirecinde yasanilan ruh hali
degisiminden bahsetmistir. Antrendr baskisi kaynakli sebepler, akademik kaynakli sebepler ve sportif basari
durumu ilgili digsal ddiillendirmenin azlig1 gibi sebepler ise tiim katilimcilar tarafindan ifade edilmistir.
Caligmaya katilan 11 katilimcidan 10 tanesinin ¢ocugu, sporu velisi spora devam etmesini istemesine ragmen
kendi istegiyle birakmustir.

K4 cocugunun igsel nedenlerle sporu birakmaya giden siirecini anlayish bir ses tonuyla su sekilde

3

belirtmistir: “...bulundugu ortam olan yarismalarda tek kiz cocugu o oldugu icin ve o da biraz kimlik bulma
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donemine girdigi igin ilkokul biri bitirince o zaman saglart filan da kisayd, erkek zannediyorlardy kizimi.
Ama biiyiiyiip sa¢lar filan da uzamaya baglayinca kendi sanirim hem cinsleriyle beraber bir ortaklik yasamak
istedi. Bu yiizden birakmak istedigini soyledi.” K10 ise gocugunu sporu birakmasina sebep olan siireci digsal
sebeplere baglayarak kendi gozlemini sikayet etmek ister gibi bir yiliz ifadesiyle bizimle su sekilde

«

paylasmistir:  “...sonra tekrar kilo almaya basladi. Kilo almak demek hocamiz igin ¢ok biiyiik bir
dezavantajdi. Kilo alan ogrenciyi rencide edici sekilde boyle hakaretlerle antrenman swrasinda soézle
uyariyordu. .... Yani bize o siirece aslinda hocamiz getirdi... secimlerini hep ona birakmistik zaten bir giin
bana aglayarak anlatti ve ben artik yapamayacagim...” Diger 9 katilimci da benzer ifadeler kullanarak
cocuklarinin sporu birakma siirecine gotiiren igsel veya digsal sebepleri kendi perspektifinden anlatmustir.
Cocuklar1 kendi istegiyle performans sporunu birakan veliler benzer cevaplari vermigken sadece K7
performans sporunu ¢ocuguna kendisinin biraktirdigini kararindan memnun bir ifadeyle “...sizin cocugunuza
hi¢ davranmadiginiz sekilde antrenoriin davrandigimizi gérmek....benim verdigim bir kararla sporu
braktirdim...Ciinkii bunda oglumun ciddi anlamda bir psikolojik baski, psikolojik siddet gordiigiinii
gordiigiim igin biraktirdim...ve bu hani hayatinda hep yapman gereken bir sey. Yemek yemek gibi
antrenmanda gideceksin dedigimiz i¢in bunun birakilabilecegini hi¢ tahmin bile etmemis... birakilamayacak
bir sey diye diistintiyordu.” olarak ifade etmistir.

Yapilan goriismelerde sporu birakma sebebi olarak farkli hikayeler anlatilmaktadir ve goriismelerde
akademik basarty1 etkilemesi K6 diginda sporu birakma nedeni olarak dile getirilmemistir. K6 ¢ocuguna hak
verir bir yliz ifadesiyle siireci su sekilde bizlere ifade etmistir: “Cocugum sporu akademik kariyer i¢in birakti.
Spor ¢iinkii ¢cok ciddi antrenman gerektiren eger bunu profesyonel olarak lisansli yapiyorsaniz ¢ok ciddi
zaman aywmamiz gereken bir ugras ama ayni zamanda iilkemizde akademik olarak ilerlemek i¢in de ¢ok
ciddi bir mesai harcamalisiniz. Bunun icin de birini se¢gmek zorunda kaldr ve akademik ilerleme daha agir
basan taraf oldu.” K8 ise akademik sebeplerle sporu ¢ocugu birakmamis olsa da ¢ocugunun tekrar
performans sporuna donme ihtimali ile ilgili diigiincelerini umutsuz bir ifadeyle “Aslinda ¢ok fazla ders
calistyor. Hani ne kadar verimlidir bilemiyorum ama 11. Smif seneye zorlanmayayim diye bu sene ¢ok planl
calistyor iste. Yemege bile saatli dus saati bile hani belli. Bu senede gelmediyse artik seneye istemez diye
diigtiiniiyorum. Ciinkii sinav hazirligi oyle.” seklinde ifade etmistir. K11 ise ¢ocugu akademik nedenlerle
sporu birakmis olsa da “Ben spor demeyeyim de sosyal basart kesinlikle akademik basaridan daha 6nemlidir.
Bu sosyaliteye spor da giriyor tabii ki.” Sozleri ile sporun gerekliligi ile akademik basariy1r ayri
degerlendigini ifade etmistir. Ayrica ¢ocugunun akademik tarafinin ylizme basarisindan daha iyi oldugunu
“Akademik basarisi daha baskindi. Evet, zaten dyle olmasaydy bir gekilde ikisini de yine de devam
ettirirdik...” sozleri ile neden akademik basariy tercih ettiklerini ifade etmistir.

Kategori 6: Sporu Birakma Siireci ile flgili Bulgular: Yénlendirici Liderlik

Katilimcilara ¢ocuklarimin  sporu birakma siirecini  bizimle paylagsmasini istedigimizde
katiimcilardan 10 tanesi bu konuyu dogal akisinda kimseden destek almadan sonlandirdiklarini
belirtmiglerdir.

K10 yasadiklarini paylagsmama sebebi konusunda iizgiin olarak: “Séyle bir seydi, hani kol kirir yen

icinde kalir ya herkese sey olmasin dedim. Ciinkii hepimizin ¢ocugunuzu yetistirme sekli farkli. Diinyaya
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bakis acimiz farkli. Benim soylediklerimden insani etkilenir ve yanlis yonlendiririm diye diigiindiim. O yiizden
yasadiklarimi kendime sakladim agik¢asi.” seklinde ifade etmistir. Cocugunun sporu birakma siirecinde
antrendrlerinden gerekli destegi alamadigimi ifade eden K9 yasadigi siirecteki sagkinligim “...belki ¢ok
yetenekli degildir. Tabii ben onu bir antrendr, bir sporcu olmadigim igin kendim hani bunu goremiyorum...
Bir laf vardir ya hani kuzguna yavrusu Anka géziikiir. Herkes bakiyor ki o ¢ok iyi vuruyor. Cok iyi
ziplyyor...ama tabii bizim bakis acimizla seyin (antrenoriin) bakis agisi ¢ok farkh... antrenorleriyle de
goriistiim... karsimiza gegip bize net olarak sebebi soylemediler.” seklinde ifade etmektedir. Diger

“«“

katilimcilar da benzer ifadeler kullanarak yasadiklari siireci anlatmistir. Sadece K1 “...antrendriiyle
konustuk. O da ¢ok destekledi.” ifadeleri ile sporu birakma siirecinde yalniz olmadiklarini ifade etmistir.
Kategori 7: Performans Sporu Sonrasi Rekreasyonel Hayat ile Ilgili Bulgular: istek veya Ihtiyacin
Siddeti

Katilimcilardan bes tanesinin ¢gocugu rekreasyonel olarak bagka bir spor dalina devam ederken K10
akademik kariyer disinda ¢ocugunu spor alanindan sanata kaymasini saglamis, meslek seciminde sanat
yoniinde ilerlemesi konusunda desteklemistir. Katilimcilardan 6 tanesi daha ¢ok bilgisayar basinda vakit
gecirmesinden ve serbest zaman aktiviteleri yerine arkadaslariyla daha ¢ok dolagmasi konusunda
memnuniyetsizliklerini dile getirmistir. Ancak bir ebeveyn diginda bu durumu diizeltmeye yonelik bir tutum
ve tavir belirtmemisleridir.

K3 bu konuya iligkin sikkin bir ifadeyle “Sosyal medyada zamanini gegiriyor ve bu ¢ok biiyiik
kayp....sosyal medya diyetlerine giriyor ama ¢ok eminim yani spor yapsaydi bu serbest zamanlarin ¢ok daha
verimli kullanabilirdi.” seklinde kendini ifade etmistir. K4 ise canini sikan bu durumu ifade eder bir tavirla
“Maalesef bilgisayar oyunuyla disarida arkadagslariyla... Daha ¢ok sosyal ama spor yapan arkadagslar: degil.

’

En ¢ok kafelerde eve geldiginde de bilgisayar oyunlariyla zaman gegiriyor.” demistir. Bu alt1 veli igerisinde
sadece K7 daha nitelikli zaman gegirmesi i¢in ¢gocugunun bos zaman yonetiminde etkin rol oynamasina
yonelik “...devamli aktif. Yani sey olmasin bilgisayar basinda diye elimizden geleni yapiyoruz. Tekrar

gtinlerini dolduralim dedik.” ifadesini kullanmistir.

Tartisma ve Sonug¢

Yaptigimiz ¢alismada elde ettigimiz bulgulara gore katilimcilarin yasanilan problemin ¢6ziimii i¢in
uzman destegi almadigi sonucuna ulagilmistir. Yasanilan sorunlarin ¢oziimiine yonelik belirgin bir ¢6ziim
iiretilememis, susturulmus sesler halinde olaylar dogal akigina birakilmigtir. Arastirmamiz sonucunda
goriilmiistilir ki cocuklarmin sporu hayatlarinda yasanilan sikintilar1 asma yontemi sporcu velilerin hepsinde
performans sporunu birakma seklinde sonuglanmistir. Katilimcilarin ¢ocuklarimin higbiri tekrar ayni spor
bransina yaslan kiiciik olmasina ragmen performans sporu seklinde geri donmemistir. Cocuklarini bir spor
bransina kiiciik yaslarda baslatan ebeveynler, belirli bir seviyenin {izerine geldikten sonra yasanilan
problemleri yonetmekte zorluk ¢ekmeye baslamigtir. Bir uzman goriisii ve desteginin eksikligi sporu
birakmaya sebep olan durum ve kosullarin ortaya ¢ikmasina, sorunlarmn arastirilmasina ve ¢oziilmesine
yonelik adimlarin atilmasina engel olmustur (K1, K2, K10 sdylemlerine gore).

Yakin donemde yaganan pandemi ile uzun siire evlere kapanan g¢ocuk sporcularin spordan

uzaklagmasi bizim ¢aligmamizda rastlanmistir (K4, K5, K8, sdylemlerine gore). Pandemi sonrasi iilke spor

98



Spor Egitim Dergisi, 2024, Cilt 8, Say1 2, 8§9-103 Z. Yildiz, E. Kose

politikalan incelendiginde sporu birakan ¢ocuk sporcularin performans sporuna geri doniisleri konusunda
gerekli adimlarin atildigina yonelik bir caligmaya rastlanmamistir. Performans sporuna doniis ile ilgili tilke
politikalarinin yeterliligini arastirabilmek icin sporu birakan sporcu sayis1 ve spora geri doniis yapan
sporcularin sayisi belirlenerek bagka bir ¢aligmanin konusu olabilir. Motivasyonel sebeplerle performans
sporunu erken yasta birakan ¢ocuklarin tekrar spora yonlendirilmesi veya sporu birakmadan dnceki siirecin
dogru yonetilmesi ile ilgili K10 iilke spor politikalarinin da bu yonde gelisme gdstermesi gerektigini
diisiinerek “Soyle bir sey gozlemledim, Kanada'da, Amerika'da ozellikle bizim biraktigimiz yaslardan sonra
onlarin daha sigrama gésterdiklerinde ilerlediklerini de devletin de bunu destekledigini gozlemledim. Bu
konuda bizim yapabilecegimiz neler olabilir acaba? Hem aileler hem devlet kurum, kurulus nasil bir
yonlendirme yapabiliriz ¢ocuklarimiza? Benim kizim 15 yasinda bwrakti ama Avrupa'da, Amerika'da,
Kanada'da bu yastan sonra ozellikle basari elde ediyormus. Cocuklar madalyalar alryorlarmis.” seklinde
diisiincesini ¢aligma sonlandiktan sonra ilave katki olarak ifade etmistir. Yas arttikca fiziksel aktiviteye
katilim motivasyonu artmaktadir (Mutlu,2020). Bu nedenle basar1 beklentisinin ergenlik sonrasi siirece
taginmasi, lilke spor politikalarinin bu yonde diizenlenmesi, performans sporuna katilima olumlu etkileri
olacaktir.

Literatiir incelendiginde ergenlerin sporu birakma sebepleri arasinda en ¢ok karsimiza c¢ikan
sebeplerden biri de akademik basari istegidir (Persson ve ark.,2020, Kayabasi, 2015, Pehlivan, 2013). Bir
yandan akademik anlamda egitimlerini siirdiiren ¢ocuklar bir yandan da agir antrenman ve miisabaka
déneminden gegmektedir (Caglayan, 2019). Yakin donemde kiigiik yastan itibaren miisabik/yarigmaci sporcu
olarak egitim gdren ve akademik hayatina da bir yandan devam eden sporcular i¢in olumlu bazi adimlar
atilmaya da baslanmigtir. 2023-2024 egitim 6gretim y1l1 baglangicindan itibaren Genglik ve Spor Bakanlig1
ile Vakif Universiteleri arasinda imzalanan mutabakat metni kapsaminda milli sporculara burs imkani
saglanmistir (Genglik ve Spor Bakanligi, 2019).

Urhan ve Fisne (2022)’ye gore hem akademik hayati devam eden hem de sporcu olan 6grencilerin
egitim hayatindaki derslerden dolayi spor hayati aksamaktadir. Bizim aragtirmamiz sonucunda 9 velimiz igin
akademik hayat performans sporunu birakma sebebi olarak goriilmemis olsa da hepsi igin sporu biraktiktan
sonra dersler ile ilgilenmek iyi bir bos zaman alternatifi olarak ifade edilmistir. Performans sporcusu
olduklar1 donemde akademik hayatinin yaninda sportif tecriibe, bilgi ve becerilerini gelistiren ¢ocuklar, sporu
biraktiktan sonra dersleri ile daha ¢ok ilgilenen birer 6grenci olarak hayatlarina devam etmektedir. O doneme
kadar spor hayati ile ilgili edindigi tecriibe ve birikimi kullanmayi birakmaktadir. Vroom’un Beklenti
kuramina goére bu durumu degerlendirecek olursak, performans sporuyla hedeflerine ulagsmak igin ¢abalayan
ergen bireyler bu konudaki beklentilerini sporu birakinca kaybetmis olacaktir. Ikinci diizey ciktilar1 (6diil)
elde etmek i¢in belirli birinci diizey ¢iktilarin (performansin) dnemini spor hayati ile 6grenen geng bireyin
bu tecriibeyi akademik alana aktarmasi beklenen bir durum olarak karsimiza gikabilir (Tag ve Cetinkaya,
2019).

Ergenlige girig siireciyle beraber hem fiziksel hem de ruhsal degisimler yaganir. Bu sebeple sportif
basariyla ilgili yeni bir donem baglar. Spora baslangic asamasinda yonlendirici lider konumunda olan

ebeveynler, bu siirecin performansa evrilmesi ve ergenlikle birlikte katilimei birer lider olmaktadirlar. Bu rol
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degisimini kabul etmek, ebeveynlerin motivasyon durumunda da degisimlere sebep olmaktadir. Sonraki
stirecte basar1 odakli birer lider aday1 olan ebeveynler ¢ocuklarinin 6niine ¢ikan engelleri kaldirarak onlarm
performansini en yukari ¢ikarmak ister (Baloglu,2015). Performans sporunda bagar1 énemli bir motivasyon
kaynag1 olarak bilinmektedir. Cocuk yasta spora yonlendirilen ¢ocuklarin digsal oOdiillendirmeler ile
yarigmalara katilmasi basariy1 i¢sellestirmesine de olanak tanir (Aslan ve Dogan, 2020). Ancak ¢alismamiza
katilan katilimeilarin ¢ocuklarinin sporu birakma kararinda sportif basar1 durumlan ile ilgili sadece ii¢ veli
durumu degerlendirmistir. Bu ebeveynlerimizde ¢ocuklariin sportif basarilari diisiik oldugu i¢in performans
sporuna devam etmediklerini ifade etmistir. Diger ailelerin ¢ocuklarinin basar1 durumlarindan bahsetmemis
olmas1 bu konuda bir motivasyon eksikliginden kaynaklaniyor olabilir. Digsal motivasyon kaynaklari,
bireylerin bir igi yapma konusundaki i¢ motivasyonunu etkiler (Akbaba, 2010). Cocukluktan ergenlige
gegisle beraber yarigmalara ve miisabakalara katilmaya baglayan geng sporcular, digsal 6diil aliyorsa,
yaptiklar1 antrenmanlar amacina ulastyorsa, spor yapmaya icsel bir motivasyonla devam eder.
Calismamizdan ¢ikan bir diger digsal 6diillendirmenin az olmasiyla ilgili sonug, pandemi dénemi yarigma ve
miisabakalarin  yapilmiyor olmasidir. Pandemide sporu birakan performans sporcularina digsal
odiillendirmenin azlig1 bu duruma sebep olmus olabilir. Sporcu velisi de sporcu ile benzer sebeplerden
¢ocugunun performans sporu yapmasi veya donmesi konusunda isteksiz davranmis olabilir.

Sonug olarak sporu birakma kararina sebep olan antrenérden kaynakli problemler, akademik ve
sportif basar1 beklentisinin yiiksek olmasi gibi konularda uzmanlardan destek alinmiyor olmasi, yasanilan
sorunlarin ¢ozlimsiiz kalmasina sebep oldugunu calismamizdan ortaya ¢ikmistir. Katilimer g¢ocuklart,
rekreasyonel olarak bile ayni spor bransina geri donmemistir. Ebeveynlerin, sporu birakma asamasina
gelmeden yapilan sporun devamliligi icin ¢ocuklarina liderlik yapmalari gerektigi sonucuna ulagilmistir.
Akademik basar istegi ile sportif basar istegi arasinda se¢im yapmak zorunda birakan {ilke egitim ve spor
politikalalar1 ebeveynlerin g¢ocuklarin1 yarismaci sporcu olarak devam etmesi konusunda isteksiz
davranmasina da sebep oldugunu calismamizda ¢ikan bir diger sonugtur. Cocuklariin sportif basart durumu
aileler tarafindan erken yasta sorgulanmaya baglandig1 bazi ebeveynler tarafindan belirtilmistir. Ergenlik
doneminde yarigmalardaki basar1 beklentisi olmas1 da akademik basariya olan zaman ihtiyacinda spora

yatirim yapmanin sorgulanmasina sebep olmaktadir.

Oneriler

Spora erken yasta performans sporu olarak baslayan sporcu ebeveynlerin, ¢ocuklart sporu birakma
stirecine girmeden Once anne baba liderlik egitimlerini almas1 gerektigi ¢alismamiz sonucunda ortaya
cikmaktadir. Ebeveynlere liderlik egitimi veren kurumlarm tilkemizde de olmasi ebeveynlerin kendilerine
daha c¢ok giivenmesine, sporcu velisinin ortak sesinin daha giiclii ¢cikmasini saglayacagi gibi daha saglikli
toplum ingasina da yardimci olacaktir. Performans sporcusunun antrenman yaptigi ortamda, velilerin ergen
sporcu bireylere karsi tutum ve davranislarinda hangi liderlik tarzin1 benimsendigi gelisim, sportif basar1 ve
devamlilik {izerine atilan kiigiik adimlarda etkilidir. Ulkemizde ebeveynlere yonelik liderlik okullar1 olmadig:
gibi ¢alismada sporu birakan ergen bireylerin aileleri spor psikologu veya damigmanlardan da destek
almamistir. Yarigma psikolojisi konusunda igsel ve digsal odiillendirme siiregleri, sporu ¢ocuklarinin nasil

daha uzun yillar yapabilecekleri ile ilgili motivasyon yontemleri hem ¢ocuklarinin hem de kendilerinin duygu
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durumlarindaki degisimler ile ilgili bir damigman tarafindan takip edilmesinin gerekli oldugunu
diistinmekteyiz.

Calismamizda ortaya ¢ikmistir ki ergen bireylerin sporu birakmasi i¢sel diillendirmeden ¢ok, digsal
odiillendirmenin azlig1 yiiziinden gerceklesmektedir. Sportif basar1 durumu ile sporu birakma arasindaki
baglantiya dair ebeveyn bakis acisiyla iic degerlendirme yapilmistir. Bu konuda fikrini beyan eden
velilerimiz de eger sportif basarisi yiiksek olsaydi performans sporuna devam edebileceklerini belirtmistir.
Ancak antrendr kaynakli sporun birakma sebepleri degerlendirildiginde, sporcularin basar1 odakli
antrendrlerin baskisi yiiziinden erken yasta sporu biraktigi yapilan goriismeler sonucunda ¢ikmistir. Bu
durumu degerlendirecek olursak erken yasta performans sporuna gecis yapan sporcular igin antrendr sporcu
veliden olusan U¢lii sa¢ ayagina psikolojik danigmanlik hizmetlerinin de eklenmesi gerektigi sonucu
cikmaktadir.

Calismamizda da ailelerinde spor ge¢misi olan ergen bireylerin spora yonlendirilmis olmas1 6rnekleri
mevcuttur. Bu nedenle sadece c¢ocuklar iizerinden planlanan iilke spor politikalar1 eksik veya yetersiz
kalacaktir. Cocuklari biiyliten ebeveynlerin de bu planlamaya dahil edilmesi, ailelerin aktif yagamin igerisine

sadece izleyici degil, spor yapanlar olarak bulunmaya tegvik edilmesi gerekmektedir.
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