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Beden Algisi Ile Depresyon Arasindaki iliskinin Incelenmesi
Biisra UMAY", Nuray DEMIRALP?, Hiirmiiz KOC?
OZET

Amag: Bu c¢alisma, Viicut Kiitle Indeks (VKI) orami ile depresyon arasindaki iliskinin
incelenmesi amaci ile yapilmastir.

Yontem: Calismada, Tiirkiye genelinde rastgele yontemle belirlenen 24 yas st 271
gontlliiye dijital ortamda hazirlanan anket formlar1 uygulanmistir. Google form {izerinden
hazirlanan 21 soruluk Beck Depresyon Envanteri (BDE) ile katilimcilarin minimal, hafif, orta
ve siddetli depresyon dereceleri tespit edilmistir. Katilimcilarin boy uzunlugu ve viicut
agirhig bilgilerine dayali VKI diizeyi belirlenmistir. Google form iizerinden hazirlanan anket
formlar1 Ocak-Subat 2024 tarihleri arasinda uygulanmistir. Elde edilen verilerin istatistiksel
analizinde IBM Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 22,0 paket programi
kullanilmustir.

Bulgular: Bulgular aritmetik ortalama (X) ve standart sapma (SS) olarak sunulmustur.
Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. VKI ortalamalarinin (23.07+3.99) altinda
ve Ustlinde olan katilimcilarin BDE puanlar karsilastirildiginda istatistiki olarak anlamli
farkin oldugu (t:3.60, p=001) tespit edilmistir.

Sonug¢: Sonug olarak, VKI ortalamasinin (23.1£3.99) iistiinde olan katilimcilar depresyon
derecesinin daha yiiksek ¢ikmasi, VKI oranlar ile ifade edilen beden algisi ya da imaj ile
depresyon diizeyi arasinda bir paralelligin oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Yas Degiskeni, Beden Algisi, Depresyon

ABSTRACT

Examining The Relationship Between Body Perception and Depression

Purpose: This study was conducted to examine the relationship between Body Mass Index
(BMI) ratio and depression.

Method: In the study, digitally prepared survey forms were applied to 271 volunteers over the
age of 24, randomly selected throughout Turkey. Participants' minimal, mild, moderate and
severe depression levels were determined with the 21-question Beck Depression Inventory
(BDI) prepared via Google form. The participants’' BMI level was determined based on their
height and body weight information. Survey forms prepared via Google form were applied
between January and February 2024. IBM Statistical Package for the Social Sciences (SPSS)
22.0 package program was used in the statistical analysis of the data obtained.

Results: Findings are presented as arithmetic mean (X) and standard deviation (SD). The
significance level was accepted as p<0.05. When the BDI scores of the participants whose
BMI was below and above their average (23.07+3.99) were compared, it was determined that
there was a statistically significant difference (t:3.60, p=001).

Conclusion: As a result, the higher level of depression in participants whose BMI was above
the average (23.1+3.99) shows that there is a parallelism between the body perception or
image expressed by BMI ratios and the level of depression.

Keywords: Age Variable, Body Image, Depression
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Canakkale/TURKIYE. ORCID NO: 0000-0002-3002-7752, nuraydemiralp@gmail.com
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GIRIS

Bugiiniin diinyasinda fiziksel goriiniis kiside pek ¢ok farkli degeri yansitmaktadir.
Ozellikle sosyal medya iletisim araglarinin yayginlasmasi ile birlikte beden algis1 dzellikle
fiziksel goriintisle ilgili bir tutum yaratmamakta ayn1 zamanda bu beden algis1 kisinin, kisilik

ve depresyon ozelliklerini de yansitmaktadir (Grogan, 2010; Okumus, 2009).

Beden algis1 kavrami1 1920 yilinda Paul Schilder tarafindan sosyolojik ve psikolojik
acidan ele alinmistir. Schilder, yazmis oldugu bir kitabinda beden algisinin sadece biligsel bir
yapidan ibaret olmadigini, bireylerin baskalariyla olan iligkilerinin ve tavirlarinin da
yansimasi oldugunu belirtmistir. Bireylerde beden algisinin degiskenligi ile ilgilenmis olan
Schilder bu durumu “zihnimizde bi¢imlendirdigimiz kendi viicudumuzun resmidir yani

kendimizi nasil gordiigiimiizdiir.” seklinde tanimlamistir (Grogan, 2010).

Beden algis1 bir yonde, bireyin hayati boyunca edindigi deneyimlerin bir biitlinii olarak
varolus ve bir¢cok durum karsisinda bedeninin farkina varmasi ve buna ek olarak baskalarinin
da kendi bedenine kars1 tepkilerini fark edip, bu farkindaligi sirasinda artan gelisme olarak
tanimlanmaktadir. Beden algis, kisinin kendi bedeni hakkindaki diisiincelerini, duygularini ve
algilarin1 ifade eden bir kavramdir. Beden algisi, bireyin ruh sagligini etkileyen ve ondan
etkilenen bir kavramdir. Beden algisi, benlik saygisi ile yakindan iligkilidir; benlik saygisi
diisik olanlar daha olumsuz beden algisina sahiptirler. Kisilerde benlik saygisi, kendini

degerlendirmesi ve o degerlendirme ile ulastigi bir sonugtur.

Beden algis1 disiplinler arasi calisilan 6nemli ve giincel bir konudur. Bu calisma
grubunda yer alan bireyler beliren yetiskinlik doneminde yer almaktadir. Beden algisi
ozellikle ergenlik doneminde baslayip devam eden bir siirectir. Bu donemdeki algi, kisilerin
viicutlartyla ilgili kaygilarini ortaya ¢ikarmakta ve hedeflenen beden algisina ulagsmak i¢in bir

stire¢ yaganmaktadir (Atak H, 2005).

Bu calismanin temel amaci, beden algisin1 olusturan viicut kiitle indeksi ile depresyon
belirtiler ve kisiler iizerindeki etkisinin ortaya konmasidir. Ciinkii literatiir incelendiginde,
beden algist ile depresyon arasindaki iliskiyi inceleyen g¢alismalarin sonuglar1 degiskenlik
gostermektedir. Bazi aragtirmalarda, bu iki degisken arasinda bir iligkinin oldugunu
belirtirken (Deveci ve ark., 2005; Durmusgelebi ve Akman, 2021; Bunsuz, 2018; Tatli ve
Koseler Beyaz, 2022; Oztiirk,vd 2018), baz1 arastirmalar ise bu iki degisken arasinda herhangi
bir iligkinin bulunmadigini ifade etmektedir (Tas vd, 2019; Coryell vd., 2016).
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Beden algis1 ve psikolojik belirtiler arasindaki iliskiler ile ilgili yapilan c¢alismalarin
cogunlukla kadin ornekleminde gerceklestirildigi dikkati ¢ekmektedir. Bu durum, beden
imajlan ile ilgili kadinlara yonelik sosyo-kiiltiirel beklentilerin olmasindan kaynaklaniyor
olabilir (Polivy ve Herman, 2004). Kadin 6rnekleminde yapilan ¢alismalarda, beden algisi
memnuniyetsizliginin, depresif semptomlarin goriilme ihtimalini anlamli oranda arttirdig:
belirtilmektedir (Pines A. 2014; Manaf vd, 2016; Lee vd. 2015;). Ayrica hem kadin hem
erkek Ornekleminde beden algist memnuniyetsizligi ile depresif semptomlarin artmasi

arasinda pozitif iligkiler oldugunu gésteren ¢alismalar da vardir (Habib vd., 2016).

Depresyon durumunda bireylerin degisen duygu durumlari ve hormonal degisime bagl
olarak istahin artis1 ya da azalis1 ortaya ¢ikmaktadir (Puccio vd., 2016). Depresyonun istah
iizerindeki bireye 0zgii degisimlerin sonucu olarak, farkli viicut kiitle indeksi skalasina ait
bireylerin depresyon puanlar1 arasinda bir iliskinin olmamasinda etkili olabilecegi
diisiiniilmektedir. VKI oran1 yiiksek olan bireylerde psikiyatrik bozukluklar arasinda nasil bir
iligki oldugu yillardir iizerinde c¢aligilan bir konudur. Yakin zamanda yapilan arastirmalar,
depresif duygu durum ve depresyon tanisi ile obezitenin iliskili oldugunu bildirmistir (Eskici,
2020; John vd, 2005; Roberts vd, 2003). VKI ile depresyon arasindaki iliskiyi inceleyen
caligmalarin bulgularina bakildiginda, tutarsizligin oldugu goriilmektedir. Bu farkli goriislere
netlik kazandirmak i¢in, bu ¢alismada beden kiitle indeksi orani ile depresyon dereceleri

arasindaki iligkisinin incelenmesi amaglanmaktadir.

YONTEM

Katilimcilar

Bu arastirma, “beden algisi ile depresyon arasindaki iligkiyi” arastirmak i¢in Tirkiye’de
rastgele yontem ile dijital ortamda hazirlanan anket formlar1 araciligiyla 271 kisiye ulagim
saglanarak gerekli veriler toplanmistir. 22 yas ve lizeri bireylerin Google form iizerinden
hazirlanan 21 soruluk Beck Depresyon Envanteri ile depresyon dereceleri ve boy ve viicut

agirlig bilgileri ile viicut kiitle indeksi oranlari tespit edilmistir.

Veri Toplama Yéntemleri

Verilerin toplanmasinda demografik ve kisisel sorulardan olusan genel bilgi formu
kullanilmistir. Beden algist ile depresyon iligkisini belirlemek amaci ile ¢alismaya katilan
goniilliilerin Viicut Kiitle Indeksi (VKI) ve depresyon skorlar1 tespit edilmistir. VKI igin,
bireyin kilogram cinsinden viicut agirligi ve metre cinsinden boy uzunlugu belirlenmistir

(Giinay, 2020; Shils vd., 2003). VKI viicut agirligi (kg) / boy uzunlugu (m2) (kg/m2)
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denklemi ile hesaplanmistir. Calismaya katilan goniilliilerin depresyon skoru i¢in, Tiirkce

gecerlilik ve giivenirlik ¢alismas1 yapilmis Beck Depresyon Envanteri kullanilmistir.

Beck Depresyon Envanteri (BDE) Dr. Aron T. Beck tarafindan olusturulmus, ¢oktan
segmeli 21 soruluk, depresyonun siddetini Slgmekte kullanilan bir aractir. Bu 0lgegin
gelistirilmesi saglik alaninda 6nemli bir degisime yol agmistir. BDE saglik ¢alisanlarina
oldukca Onemli ve pratik bir Olcektir. BDE 13 yas ve iizeri bireylere uygulanmaktadir.
Olgekteki sorularda umutsuzluk ve sugluluk gibi duygusal belirtilerin yani sira yorgunluk,
kilo ve kilo kaybi gibi fiziksel belirtiler de incelenmektedir (Beck ve ark, 1989; Hisli, 1989);
https://www.psikolojik.gen.tr/beck-depresyon-olcegi.html)

BDE gore puanlama 6lgekte yer alan her bir madde i¢in 0 ile 3 arasinda bir deger alir.
Isaretlenen segeneklerin puanlarinin toplanmasi ile depresyon puanina ulasilmaktadir. Olgekte
aliabilecek en diisiik puan 0, en yliksek puan ise 63’tlir. Toplamdaki puanin yiiksek olmasi
depresyonun siddetini gdstermektedir. Olgegin kesme puani 7°dir. Bu puan ve altinda puan
alan kisiler icin depresyon riskinin olmadigini, {istlinde puan alan kisiler i¢in ise klinik
depresyon riski oldugu bilinmektedir. 0 - 9 puan arasinda alan kisilerde depresyon yok, 10 -16
puan arasinda alan kisilerde hafif derecede depresyon, 17 - 29 arasinda puan alan kisilerde
orta derece depresyon ve son olarak 30 - 63 puan arasinda alan kigilerde ise siddetli depresyon
olarak degerlendirilmektedir (Tablo 1) (Beck ve ark, 1989).

Tablo1. Beck Depresyon Envanterine Gore Puanlama

Depresyon derecesi Toplam Puanlama
Minimal depresyon 0-9
Beck Depresyon Envanteri Hafif depresyon 10-16
Orta depresyon 17-29
Siddetli depresyon 30-63

Calismaya katilan géniilliilerin elde edilen veriler Diinya Saglik Orgiitii (WHO & DSO)

viicut kiitle indeksi siniflandirmasina (20 yas iizeri) gore degerlendirilmistir (tablo 2).

Tabloya gére, normal referans araligi 18.5-24.9 kg/m?, fazla kilolu referans aralig1 25.0—
29.9 kg/m? obez referans araligt 30.0-34.9 kg/m? olarak degerlendirilmistir. Bu

siiflandirmaya girenlerin depresyon skorlari arasindaki iligki incelenmistir.

Tablo 2. DSO’ye Gore Viicut Agirhgini Smiflandirmak I¢in Gelistirilmis Skala

<18, 5 kg/m? ideal kilonun altinda Zayif
Viicut Kiitle 18, 5 kg/m? ile 24, 9 kg/m? ideal kiloda Normal
Indeksi 25 kg/m? ile 29, 9 kg/m? ideal kilonun iistiinde Fazla Kilolu
(VKi) 30 kg/m? ile 39, 9 kg/m? ideal kilonun ¢ok iistiinde Obez
40 kg/m? ideal kilonun ¢ok iistiinde Morbit Obez

http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthylifestyle/body-mass-index-bmi
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Veri Analizi
Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde IBM Statistical Package for the Social

Sciences (SPSS) 22,0 paket programi kullanilmistir. Verilerin analizinde aritmetik ortalama
(X) ve standart sapma (SS) olarak sunulmustur. Anlamlhilik diizeyi p<0,05 olarak kabul

edilmistir.

BULGULAR

Tablo 3. Ankete Katilan Kisilere Ait Sayisal Dagilim

Degiskenler Ortalama
Yas (y1l) 24
Boy Uzunlugu (cm) 173
Viicut Agirhigi (kg) 69
VKI (kg/m?) 23.07

Ankete katilan bireylerin yas ortalamasi 24 yil, boy uzunlugu ortalamast 173 cm,

viicut agirhigi ortalamasi 69 kg ve viicut kiitle indeksi ise 23,07 kg/m?2 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4. Katilimcilari BDE ve VKI Aiit Istatistiksel Dagilimlar

Degiskenler N X+£Ss Min — Max
Beck Depresyon Envanteri | 271 15.0£7.51 0 - 33
Viicut Kiitle Indeksi 271 23.07+3.99 15.8 - 35.2

Caligmaya katilan 271 goniilliiniin BDE ortalamasi 15.0+7.51 (Min:0-Maks:33) ve
viicut kiitle indeksi ortalamasi ise 23.07+£3.99 (Min: 15.8 -Maks: 33) olarak tespit edilmistir.

Tablo 5. VKI ortalamasmin (23.1£3.99) altinda ve iistiinde olanlarin BDE puan

karsilagtirilmasi
Degiskenler N Median X+£SS t p
Ortalama Altt 105 13.0 13.1£7.19
Ortalama Ustii 166 15.0 16.6+7.46 3.60 0.001

VKI ortalamasinin (23.07+3.99) altinda olan katilimcilarin Beck Depresyon Envanteri
puanlar1 13.1£7.19 hafif depresyon derecesi olarak, Viicut Kiitle Indeksi ortalamasinin
(23.07+3.99) iistiinde olan katilimcilarin Beck Depresyon Envanteri puanlari ise 16.6+7.46
orta depresyon derecesi olarak tespit edilmistir. Viicut Kiitle indeksi ortalamalarinin altinda

ve istiinde olan katilimcilarin Beck depresyon Envanteri puanlari karsilastirildiginda
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istatistiki olarak anlamli1 fark oldugu (t:3.60, p=001) tespit edilmistir. Aralarindaki farkin orta
biiyiikliikte etki referans araliklarinda oldugu cohen d testi (Cohen's d=0.442) sonucunda

ortaya konmustur.

TARTISMA

Beden kiitle indeksi ile depresyon derecesi gibi faktorlerin birbirleri ile iliskilerini
inceleyen bu calisma; bireylerin depresyon durumu ile beden kiitle indeksi arasinda iligkilinin
oldugu sonucunu ortaya koymustur. Bu bulgulara bakildiginda bireyin beden algist depresyon

degiskenini etkiledigi goriilmektedir.

Beck depresyon Olcegi puanlama ve degerlendirmesi ¢ok kolay ve etkin bir testtir.
Oncelikle her dért maddelik siklarda isaretlenen sayilari toplanarak, toplam puan 0-9: normal
diizey,10-18: hafif diizeyde depresyon, 19-29: orta diizeyde depresyonu ve 30-63: siddetli
depresyon belirtileri tespit edilmektedir. Depresyon testinden alinan puanlar depresyon

belirtilerini ve eger varsa depresyonun diizeyinizi derecelendirmektedir.

Ankete katilan bireylerin BDE’ye verilen cevaplar analiz edildiginde ortalamanin
15.0+7.51 oldugu tespit edilmistir. VKI ortalamasinin (23.07+3.99 kg/m2) altinda olan anket
katilimeilar1 depresyon derecesi 13.1£7.19, VKI ortalamasinmn (23.07+3.99 kg/m2) iizerinde

olan anket katilimcilar1 depresyon derecesi 16.6+7.46 oldugu goriilmiistiir.

VKI ortalamasinin altinda olan ankete katilimcilarin hafif depresyon referans araliginda,
VKI ortalamanin iistiinde olan ankete katilimcilarin orta siddetli depresyon referans araliginda

oldugu tespit edilmistir.

Bu calismada, beden algisini olusturan VKI ile depresyon arasindaki iliskinin ortaya
konulmasi1 amaclanmaktadir. Cilinkii literatiir incelendiginde, yapilan caligmalarda beden
algis1 ile depresyon arasindaki iliskide farkli sonuclarin oldugu goriilmektedir. Bazi
aragtirmalar bu iki degisken arasinda bir iligkinin oldugunu (Deveci vd., 2005 Durmusgelebi
ve Akman, 2021; Bunsuz 2018; Tath ve Késeler Beyaz 2022; Oztiirk vd., 2018), bazi
aragtirmalar ise bu iki degisken arasinda herhangi bir iligkinin olmadigini belirtmektedir (Tas

vd., 2019; Coryell vd., 2016).

Sunulan bu c¢alismamizda VKI ortalamalarinin altinda ve iistiinde olan katilimcilarin
BDE puanlan karsilastirildiginda, istatistiki olarak anlamli farkin oldugu tespit edilmistir
(p=001). Bu sonugta gdsteriyor ki, VKI referans araliginin iistiinde olan kisilerin depresyona

maruz kaldigi bulgularimiz tarafindan da desteklenmektedir. Bulgularimiz; Deveci ve ark.,

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(2): 1-10



Durmuscelebi ve Akman, Bunsuz, Tatli ve Koseler Beyaz ve Oztiirk ve ark. Tarafindan

yapilan ¢alismalarin bulgulari ile paralellik gostermektedir.

Yapilan ¢alismalarda, beden algist memnuniyetsizligi ile depresif semptomlar arasinda

pozitif iligki oldugu tespit edilmistir (Kim vd., 2016; Almeida vd., 2012) .

Beden algis1 ve psikolojik belirtiler arasindaki iliskiler ile ilgili yapilan c¢alismalarin
cogunlukla kadin 6rnekleminde gerceklestirildigi dikkati ¢ekmektedir. Yapilan c¢alismalarda,
beden algist memnuniyetsizliginin, depresif semptomlarin goériilme ihtimalini anlamli oranda
arttirdig1 belirtilmektedir (Pines 2014; Manaf vd., 2016; Lee vd., 2015;). Ayrica hem kadin
hem erkek ornekleminde beden algis1 memnuniyetsizligi ile depresif semptomlarin artmasi

arasinda pozitif iligkiler oldugunu gosteren ¢aligmalar da mevcuttur (Habib vd., 2016).

Asirt kilo giiniimiizde, psikosomatik bir bozukluk, bagka bir deyisle psikolojik
faktorlerin neden oldugu bir hastalik olarak kabul edilmektedir (Resch vd., 1998). Aym
zamanda kilolu olmak, depresyon basta olmak iizere sosyal, duygusal ve davranigsal sorunlara

yol acan kronik ve ilerleyici bir hastaliktir (Y1lmaz, 2002).

Viicut kiitle indeksi orani yiiksek olan bireylerde psikiyatrik bozukluklar arasinda nasil
bir iligski oldugu yillardir tizerinde calisilan bir konudur. Yakin zamanda yapilan arastirmalar,

depresif duygu durum ve depresyon tanis1 ile VKi’nin iligkili oldugunu bildirmistir (Eskici,

2020; John vd., 2005; Roberts vd., 2003).

SONUC

Sonu¢ olarak, sunulan bu calismada VKI ortalamasinin iistiinde olan katilimcilarin
depresyon derecesinin daha yiiksek ¢ikmasi, VKI oranlar ile ifade edilen beden algisi yada
imaj1 ile depresyon diizeyi arasinda bir paralelligin oldugu gostermektedir. VK1 ile depresyon
arasindaki iligskiyi inceleyen caligmalarin tutarsiz sonuglar bildirmesi, literatiirdeki bu farklh
gorislerin netlesmesi ve norm olusturulmasi agisindan bu tiir caligmalarin ¢ok tekrarli ve ¢ok

katilimci ile yapilmasini zorunlu hale getirmektedir.
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Ultra Dayaniklhilik Sporlarinda Beslenme ve Hidrasyon:
Sistematik Bir Derleme

Serkan DUZ", Ayse Eda KINACI?
OZET

Amag: Son zamanlarda ultra-dayaniklilik sporlarina gosterilen ilginin giderek artmasi
antrenman programlar1 kadar beslenme ve sivi aliminin 6neminin daha iyi anlasilmasina
neden olmustur. Bu tiir aktiviteler fiziksel ve zihinsel olarak uzun siireli efor sergileme
becerisi gerektirdiginden, viicudun gereksinimi olan enerjinin besin maddelerinden yeterli
miktarda karsilanmasi ve kaybedilen sivi miktarinin zaman kaybedilmeden yerine konulmasi
antrenman ve Yyarig performansi acisindan olduk¢a Onemlidir. Bu nedenle sporcularin
antrenman veya yarig boyunca besin maddelerini yeterli miktarlarda ve siirekli olarak
tilketmeleri gerekmektedir. Bu derlemenin amaci ultra-dayaniklilik sporlariyla ilgilenen
sporculara kullanmalar1 gereken besin maddeleri, enerji gereksinimi, hidrasyon ve beslenme
onerileri konusunda yol gostermektir.

Yontem: Arastirma Sistematik Derlemeler ve Meta-Analizler i¢in Tercih Edilen Raporlama
Ogeleri (PRISMA) yonergelerine uygun olarak gerceklestirilmis, ultra-dayaniklilik
sporlarinda beslenme ve hidrasyon ile ilgili verilere ulagsmak i¢cin 2010 yil1 ocak ay1 ile 2024
yilit subat aylar1 arasinda Pubmed, Scopus, Science Direct, Sportdiscus ve Ulakbim veri
tabanlar1 incelenmistir. Alanyazin taramasi sonucunda 497 arastirmaya ulasilmis, ultra-
dayaniklilik sporlarinda beslenme ve hidrasyon ile ilgili toplam 64 calisma arastirmaya dahil
edilmisgtir.

Bulgular: Genel inanigin aksine sporcularda ¢ok sik karsilasilan yanlis beslenme stratejileri
sonucunda yetersiz enerji ve sivi aliminin sakatlik, yaris1 erken terk etme veya potansiyelini
sergileyememe gibi sorunlart beraberinde getirdigi goriilmektedir. Dayaniklilik sporlarinda
enerji harcamasi, yapilan aktivitenin stiresi, siddeti, sporcunun cinsiyeti, yasi, viicut agirlig1 ve
viicut kompozisyonuna gore degisebilmektedir. Ozellikle ultra-dayaniklik aktiviteleri
esnasinda egzersizin siddeti, siiresi, mental odaklanma ve mevsim kosullarinin uygun
olmayis1 gibi durumlar sporcularin enerji ihtiyacin1 karsilamada yetersizliklere neden
olabilmektedir. Dolayisiyla ultra-dayaniklilik sporcularinin tek veya ardisik giinlerde uzun
stireli yorucu bir fiziksel efor sarf etmesi ve bu cabay1 optimal seviyede yerine getirirken
bilissel fonksiyonlarini da koruyabilmesi beslenme ve hidrasyon ihtiyaglarini en ideal sekilde
yonetmeleri ile miimkiin olabilmektedir.

Sonug: Ultra-dayaniklilik sporcularinin katildiklart aktivite veya yarigt tamamlayamama
riskini veya olas1 performans kayiplarini dnlemek amaciyla beslenme ve hidrasyon konusunda
bilin¢li hareket etmeleri ve gerektiginde uzmanlara danigsarak destek almalari son derece
onemlidir.

Anahtar Kelimeler: Ultra-dayaniklilik, Ultramaraton, Beslenme, Siv1 tiiketimi, Hidrasyon

ABSTRACT

Nutrition and Hydration in Ultra Endurance Sports: A Systematic Review

Purpose: Recently, the increasing interest in ultra-endurance sports has led to a better
understanding of the importance of nutrition and fluid intake as well as training programs.
Since such activities require the ability to exert long-term physical and mental effort, it is very
important for training and race performance to meet the energy required by the body in
sufficient quantities from nutrients and to replace the lost amount of fluid without wasting

! inénii Universitesi, Malatya/TURKIYE, ORCID: 0000-0001-7611-4838, serkan.duz@inonu.edu.tr
2In6nii Universitesi, Malatya/TURKIYE, ORCID: 0000-0003-1621-3345, kinaciayseeda@gmail.com
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time. For this reason, athletes need to consume nutrients in sufficient amounts and
continuously throughout training or competition The purpose of this review is to guide
athletes interested in ultra-endurance sports on the necessary nutrients, energy requirements,
hydration and nutrition recommendations.

Method: The research was conducted in accordance with the Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) guidelines. To obtain data on nutrition
and hydration in endurance sports, Pubmed, Scopus, Science Direct, Sportdiscus and Ulakbim
databases were examined between January 2010 and February 2024. As a result of the
literature review, 497 studies were found and a total of 64 studies on nutrition and hydration
in ultra-endurance sports were included in the research.

Results: Contrary to general belief, it is seen that inadequate energy and fluid intake as a
result of incorrect nutritional strategies, which are very common in athletes, brings with it
problems such as injury, leaving the race early or not being able to perform to one's potential.
Energy expenditure in endurance sports may vary depending on the duration and intensity of
the activity, gender, age, body weight and body composition of the athlete. Especially during
ultra-endurance activities, situations such as exercise intensity, duration, mental focus and
unsuitable seasonal conditions may cause inadequacies in meeting the energy needs of
athletes. Therefore, ultra-endurance athletes can perform long-term strenuous physical effort
on single or consecutive days and maintain their cognitive functions while performing this
effort at an optimal level, by optimally managing their nutrition and hydration needs.
Conclusion: It is extremely important for ultra-endurance athletes to act consciously about
nutrition and hydration and to seek support from experts when necessary, in order to prevent
the risk of not being able to complete the activity or race they are participating in or possible
performance losses.

Keywords: Ultra endurance, Ultramarathon, Nutrition, Fluid intake, Hydration

GIRIiS

Dayaniklilik insanin uzun siire devam eden yiiklenmelerde yorgunluga kars1 koyabilme
ve hizli bir sekilde yenilenebilme ya da toparlanma yetenegi olarak tanimlanmaktadir.
Dayaniklilik tamamiyla yorgunluk ile iligkili bir durum oldugundan yiiklenmeler altinda bile
caligma Kkalitesini diisiirmeden uzun siire devam ettirebilme becerisi olarak ta ifade
edilmektedir. Herhangi bir spor bransinda dayaniklilik ise bir¢cok kas grubunun uzun siire

ilgili aktiviteyi yapabilme kapasitesidir (Ozdemir, 2010)

Popiilaritesi giin gectikce artan dayaniklilik sporlari, uzun siireli ve diisiik siddetli
fiziksel aktivite gerektiren spor branglaridir. Ancak sportif bir aktivitenin ultra dayaniklilik
olarak tanimlanmasi i¢in en az alt1 saat boyunca devam etmesi gerekmektedir (Zaryski ve
Smith, 2005). Bir ultra dayaniklilik yaris1 kosma, bisiklete binme, yiizme, kros kayag: veya
triatlon gibi ¢ok spor bransimi igerebilir. Yariglar gilinler, hatta haftalar boyunca stirebilir
(Glace ve ark., 2002). Ultra dayamiklilik yarislarda sporcular ya zamana karsi yarisir yani
belirli bir mesafeyi en kisa silirede bitirmeye ¢alisir, ya da belirli bir siire igerisinde (6rnegin,
12 veya 24 saat igerisinde) kosulabilen en uzun mesafeyi katetmeye calisirlar. Ultra

dayaniklilik yariglarindaki bu varyasyonlar sporcularin antrenman ve beslenme stratejilerini
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cesitlendirerek performanslarini optimize etmenin yollarin1 aramaya yonlendirmektedir
(Jeukendrup, 2011). Son zamanlarda ultra dayaniklilik gerektiren aktivitelere katilimdaki
patlama, bu tiir aktivitelere katilan popiilasyonun kendine 6zgii gereksinimlerine daha fazla
ilgi duyulmasina ve beslenme stratejilerinin giderek daha 6nem kazanmasina neden olmustur
(Hoffman ve ark., 2010; Jeukendrup, 2011). Bu yariglarin siiresi goz oniine alindiginda, ultra
dayaniklilik sporculari diger sporculardan daha farkli beslenme zorluklart ile kars1 karstyadir.
Dolaysiyla sporculara ihtiyaglar1 olan enerji, besin ve sivi miktar1 hakkinda tavsiyelerde
bulunabilmenin yaninda antrenman, yaris esnasi ve sonrasinda toparlanmaya yardimci olacak
0zel beslenme stratejilerinin gelistirilmesi ancak sporcu beslenmesi alanindaki nitelikli
uzmanlarin rehberliginde gegeklestirilmelidir. Bu rehberlik son on yilda spor ve egzersiz
bilimlerinde 6zellikle sporcu beslenmesi alaninda 6nemli gelismelerin yasanmasina neden

olmustur (Morton ve Close, 2015).

Dayaniklilik sporlarinda enerji harcamasi, yapilan aktivitenin siiresine, siddetine,
sporcunun cinsiyetine, yasina, viicut agirhiginma ve viicut kompozisyonuna gore
degisebilmektedir. Ozellikle ultra dayaniklik aktiviteleri esnasinda egzersizin siddeti, siiresi,
mental odaklanma ve mevsim kosullarinin uygun olmayis1 gibi durumlar sporcularin enerji
ihtiyacin1  karsilamada yetersizliklere neden olabilmektedir. Ciinkii ultra dayaniklilik
sporcularinin enerji harcamasi giinde yaklasik 6000 ile 8000 kcal arasinda degismektedir.
Dolayisiyla ultra dayaniklilik sporcularinin tek veya ardisik giinlerde uzun siireli yorucu
fiziksel efor sarf etmesi ve bu cabayr optimal seviyede yerine getirirken biligsel
fonksiyonlarim1 da koruyabilmesi i¢in beslenme ve hidrasyon ihtiyaclarini en ideal sekilde
yonetmeleri gerekmektedir. Ozellikle ultramaraton yarislar1 gibi asir1 uzun siireli kas aktivitesi
gerektiren durumlarda sporcularin enerji talepleri ve kullandiklar1 besin kaynaklarinin
homeostazi son derece onemlidir (Costa ve ark., 2019). Bu kadar uzun siliren egzersizler
sporcularin ¢ok biiylik miktarda enerji tiikketmelerine neden oldugundan sporcularin yaris
boyunca besin maddelerini yeterli miktarlarda ve siirekli olarak tliketmeleri gerekmektedir.
Zaten, yapilan c¢alismalarda optimal beslenme durumu ile egzersiz performansi arasinda
dogrusal bir iliski oldugu (Thomas ve ark., 2016a), ultra dayaniklilik aktivitelerine katilan
sporcularin tek veya ardisik gilinlerdeki enerji gereksinimlerini karsilamak i¢in stratejik olarak
yeterli miktarda gida ve sivi tikketmelerinin 6nemi vurgulamaktadir (Costa ve ark., 2013).
Dolayisiyla, bu derlemenin amaci ultra dayaniklilik sporlarinda gerekli olan besin maddeleri,

enerji gereksinimleri, hidrasyon ve beslenme Onerilerini ayrintili olarak incelemektir.

YONTEM
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Ultra dayaniklilik sporlarinda beslenme ve hidrasyon ile ilgili verilere ulagsmak igin
2010 yili ocak ayr ile 2024 yili subat aylar1 arasinda Pubmed, Scopus, Science Direct,
Sportdiscus ve Ulakbim veri tabanlar1 incelenmistir. lgili alanyazin Sistematik Derlemeler ve
Meta-Analizler i¢in Tercih Edilen Raporlama Ogeleri (PRISMA) yénergelerine uygun olarak
gerceklestirilmistir (Sekil 1). Taramalar Ingilizce yaymlanan makaleler iizerinden yapilmis
olup anahtar kelimeler olarak “(nutrition) AND (energy intake) AND (hydration) AND (ultra-

endurance) OR (ultramarathon)” ifadeleri kullanilmistir.

Alanyazinda ultra maratoncularda beslenme ve hidrasyonla ilgili toplam 497
arastirmaya ulasilmis bunlarin i¢cinden beslenme (nutrition), enerji alimi (energy intake) ve
hidrasyon (hydration) ile ilgili olan 64 calisma arastirmaya dahil edilmistir. Saglikl
beslenmeye dair verilere British Nutrition Foundation internet sitesinden erigilmis, konuya

iligkin kitap ve dergilerden alint1 yapilmustir.

Tarama sonucunda veri tabanlarindan elde
edilen arastirmalar (497)

l — Konu ile ilgili olmayan arastirmalarin
cikartilmasi (188)
Baglik ve 6zete gore secilme kriterlerine

uygun olan arastirmalar (309)
l Secilme kriterlerine uygun olmayan ve

— tekrar edilen arastirmalarin ¢ikartilmasi

(179)

Uygunluk agisindan degerlendirilen tam
Metin arastirmalar (130)

1 — Aragtirmaya dahil edilmeyen tam metin

aragtirmalarin ¢ikartilmasi (66)

Derlemeye dahil edilen arastirmalar (64)

Sekil 1. PRISMA akis semasi

BULGULAR ve TARTISMA

Biiytime, gelisme, organlarin calismasi, viicut 1sisinin belli bir diizeyde tutulmasi ve
fiziksel aktiviteler icin enerji gereklidir. insan, yasamim siirdiirebilmek icin gereksinimi olan
enerjiyi besinlerden saglar. Canli bir organizmada enerji liretimi igin gerekli olan besin
maddeleri yeterince alinamadig1 zaman viicut kendi dokularin1 kullanmaya baglar ki bu ileride
kaslarda atrofi ve kemik mineral yogunlugunda azalma gibi istenmeyen durumlarin

goriilmesine neden olur (British Nutrition Foundation, 2024).
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Yetersiz beslenme ve enerji alimmin hem genel saglik hem de sporcu performansi
acisindan zararl etkileri oldugu bilinen bir durumdur. Ozellikle uzun siireler boyunca insan
metabolizmasinin smirlarint zorlayan ultra dayaniklik aktivitelerinde enerji ihtiyaclariin
karsilanmasi olduk¢a zordur (Hill ve Davies, 2001). Ciinkii ultra dayaniklilik aktiviteleri
harcanan enerjinin alinan enerjiden fazla oldugu negatif bir enerji dengesi yaratarak enerji
depolarinin tiikenmesine sebep olabilir. Ayrica ultra dayaniklilik yarigmalar1 esnasinda viicut
is1sinin artmast terlemeyi tetikleyerek hipohidrasyon denilen viicuttan su kaybina neden
olmaktadir. Bu gibi durumlarda hiponatremi veya sicak carpmasi gibi sagligi tehdit eden
durumlardan kagmmak igin yeterli miktarda sivi takviyesi yapilarak viicudun hidrasyonu

saglanmalidir (Williamson, 2016).

Ultra dayaniklilik sporcularinin beslenme stratejileri belirlenirken egzersizin tiiri,
yogunlugu, siiresi, harcanan toplam enerji, sporcunun diyet tercihi ve etkinligin alinan
enerjiyle bitirilip bitirilemeyecegi gibi gesitli faktorler goz oniinde bulundurulmalidir (Brown,
2002). Dayaniklilik olaylari sirasindaki yorgunluk genellikle tek bir faktérden kaynaklanmasa
da dehidrasyon, hipertermi, karbonhidrat depolarmin tiikenmesi, merkezi yorgunluk ve
hipoglisemi gibi birgok durumdan etkilenir (Allen ve ark., 2008; Brown, 2002). Ultra
dayaniklilik sporlarinda performans, yaris sirasindaki optimal beslenmeye baglidir (Knechtle
ve ark., 2011). Stellingwerff (2016), 60 kg’lik elit bir kosucunun 100 km'lik bir yarig boyunca
3.250 kcal harcadigin1 ve metabolize olan toplam enerjinin yaklasik %59'unun glikoz ve
glikojenden geldigini tahmin etmistir. Ayrica, glikojen rezervlerinin bu agirliga sahip bir kisi
icin maksimum 2000 kcal enerji saglayabilecegini hesaplamistir. Bu bulgulardan da
anlagilacagi iizere yetersiz beslenme enerji iiretimini etkileyerek sportif performansi olumsuz
yonde etkileyebilecek negatif bir denge durumunun olusmasimma neden olmaktadir. Zaten
baska bir calismada da 384 km'lik bir bisiklet yarigsinda kalori alimi ile bitis zaman1 arasindaki
iligki iyi ayarlandiginda yani besinlerden gelen enerji aliminin artmasinin yarist bitirme
sliresini azalttigi gosterilmistir (Black ve ark., 2012). Dolayisiyla, sporcularin hem performans
hem de toparlanma siiresini iyilestirmek igin makro ve mikro besinleri dengeli, uygun
zamanda ve uygun miktarda tiikketmelerini Oneren tavsiyelere uymalar1 en iyi sekilde

antrenman yapmalarina ve performans gostermelerine yardimer olacaktir (Kerksick ve ark.,

2018).

Bir ultra dayaniklilik sporcusunun antrenmanlarda ve yarislarda maksimum etkiyi elde
etmesi i¢in beslenmesine dikkat etmesi ve yaptig1 aktivitenin fizyolojik stresine eslik eden

yiiksek enerji (350-750 kcal/saat) talebini karsilayabilmesi gerekmektedir. Bu nedenle, yliksek
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kalorili karbonhidrat ya da protein takviyelerinin kullanimi sporcularin egzersiz sirasinda
ihtiya¢ duyduklari enerjiyi saglamalar1 i¢in uygun segenekler olabilir (Kreider ve ark., 2010).
Yapilan ¢alismalarda bir ultra dayaniklilik yaris1 sonunda sporcunun viicut kiitlesinde yaris
oncesine gore %5'den daha fazla miktarda kayiplar yasanabilecegi gosterilmistir (Knechtle ve
ark., 2008). Ornegin, 122 ile 208 km arasinda degisen 24 saatlik bir ultramaraton viicut
kiitlesinde %1,7’lik bir azalmaya neden olurken (Gill ve ark., 2015a), yaklasik 230 km'lik bir
ultramaraton yariginda ise %1 ile %2,5 arasinda bir azalma tespit edilmistir (Gill ve ark.,
2015b).

Karbonhidratlar

Diinyadaki her organizma icin her yerde bulunan ve temel enerji kaynagi olan
karbonhidratlar hem aerobik hem de anaerobik enerji metabolizmasi i¢in elzemdir. Glikoz
viicuda monosakarit (galaktoz veya fruktoz), disakarit (laktoz veya sukroz) veya polisakarit
(nisasta) gibi izometrik formlarda alinabilir. Viicudumuz, aclik zamanlarinda glikozun bir
polimeri olan serbest kalan glikojeni asiri depolar. Glikoz ayrica, glikoneogenez siireci
boyunca yag ve proteinlerin pargalanmasi sonucu ortaya ¢ikan yan iriinlerden de yeniden
tiretilebilir. Glikozun homeostaz i¢in ne kadar 6nemli oldugu g6z Oniine alindiginda, elde

edilmesi i¢in bir siirii kaynagin olmasi sasirtict degildir (Gurung ve ark., 2023).

Karbonhidratlar viicutta, kas ve karacigerde glikojene doniislip depolanmaktadir. Ancak
bu depolar smirhidir. Glikojen depolarini maksimize etmek birgok kisi i¢in 6nemli bir
stratejidir. Ozellikle sporcular performanslarimni artirmak igin bir dizi diyet stratejisi kullanirlar
(Beck ve ark., 2015). Aclik, tokluk, egzersiz, dinlenme ve beslenme gibi degiskenler
viicuttaki enerji ve baslica glikojen depolarinin miktarim1 degistirmektedir. Bu noktada
glikojen depolarinin miktarinin artip azalmasi ile meydana gelen degisimlerin egzersiz
metabolizmasini da farkli sekillerde etkileyebilecegi soylenebilir (Bulut ve Turnagél, 2017).
Glikoz viicutta ATP seklinde enerji yayan bir dizi biyokimyasal reaksiyonla pargalanarak

viicutta enerji gerektiren her islemin ger¢eklesmesi igin kullanilir (Gurung ve ark., 2023).

Yeterli ve dengeli beslenmede toplam enerjinin %55‘1 karbonhidratlardan
saglanmalidir. Karbonhidratlarin 1 gramimin metabolize olmasindan 4 kcal enerji aciga
cikmaktadir. Bu nedenle bireylerin enerji gereksinimi arttikca alinan karbonhidrat oran1 da
artar. Karbonhidratlarin dogru tiiketimi, saghigr olumlu ydnde etkileyerek bircok saglik
sorununu Onlemektedir. Ozellikle kan glikoz diizeyindeki ani dalgalanmalar1 Snlemek
amaciyla basit karbonhidratlar yerine kompleks karbonhidratlar iceren tahillar, baklagiller, lif

orani yiiksek meyve ve sebzeler tiiketilmeli, kepeksiz un, meyve suyu, patates cipsi, recel vb.
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islenmis basit karbonhidratlardan da miimkiin oldugunca uzak durulmalidir. Rekabete dayali
spor yapan insanlar ve sporcularin yaptiklari aktivitenin yogunlugu, siiresi ve siddetine bagl
olarak normal kisilere gore daha fazla karbonhidrat tiikketmeleri gerekmektedir. Tablo 1’de
sporcularin tiiketmeleri gereken tahmini karbonhidrat ihtiyaglar1 ana hatlariyla belirtilmis
olup, belirtilen miktarlar egzersizin yogunlugu, siddeti ve siiresine bagl olarak degismektedir

(British Nutrition Foundation, 2024).

Tablo 1. Sporcularin giinliik tiiketmesi gereken tahmini karbonhidrat ihtiyaci

Tavsiye edilen giinliik tiiketim miktar1

Egzersiz Siddeti (Viicut agirlig1 basma gr/giin)

Diistik 3-5¢
Orta 5-7¢
Yiiksek (Dayaniklilik Programi) 6-10 g

Cok Yiiksek (>4 saat/giin orta-

yiiksek yogunlukta egzersiz) 8129

Glikojen, viicut i¢in bir karbonhidrat rezervi saglar ve diisiikk glikojen seviyesi
yorgunluk i¢in bir uyaran olarak gorev yapmaktadir (Qrtenblad ve ark., 2013). Yarigmalar
sirasinda glikojen depolarini en {ist seviyeye cikarmak igin genellikle egzersiz seanslar1 ve
etkinlikler arasinda yiliksek miktarlarda karbonhidrat diyetleri onerilmektedir (Burke et al.,
2004). Karbonhidrat alimina iliskin giincel Onerileri gozden gegirmis bir baska ¢alismada
spesifik olarak bir sporcunun antrenman yogunluguna ve stiresine bagl olarak giinde en az 8-
12 g/kg karbonhidrat tiikketmesinin ideal oldugunu belirtmistir (Thomas ve ark., 2016a).
Ayrica, uzun siireli yorucu egzersizlerden hemen sonra karbonhidrat ve protein yiliklemesinin
doku onarimi, yara iyilesmesi ve genellikle dayaniklilik egzersizine eslik eden hastalik ve
enfeksiyonlarin onlenmesinde 6nemli olan dogustan gelen bagisiklik yanitlarmi (nétrofil
degraniilasyonu vb.) arttirdign (Costa ve ark., 2011, Costa ve ark., 2009) ve depresyonu
azalttig gosterilmistir (Walsh ve ark., 2011).

Elit sporcularla yapilan bir arastirmada rekabet¢i egzersizler sirasinda sporcularin
yiiksek miktarda karbonhidrat (90 g/saat) tiikettikleri kaydedilmistir (Kimber ve ark., 2002).
Bu arastirmalar Tour de France, Ironman ve triatlon gibi dayaniklilik sporlarinda miicadele
eden sporcularin egzersiz yaparken ihtiya¢ duyduklar1 asir1 miktardaki enerji gereksiniminin
ek bir besinsel destekle saglanabilecegi, bunun i¢in de ek gida ve sivi tiiketmenin daha kolay
oldugu rapor edilmistir. Bu bulgular beslenme kilavuzlarinda bahsedilen tiiketim miktarlar:
(30-60 g/saat) veya sporcularin antrenmanlarinin dogru tasarlanip tasarlanmadigina dair

sorulara neden olmustur (Burke ve ark., 2011).
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Proteinler

Viicudumuzda yasamsal fonksiyonlara katilan proteinler, hiicrelerin biiyiimesi,
geligsmesi, yipranan hiicrelerin onarilmast veya yenilenmesi ve besin Ogelerinin viicutta
kullanilmasinda goérevli enzim ve bazi hormonlarin iiretimi i¢in gerekli olan ve eksikliginde
onemli saglik sorunlarina neden olan temel makro besinlerdendir (Paker, 2004). Proteinler
yiyeceklerde, farkli miktarlarda ve farkli aminoasit kombinasyonlarinda bulunurlar. Viicut
fonksiyonlarinin diizenli ¢alismasinda Onemli rolii olan esansiyel aminoasitler viicut
tarafindan tretilemedigi i¢in diyetle alinmasi gerekmektedir. Viicudun ihtiya¢ duydugu bu
esansiyel aminoasitler et, balik, yumurta, siit, peynir ve yogurt gibi yiiksek protein igerigine
sahip hayvansal kaynaklar ile soya, soya peyniri ve kinoa gibi bitkisel kaynaklardan temin
edilebilir (British Nutrition Foundation, 2024).

Dayaniklilik sporcularinda protein gereksinimlerini arastiran ¢alismalar, nitrojen
dengesini desteklemek ve protein birikimi, doku onarimi ve yeniden olusumu i¢in giinde 1,4
ile 1,7 g/kg arasinda diyet proteini alimmin gerekli oldugunu géstermistir (Moore ve ark.,
2014; Tipton ve Witard, 2007). Uzun siire faaliyet gosteren sporcularin protein ihtiyaglari,
zarar gdrmiis kaslar1 tamir etme ve yeni kas proteinlerini sentezleme ihtiyaci nedeniyle genel
popiilasyon icin gerekli olandan daha fazladir. Ayrica proteinler aktivite sirasinda bir enerji
substrati olarak da hizmet ederler (Moore ve ark., 2014). Dayaniklilik egzersizleri sirasinda
artan protein oksidasyonu sebebiyle viicudun protein gereksinimi artar. Protein tiiketimi goz
online alindiginda, bu makro besin 0Ogesinin bir ultra dayaniklhilik yaris1 sirasinda
bisikletgilerde enerji aliminin yaklasik %19'unu olusturdugu gosterilmistir (Knechtle ve ark.,
2007). Bir baska ¢alismada da sporcularin viicutlarinda protein miktarini arttirmak igin
dayaniklilik egzersizinden hemen sonra aminoasit bakimindan zengin bir yemek yemeleri

gerektigi onerilmistir (Fielding ve Parkington, 2002).

Hidrasyon

Insan viicudundaki toplam su hacminin erkeklerde viicut agirhigmimn yaklasik %60-70',
kadinlarda ise viicut agirhigimin %50-60" kadar oldugu ancak viicuttaki toplam sivi hacminin
diyet (su ve sodyum alimi), c¢evre sicakligi, buharlagsma, fiziksel aktivite diizeyi, viicut
kompozisyonu ve bazi hastalik durumlart dahil olmak iizere birgok faktdrden etkileyebilecegi
unutulmamalidir (Bhave ve Neilson, 2011). Sivi kaybi1 veya dehidrasyon viicudun normal
fizyolojik fonksiyonlarinin bozulmasina neden olur. Dehidrasyon sonucu kan hacmi ve atim
hacminde meydana gelen azalma kalp atim hiz1 ve kardiyovaskiiler gerilimi artirir. Egzersiz

ve dehidrasyon sonucunda viicudun merkez (core) sicakligindaki artis termoregiilasyonu
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harekete gegirerek, merkezdeki isinan kani sogutmak amaciyla cilt ylizeyine gonderilmesi
kardiyovaskiiler gerilimi siddetlendirir (Cheuvront ve ark., 2003). Ayrica kan akisindaki bu
artisa ek olarak, viicut terlemeyi artirarak buharlasma yoluyla sogutmayi1 hizlandirmaya
caligir. Bu durum ciltte su ve tuz kaybina neden olur. Genel kural olarak, bir insan ne kadar
terlerse, o kadar siv1 tiikketmesi gerekir (Kenefick ve Cheuvront, 2016). Bir kisinin terleme
miktar1 kisiden kisiye degisir ve asagidaki faktorlere baglhdir:

o Egzersizin yogunlugu ve siiresi — uzun ve yiiksek yogunluklu egzersizler daha fazla ter

kaybina neden olur.
e Ortam sicaklig1 — sicak ve nemli kosullarda ter kaybr artar.

e Giysi — ne kadar kalin giyilirse o kadar ¢abuk 1sinma olasidir. Ancak bu da daha fazla
ter kaybina neden olmaktadir.

e Genetik — genetik olarak belirlenen ter bezlerinin sayisi ve fonksiyonu kisiden kisiye
degisir.
Dolayisiyla etkili bir egzersiz performansi ve optimum toparlanma igin yeterli sivi alimi
sarttir. Egzersiz sirasindaki viicuttaki su kaybi fizyolojik ve algisal gerilimi siddetlendirerek
ozellikle sicak ortamlarda dayaniklilik performansini olumsuz yonde etkileyebilecegi ve sicak

carpmasi riskini artirabilecegi kesin olarak tespit edilmistir (Kenefick ve Cheuvront, 2016).

Susuzluk, plazma ozmolaritesi ve kan hacmini diizenlemeye yarayan evrimsel bir
uyaricidir. Susuzlugun, egzersiz sirasinda uygun hidrasyonun siirdiiriilmesi i¢in yeterli bir
uyarict oldugu fikri hala tartisilmaktadir (Armstrong ve ark.,, 2016). Egzersiz
metabolizmasinin artmasi, hipohidrasyon riski altinda terleme oranlarini tetikleyen 1s1
iiretimini tetikler ve viicuttaki su kaybinin yaklasik %2 ile 5'inden sorumludur. Bu durumda,
hiponatremik ensefalopati gibi tibbi olarak dnlenmesi gereken durumlarda hidrasyon optimize
edilmelidir. Bireysel degisikliklere, egzersiz tiirine ve Ozellikle yogunluga bagl olarak,
terleme oranlari asir1 diisiik degerlerden saate 3 litreye kadar degisebilir (Rehrer, 2001). Ayni
zamanda egzersiz sirasindaki dehidrasyona bagli yorgunlugun yiiksek viicut 1sis1 ile iligkili

oldugu da bulunmustur (Costa ve ark., 2013).

Ultra dayaniklilik antrenmanlarinda veya yarislarinda idrar rengi hidrasyon seviyesini
belirlemek ve yonetmekte kullanilabilir. Bununla birlikte, idrar konsantrasyonunun, yani renk
ve ozmolaritenin yaris boyunca biiyiik 6l¢iide arttig1 ancak siire uzadik¢a giderek daha az
giivenilir hale geldigi unutulmamalidir. Bu nedenle bir¢ok otorite “susuzluga kadar igcme”
uygulamasini (libitum igme) dayaniklilik ¢alismasi sirasinda gerekli hidrasyonu saglamak i¢in

en uygun strateji oldugunu (Hoffman, Snipe ve Costa, 2018; Hoffman ve Stuempfle, 2016)
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ancak bagka arastirmacilar da susuzlugun uygun hidrasyonu siirdiirmek ig¢in yetersiz bir

uyarici oldugunu disiinmektedir (Armstrong ve ark.,2016).

Temel makro besin 6gelerinin farkli tiirdeki antrenmanlarin siirdiiriilmesinde kullanimi
konusunda 6nemli arastirmalar yapilmistir. Bir saatten daha uzun siiren sportif aktivitelerde
egzersizden once ve egzersiz sirasinda tiiketilen karbonhidratin glikoz oksidasyonu ve daha
fazla su emilimini arttirarak is yapma kapasitesini ve performansi arttirdigina dair giiclii
kanitlar bulunmaktadir (Rehrer, 2001). Ultra dayaniklilik aktivitelerinde sadece fiziksel
performans degil ayni zamanda sivi dengesinin korunmasi da oldukc¢a zordur. Zaten
caligmalarda yaris esnasinda dehidrasyon, yorgunluk, bilissel islev bozuklugu ve diisiik
performansa yol agabilecek sivilarin yerine konulamamasi tehlikesi vurgulanmigtir (Cian ve

ark., 2001).

Egzersiz sirasinda hidrasyon besinlerin oksidasyonu sonucunda iiretildiginden,
glikojene bagl su glikojenoliz sirasinda serbest birakilmasi ve endojen yakit depolarinin
oksidasyonu nedeniyle viicut kiitlesinde kayba neden olmaktadir. Kisa siireli egzersizler
sirasinda (<1 saat) Onemsiz olsa da uzun siireli egzersizlerde bu faktorlerin dikkate
alinmamas1 anlamli bir hiperhidrasyon biiyiikliigii ile sonuglanabilir. Ornegin, Hoffman ve
arkadaglar1 161 kilometrelik bir dag ultramaratonu sirasinda gereken hidrasyonun
strdiiriilmesi icin gerekli kiitle kaybinin, glikojenle iliskili suyun ¢ogunun ozmotik olarak
aktif olabilecegini, muhtemelen bununda viicut kiitlesinin %2'sinin {izerinde oldugunu
hesaplamistir (Hoffman, Goulet ve Maughan, 2018). Susuz kalmaya bagli olarak viicut
kiitlesinde meydana gelen %2 kadar bir azalmanin, hemoreoloji yani kan1 ve ka1 olusturan
elemanlarin akis1 ve deformasyonuna, metabolik diizensizlige, 1s1 toleransinda bozulmalara ve
kardiyovaskiiler zorlanmaya neden olarak performans azalmalara sebep olacagi sdylenebilir

(Racinais ve ark., 2015).

Iyi bir hidrasyon icin yapilmasi gerekenler konusunda genel bir fikir birligi vardr.

Bunun i¢in asagida belirtilen onerileri takip etmekte fayda vardir;

1-Dehidrasyon durumunda egzersize baglanmamasi,
2-Egzersiz sirasinda asir1 hipohidrasyonun 6nlenmesi ve

3-Yeni bir egzersizden 6nce bir 6nceki egzersizden kalan kayiplarin yerine konulmasi (Costa
ve ark., 2013; Hoffman ve Stuempfle, 2016).

Bu uygulamalar akut dehidrasyonun fiziksel aktivite ve saglik iizerindeki olumsuz
etkilerini hafifletmektedir. Bununla birlikte, siv1 gereksinimlerinin bireysel oldugu ve kisisel

terleme hizi, egzersizin tipi, yogunlugu, siiresi ve g¢evresel kosullar gibi faktorlere gore
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degiskenlik gosterdigi g6z Onilinde bulundurulmalidir (Mora-Rodriguez ve ark., 2013;
Racinais ve ark., 2015).

Sodyum ve Potasyum

Sodyum ve potasyum viicutta asit-baz ve osmotik basincin dengelenmesi i¢in gerekli bir
mineraldir. Sodyum besinlerde genellikle klor ile beraber (sofra tuzu) bulunmaktadir. Sodyum
ve potasyum kanin notr halde kalmasini saglamak icin klor, bikarbonat ve fosfata baglanmak
zorundadir. Sodyum ve potasyumun viicutta yeterli miktarda bulunmasi kas kasilmasi ve sinir

iletimi i¢in de gereklidir (Beavers ve Serra, 2008).

Sodyum ve potasyum viicuttan terleme, digki, idrar ve salgilarla atildigi igin
gereksinimlerinin belirlenmesinde bu degerler g6z oOnlinde bulundurulmalidir. Sporcular
egzersizle beraber daha fazla sivi kaybi yasamakta dolayisiyla sodyum ve potasyum gibi
mineral kayiplar1 da artmaktadir. Ayrica yiiksek sicaklik, egzersizin yogunlugu ve siiresi gibi
etmenler terleme oranini etkilemekte ve mineral takviyesini gerekli kilabilmektedir.
Sodyumun viicutta su tutucu (6dem) 6zelliginden dolay1 bosaltim sisteminden kaynakli sivi
kayiplarimi en aza indirgemekte faydalanilmaktadir (Beavers ve Serra, 2008). Sodyum kan
hacmini koruyarak sivi tiiketme istegini arttirdigi igin kan viskozitesinin korunmasi ve
dolayisiyla sporcu performansi i¢in dnemlidir. Bu nedenle sporcular sergiledikleri fiziksel
performans sonucunda kaybettikleri sodyum miktarini yerine koymak i¢in saglikli bireylerden

yaklasik 1,5 kat daha fazla sodyum tiiketmelidirler (Rosner ve Kirven, 2007).

Dayaniklilik ve ultra-dayaniklilik sporcular1 arasinda egzersiz kaynakli hiponatremi iyi
bilinmektedir. Hiponatremi sporcularda en sik karsilasilan elektrolit bozuklugudur ve serum
sodyum konsantrasyonunun 135 mmol/L'nin altina diismesiyle ortaya ¢ikar. Ne yazik ki
hiponatremi sporcular arasinda yaygin olsa da saglikli bireylerde goriilmesi 6liimlere neden
olmaktadir (Beavers ve Serra, 2008). Hiponatreminin en muhtemel sonucu 6liimciil akciger
veya beyin 6demi gelisme olasiligina neden olan sivi artisidir (Rosner ve Kirven, 2007). Son
yillarda dayaniklilik ve ultra-dayaniklilik yarislar1 ve bu yariglara katilan sporcu sayisindaki
artts goz oniine alindiginda, hiponatremi hakkinda kapsamli bilgi sahibi olmak sporcular ve
antrendrlerin yani sira beslenme uzmanlari, uygulayicilar ve egzersiz fizyologlart gibi
profesyoneller i¢in de biiyilk dneme sahiptir. Dayaniklilik ve ultra-dayaniklilik sporcular
farkli mesafelerde ve c¢ok cesitli ¢evresel kosullar altinda yaristiklarindan alti saatten uzun
stiren aktiviteler sirasinda hiponatreminin ortaya ¢ikacagr unutulmamalhidir. Ciinki
hiponatreminin sodyum kaybinin ve su aliminin artmasi sonucu olusmaktadir (Urso ve ark.,
2014).
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Halen tartisilsa bile ultra mesafe kosularinin susuzlugu uyarmasi sonucu, goniillii s1vi
alimmin artmasi glikoz emilimini arttirmakta ve hiponatremi gelisme riskini azalttif1 icin
genellikle kaybedilen sodyumun hizli bir sekilde yerine konulmast Onerilmektedir.
Hidrasyonun siirdiiriilmesi sadece en uygun viicut sicakligimin siirdiiriilmesi ve yorgunlugun
onlenmesi i¢in Onemli olmakla kalmayip ayni zamanda potansiyel olarak yorgunlugun
geciktirilmesine yonelik glikojenin yedeklenmesi i¢inde 6nemlidir (Hoffman ve ark., 2016).
Ter sodyum igerdiginden ultra-dayaniklilik yarislari sirasinda disaridan sodyum takviyesinin
onemli olabilecegi One siiriilmiistiir. Zaten ultra-dayaniklilik kosuculartyla yapilan ¢alismalar
bu sporcularin neredeyse tamaminin (%90-96) sodyum takviyesi kullandigini géstermistir.
Diyetle yeterli miktarda sodyum alinmasi, egzersiz ve toparlanma sirasinda tiiketilen sivilara
700 ile 1200 mg/L arasinda sodyum eklenmesi, susuzlugu tesvik etme, goniillii sivi alimi,
glukoz tiiketimi ve bagirsaktan su emilimini arttirilmasi sonucunda hiicre i¢i ve dist sivi
dengesinin optimize edilmesi ve potansiyel olarak ortaya g¢ikacak hiponatremi ataklarini
hafifletmekte etkili oldugu bildirilmistir (Hoffman ve Stuempfle, 2016). Dolayisiyla uygun
miktarlarda sodyum (500-700 mg/L) takviyesinin uzun mesafeli kosucular i¢in faydali
olabilecegi ve zarar vermeyecegi, ultra-dayaniklilik aktiviteleri esnasinda tiiketilecek
iceceklerin 1.7-2.9 g/L sodyum kloriir (680-1.116 mg sodyum) igermesi gerektigi ve sodyum

ihtiyacinin kat1 yiyecek tiiketimi ile de karsilanabilecegi unutulmamalidir (Rehrer, 2001).

Ironman yarislarina katilan triatletler iizerine yapilan bir ¢alismada serum sodyum
konsantrasyonlar1 ile viicut agirligindaki degisim arasindaki ters orantidan hareketle
dehidrasyonun hipernatremi ile iligkili oldugu ve hiponatreminin artan sivi alimmm bir
sonucu olarak viicut agirhiginda artiga neden oldugu gosterilmistir (Speedy ve ark., 2001).
Dayaniklilik sporculari arasinda yaygin olarak tiikettikleri sivilara sodyum ilave edilmesi
ve/veya disaridan sodyum takviyesi almanin temel bir gereksinim olduguna inanilmaktadir.
Bununla birlikte, son zamanlarda sicaga uyum egzersizleri sirasinda tiiketilen sivilara sodyum
eklemenin gerekli olmadigi Onerilmistir. Clinkii ter, idrar ve diski yoluyla meydana gelen
sodyum kayiplarinin sodyum kisitlamas1 veya yoksunlugu donemlerinde azaldigi
goriilmektedir (Speedy ve ark., 2001). Ozellikle asir1 sicakliklar sirasinda sivi ve
elektrolitlerin uygun sekilde kullanilmasi olduk¢a Onemlidir. Ciinkii sporcular arasindaki
terleme oranlarinda goriilen biiyiik farkliliklar sporcularin sodyum destegi icin Sporcu
icecekleri, jel ve barlar1 elverigli ve taginabilir enerji kaynaklar1 olarak kullanmalarina neden
olmaktadir (Ranchordas, 2012).

Beslenme Onerileri
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Dayaniklilik  gerektiren aktiviteler i¢in en Onemli parametrelerden birisi de
beslenmedir. Beslenme destegi, yarig giiniinde yorgunlugu azaltarak enerji seviyesini ve
performansi arttirmada olduk¢a dnemlidir. Glikojen ve glikoz, yarislar sirasinda kas igin temel
enerji kaynaklaridir. Bu nedenle yaris dncesi ve sonrasinda optimal seviyelerin korunmasina
Ozen gosterilmelidir. Literatiir incelendiginde dayaniklilik aktivitelerinden once glikojen
seviyelerinin arttirilmasinin 1,5 saatten uzun siiren egzersizlerde performanst iyilestirebilecegi
gosterilmistir (Thomas ve ark., 2016b). Karbonhidrat (CHO) yiiklemesi, yiiksek dozda CHO
giinleri ve bir aktiviteden yaklasik 3 saat 6nce biiylik miktarlarda CHO tiiketiminin egzersiz
performansini arttirdigr  gosterilmistir. Bununla birlikte, yaris giinlinde aktiviteye 60
dakikadan az bir siire kala yiiksek miktarda CHO tiiketilmesi bazi bireylerde kandaki glikoz
seviyelerinin  yiikselmesine, bunun da viicutta insiilin dalgalanmasina ve ardindan
hipoglisemiye yol agabilecegi unutulmamalidir. Sonug olarak, bazi veriler yarig dncesinde ¢ok
fazla CHO tiiketmenin sporcu performansina ger¢cekten zarar verebilecegini
gostermektedir. Dolayisiyla CHO alimi ve harcamasi arasinda iyi bir denge kurmak énemlidir
(Jeukendrup ve Killer, 2010). Dayaniklilik egzersizleri sirasinda CHO tiiketiminin hatta
CHO’nun agizda calkalanmasinin bile egzersiz kapasitesini arttirdigt ve sasirtict sekilde

hareket kapasitesini iyilestirdigi gosterilmistir (Gant ve ark., 2010).

Ultramaraton tarzi uzun siireli aktivitelerde enerji gereksinimlerini karsilamak
gercekten zorlu bir konudur ve toplam kalori tiiketimini en iist seviyeye ¢ikarmak i¢in yeterli
miktarda CHO tiiketimi tercih edilmelidir (Costa ve ark., 2014). Bu nedenle, uygun beslenme
ve hidrasyon stratejileri ultra-dayaniklilik egzersizleri sirasinda performans kayiplarini
azaltabilir (Stellingwerff, 2016). Tercihen ¢ok sayida tasinabilir kaynaktan siirekli ve iyi
tolere edilen bir CHO aliminin uzun stireli ve yiiksek yogunluklu bir aktiviteyi daha uzun
stiireler destekledigi gozlemlenmistir. Ancak ultra-dayaniklilik aktiviteleri sirasinda
sporcularin siklikla gastro-intestinal problemler yasadigindan bu tiir aktivite veya yariglari
tamamlama ve diger sporcularla rekabet edebilmek i¢in beslenme egitimi veya fizyolojik
adaptasyon 6nemli rol oynayabilir (de Oliveira ve ark., 2014). Elit ultramaraton kosucularinda
mevcut Onerilerle beraber saat bast 71420 g CHO alimi 6nerilmektedir (Jeukendrup, 2014;
Stellingwerff, 2016).

Genellikle ultra-dayaniklilik kosucular1 igin tavsiyeler maraton tarzi dayaniklilik
sporlar1 i¢in yayinlanan kilavuzlara gore yapilmaktadir. Ardisik antrenman giinlerinde, giinliik
caligma yiikiinii karsilamak igin yaklasik 10g/kg CHO tiiketilmesinin enerji dengesini

saglanmada yeterli olacagi onerilmektedir. Ornegin 4-6 saat boyunca yogun antrenman

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(2):11-31



yapanlarda hem onarim hem de egzersize dayali uyarlamalar1 tegvik etmek igin yeterli

miktarda protein (1,2-1,6 g/kg) tiiketilmelidir (Broad ve Cox, 2008).

Optimum diyet ve sivi aliminin planlanmasi her sporcunun performans stratejisinin bir
parcast olmalidir. Egzersiz seanslar1 arasindaki siire 8 saatten az oldugunda, sporcular seanslar
arasindaki etkin toparlanma siiresini en list diizeye ¢ikarmak i¢in ilk antrenmandan sonra en
kisa stirede CHO tiiketmelidir. Ciinkii CHO alimi olmadiginda yakit ikmali etkisizdir (Burke
ve ark., 2011). Optimal diizeyde CHO tiiketildiginde, 0 Ogiine veya atistirmaya eklenen
protein glikojenin depolanmasini artiracaktir (Broad ve Cox, 2008; Burke ve ark., 2011). Bu
nedenle, yariglarda kullanilmasi diisiiniilen 6zel gida ve sivilarin kalitesi ve miktarinin
mutlaka 6nce antrenmanlarda deneyimlenmesi 6nerilmektedir. Bu sayede farkli sivi hacimleri,
karbonhidrat oranlar1 ve konsantrasyonlar1 denenerek kisisellestirilmis tolerans seviyeleri en
iyi sekilde belirlenmis olacaktir. ilk ©énce sivi hacminin daha sonra da CHO
konsantrasyonunun arttirilmas: énerilmektedir (Mora-Rodriguez ve Hamouti, 2012). Ozellikle
8 saatten uzun siiren yariglarda kolayca sindirilebilir ¢esitli kati gida ve enerji kaynaklar ile
denemeler yapilip; simit, ¢corba, patates cipsi, panni, piring ve kek gibi gidalarin tiikketilmesi

denenebilir (Costa ve ark., 2019).

Ultramaraton aktivitelerinde dehidre bir durumda egzersize baglamak veya
hiperhidrasyondan kaginmak gerekmektedir. Egzersiz sirasinda asiri sodyum desteginden
kaginmak ve sodyumun yiyeceklerden elde edilmesi de olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii daha fazla
sodyum alimina ihtiya¢ duyuldugunu anlamak i¢in yiiksek oranda tuz kayiplarinin goriilmesi
bir sinyal olarak kullanilmamalidir. Sodyum ve gliserol ile egzersiz 6ncesi hiperhidrasyon
bazi durumlarda kiiclik bir performans avantaji saglasa da asil fayda sadece egzersiz sirasinda
yeterince sivinin alinamadigi durumlarda olasidir (Mora-Rodriguez ve Hamouti, 2012; van
Rosendal ve Coombes, 2012). Ancak ultra-dayaniklilik faaliyetlerinden once hiperhidrasyon
onerilmemekle birlikte gastro-intestinal semptomlar1 siddetlendirebileceginden dolay: da
genel kural olarak dehidrasyonun 6nlenmesi gerekmektedir. Dolayisiyla yaris veya antrenman
oncesinde yeterince sivi alinmalidir (de Oliveira ve ark., 2014). Ultra-dayaniklilik yariglarinin
sliresi ve uzunlugun artmasi sporcularin sivi alimimi arttirmalarina neden olmakta bu da
egzersize bagl hiponatremi ve ekstremitelerde 6dem riskini artirmaktadir. Bu riski azaltmak
icin, s1vi aliminin saatte 300 ile 600 ml arasinda sinirlandirilmasi 6nerilmektedir (Nikolaidis
ve ark., 2018).

SONUC
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Sonug olarak, ultra dayaniklilik sporcularinin katilacaklar1 aktivitenin siiresi, siddeti ve
yogunlugunu dikkate alarak aktiviteyi tamamlayamama riski veya olasi performans
kayiplarin1 6nlemek icin beslenme ve hidrasyon konusunda bilingli hareket etmeleri ve

gerektiginde alan uzmanlaria danisarak destek almalari son derece 6nemlidir.
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Zumba Etkinliklerinin Kadin Lise Ogrencilerinin
Fiziksel Uygunluklarina Etkisinin Incelenmesi*

Ezgi GUNES", Sakir SERBES ?
OZET

Amag: Bu aragtirmada Zumba® Fitness etkinliklerinin, liseli kadin &grencilerin fiziksel
uygunluklaria etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

Yontem: Arastirmaya, yas ortalamasi 15,61+0,26 yil olan toplam 30 6grenci dahil edilmistir.
Katilimcilar rastgele zumba grubu (ZG) ve kontrol grubu (KG) olarak ayrilmistir. ZG (n=15)
yer alan Ogrencilere, 6 hafta siireyle haftada 3 giin birer saat Zumba Fitness programi
uygulanmistir. KG (n=15) 6grencilerine ise giinliik hayatlarindaki fiziksel hareketlerinde bir
degisiklik yapmamalar1 istenmistir. Ogrencilerin boy, agirlik, esneklik, kol kuvveti, karm kas1
kuvveti, 1600m kos-yiirii performanst ve Vo2max.degerleri FITNESSGRAM  test
protokollerine uygun olarak gergeklestirilmistir. Olgiimler Zumba® Fitness programi
uygulanmadan Once (6n test), dordiincii hafta bitiminde (izleme testi) ve program
tamamlandiktan sonra (son test) alinmistir. Tiim verilerin tanimlayici analizleri hesaplanmis,
normal dagilim degerlendirilmesi Shapiro-Wilk, varyanslarin esitligini degerlendirmek igin
Levene testi kullamlmistir. KG ve ZG karsilastirilmasi Mann- Whitney U testi ile analiz
edilmistir. Grup i¢i 6n test, izleme testi ve son test karsilagtirmalari Friedman testine gore
aragtirllmistir.  Farklarin  belirlenmesinde ¢oklu karsilastirma testlerinden Bonferroni
analizinden yararlanilmistir.

Bulgular: Ogretmenlik Arastirma bulgularina gore, KG ve ZG &n test karsilastirilmasinda
tim degiskenlerde anlamh diizeyde farklilik olmadigi belirlenmistir (p >.05). KG 6n test,
izleme testi ve son test karsilastiritlmasinda farklilik olmadig: (p >.05) tespit edilmistir. ZG 6n
test, izleme testi ve son test karsilastirilmasinda ise anlaml diizeyde farkliliklar oldugu (x?
(2)=27,000 p=0,000) belirlenmistir. Bu farkliliklarm agirhik, BKI, esneklik, 1600m ve
VO2max.0l¢limleri arasinda oldugu tespit edilmistir.

Sonug: Sonug olarak, uygulanan Zumba® Fitness programinin kadin lise 6grencilerin agirlik
ve BKI degerlerini diisiirdiigii, esneklik ve aerobik dayaniklilik diizeyini artirdigi, kol ve karm
kas1 kuvvet ve dayanikliliklarina etki etmedigi goriilmiistiir. Arastirma sonuglarindan
hareketle Zumba® Fitness, lise beden egitimi dersleri ve ders dis1 etkinliklerinde, alternatif
bir etkinlik olarak kullanilmasi bu arastirmanin genel bir 6nerisi olarak sunulabilir.

Anahtar Kelimeler: Beden egitimi, Lise, Zumba® Fitness, Fitnessgram, Fiziksel uygunluk

ABSTRACT

Zumba Activities of High School Girls Investigation of the Effect on Physical Fitness

Purpose: The aim of this study is to investigate the effect of Zumba® Fitness activities on the
physical fitness levels of high school girls.

Method: The study included 30 students with a mean age of 15,61+0,26. Participants were
grouped as zumba group (ZG) (n=15) and control group (CG) (n=15). ZG students had
received 1 hour Zumba Fitness program 3 times in a week during 6 week period. CG students
were not asked to change in their daily life routines. All students' height, weight, flexibility,
arm strength, abdominal strength, 1600m run-walk performance, and VOzmax.measurements
were carried out following the FITNESSGRAM test protocols. Measurements were conducted

*: Bu makale Ezgi Giines’in tez ¢alismasindan tiretilmistir.
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before the Zumba® Fitness program as pre-test, at the end of the fourth week as follow-up
test, and after the program as post-test. Descriptive analysis of all data was calculated,
Shapiro-Wilk test for checking of the normal distribution, Levene’s test for checking the
homogeneity of variance were controlled. ZG and CG were compared by applying Mann-
Whitney U test. Within-group, pretest, follow-up test, and posttest comparisons were
investigated by Friedman test. Bonferroni analysis, as one of the multiple comparison tests,
was used for determining the differences.

Results: According to findings, there were no significant differences between ZG and CG
pre-test scores in all variables (p >.05). There were no significant differences in comparing
CG’s pre-test, follow-up test, and post-test (p >.05). However, significant differences were
observed in comparing ZG’s pre-test, follow-up test, and post-test (y2 (2)=27,000 p=0,000).
The observed differences were between weight, BMI, flexibility, 1600m, and
Vo2max.measurements.

Conclusion: As a result, it was observed that applied Zumba ® Fitness program decreased the
weight and BMI values of high school female students, increased the level of flexibility and
aerobic endurance, and did not create any change in the strenght and the endurance of the arm
and abdominal muscles. Based on the results of this study, it can be recommended that
Zumba® Fitness activities are alternatives to physical education classes and extra-curricular
activities for high school students.

Keywords: Physical education, High school, Zumba® Fitness, Fitnessgram, Physical fitness.

GIRIiS

Gilinlimiizde artan hareketsizlik; obezite, tip Il diyabet, osteoporoz, hipertansiyon ve
kalp-damar hastaliklar1 gibi birgok saglik sorunlarini da beraberinde getirmis (Can, vd., 2014),
iilkelerin saglik harcamalarini artirmistir (WHO, 2010). Bu sebepten dolay1 ¢ocuklarin ve
genclerin daha saglikli bir hayat siirdiirebilmeleri i¢in glinde en az bir saat fiziksel aktivite
yapmalari gerektigi yapilan ¢alismalarla ortaya konmustur (Janssen ve LeBlanc, 2010; WHO,
2010). Ancak o6grencilerin fiziksel uygunluk karnelerine bakildiginda, fiziksel uygunluk
acisindan istenilen standartlarda olmadiklari gozlenmistir (T.C. Saghk Bakanligi “Fiziksel
Uygunluk Karnesi” ilk raporu, 2018). Amerika ve Avrupa lilkelerinde de obeziteyle ilgili
benzer durumlar s6z konusudur. Amerika Birlesik Devletleri Hastaliklar1 Onleme ve Kontrol
Merkezi’nin yaptig1 arastirma sonucuna gore obezite orani; 2-19 yas cocuk ve adolesanlarda
%17, yeni dogan ve okul oncesi 2-5 yas cocuklarda %8,1 olarak belirlenmistir (Salman, vd.,
2018). Fiziksel aktivitenin, gelisen teknolojiyle diinya 6l¢eginde azalmasindan dolay1 konuya
iliskin onlemlerin acil olarak alinmasi1 gerektigi yapilan ¢aligmalarla vurgulanmistir (Dumith
vd., 2011; Hallal vd., 2012; Ng vd., 2014; Salman vd., 2018; Van Slujis vd., 2008).
Goriildugi gibi Tirkiye’de ve diinyada Ogrencilerin fiziksel uygunluk diizeylerinin diisiik
oldugu bunun i¢in 6nlemlerin acil olarak alinmasi gerektigi yapilan caligmalardan (WHO,
2018) anlagilmaktadir. Fiziksel aktivite eksikligi ve artan obezite oranin azaltilmasi i¢in bir

takim onemler alinmasi bilyliik 6nem arz etmektedir.
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Ulkemizde, dgrencilerin fiziksel uygunluk seviyelerinin yiikseltilmesi, &grencilerin
gerek beden egitimi dersinde gerekse ders disinda severek ve isteyerek katilacaklari
etkinliklerle miimkiin olacaktir. Yeni gelistirilen beden egitimi programinda, 6grencilerin
ilgisini ¢ekecek 6grenme alanlarinda halk oyunlarina ve danslara yonelik kazanimlara yer
verildigi goriilmektedir. Halk oyunlar1 ve danslarla 6grencilerin bilgi diizeylerinin artirilmasi
hedeflenirken ayni zamanda ogrencilerin dayaniklilik, cabukluk, esneklik, hareketlilik,
koordinasyon, kuvvet ve ritim 6zelliklerinin de gelistirilmesi amaglanmaktadir (MEB, 2018).
Biitiin bunlar géz oniine alindiginda, 6grencilerin fiziksel uygunluk diizeylerinin artmasinda
ve ritim duygusunun kazandirilmasinda Zumba’nin da Onemli katkilar saglayacagi ve

alternatif bir etkinlik olacag1 diistiniilmektedir.

Zumba, dans-aerobik figiirlerini igeren, hizli ve yavas ritimli merengue, cumbia, salsa,
reggaeton, cha cha cha, mambo, flamenko, oryantal, quebradita, hiphop, tango, soca, rumba
ve samba gibi cesitli danslarin fitness egzersizleriyle harmanlanmasiyla olusan bir grup dans-
fitness tiirtidiir (Zumba LCC, 2014). Zumba etkilinlikleri diizenli bir sekilde uygulandiginda
viicut sistemleri iizerinde fiziksel, fizyolojik ve mental anlamda olumlu etkileri vardir
(Delextrat, vd.,2015; Gok, vd., 2019). Alanda yapilan calismlar incelendiginde zumba
etkinliklerinin viicut direncini artirma, kas sagligini koruma ayrica kalori tliketimini artirarak
kadimnlarin viicut kompozisyonunda anlamli etki olusturan, kardiyovaskiiler sistemi gelistiren,
kemik ve kas yapisini giiclendiren, viicut dayaniklhiligini artiran ve fonksiyonel yetenekleri

gelistiren aerobik egzersizlerdir (Vendramin vd., 2016: Ljubojevic vd., 2014).

Benham vd. (2013), beden egitimi ders programlarinda Zumba etkinligine dogru sekilde
yer verilmesi gerektigini ifade etmislerdir. Alanda yapilan c¢alismalar incelendiginde
ilkemizde ve yurt disinda lise diizeyindeki okullarda Zumbanin fiziksel uygunluk iizerine
etkisini inceleyen caligmalar oldugu goriilmektedir. Zumba ile ilgili lilkemizde yapilan
caligmalarin (Agaoglu, 2019; Akkus, 2019; Akyilmaz, vd., 2023; Bastug, vd., 2016;
Bayrakdar, vd., 2020; Cabbaroglu, 2019; Dogru, 2019; Kaya, vd., 2016; Kolayis ve Arol,
2020; Oktay, 2015; Oge, 2019; Ozdenk ve Imamoglu, 2019; Tiryaki ve Bulut, 2020; Yildiz,
2019) fiziksel uygunluk parametresi ile birlikte saglik ve psiko-sosyal boyutunun arastirildig:
aragtirma sonuglarina yansimistir. Yurtdisinda yapilan calismalarda da benzer konularin
arastirilldig1 tespit edilmistir (Barene, 2014; Benham, vd., 2013; Brown, 2018; Domene, vd.,
2015; Guisado ve Sanchez, 2019; Hausken ve Drystad, 2016; HiZznayova, 2012; Junior, vd.,
2018; Kusnanik, vd., 2019; Ljubojevic, vd., 2016; Ljubojevic, vd., 2023; Packyanathan ve
Preetha, 2020; Rahayu, vd., 2019; Rulz, vd., 2020). Bu arastirmalar incelendiginde lise
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ogrencilerini orneklem alan caligmalarin smirli oldugu goriilmektedir (Arol, 2020; Eroglu
Kolayis ve Arol, 2020). Bu noktadan hareketle bu ¢alismada Zumba etkinliklerinin kadin lise

ogrencilerin fiziksel uygunluklarina etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Teorik arastirmalardan elde edilen verilerin alan, klinik, laboratuvar gibi uygulama
sahalarindaki isleyisini; yer, zaman, kisi degisimlerine gore elde edilen teori, teorem ve
modellerin gecerliligini, giivenilirligini inceleyen; gerekiyorsa modifikasyon oneren arastirma
tiirlerinden, deneysel desene dayali uygulamali arastirma yonteminden on test-son test kontrol
gruplu seckisiz desen secilmistir. Arastirma birimlerinin, T zaman periyodunda izlenerek
degiskenlerle ilgili tekrarli 6lgimlerin elde edildigi aragtirma tiplerinden, izleme—uzamsal
arastirma yontemi tercih edilmistir. Yontemde olgu-kontrol arastirma yonteminde oldugu gibi
iki bagimsiz grup (deney ve kontrol grubu) izlenmistir (Biiyiikoztiirk, vd., 2011; Ozdamar,
2003). Arastirmaya gonillii olarak katilmayi kabul eden gocuklar, arastirmanin basinda
zumba (deney) ve kontrol gruplari olmak {lizere ikiye ayrilmistir. Katilimcilarin gruplara
atanmasi, rastgele gerceklestirilmistir. Bunun sonucunda KG’de 15 kadin, ZG’de ise 15 kadin
yer almistir. Rastgele dagitimdan sonra ilk olgiimler alinmustir. On test olgiimleri
gergeklestirildikten sonra, ZG’ye klasik Zumba programi 6 hafta siire ile haftada ii¢ giin,
giinde 45 dakika olacak sekilde uygulanmstir.

Katilimcilar

Bu arastirmaya Canakkale Merkez’de bulunan belediyeye bagli spor salonunda Zumba
programina katilan ve yas ortalamast 15,61+26 yil olan kadin lise 06grencileri
olusturmaktadir. Arastirmanin evreninden, arastirmanin diizenine goniillii katilmay1 kabul
eden ve gruplara rastgele atanan 15 kisilik zumba grubu (ZG) ile 15 kisilik kontrol grubu
(KG), toplam 30 o6grenci orneklemi olusturmaktadir. Arastirmaya alinma Oolgiitleri: Lise
ogrencisi olmak, Zumba Fitness programina katilmasina engel olacak saglik problemi
olmamak, saglik raporuna sahip olmak, onam formu velisi tarafindan imzalanmis olmak.

Etik

Arastirmanin gergeklestirilebilmesi icin Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Sosyal
Bilimler ve Egitim Bilimleri Etik Kurulu’nun 16.01.2020 tarihinde gergeklestirdigi toplantiyla
etik kurulu onay1 alinmistir. Aragtirma Oncesi katilimcilara ¢alismanin amaci, verilerin hangi

amagla kullanilacagi bilgisi verilmistir. Ayrica 18 yasinin altinda olmalar1 nedeni ile
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velilerinden ¢alismaya katilmay1 kabul ettiklerini beyan eden onam formu imzalatilmistir.

Onam formu alinmayan 6grenciler aragtirmaya alinmamustir.

Veri Toplama Yontemleri

Veriler, Zumba programini uygulamaya baslamadan once, 4. hafta sonunda ve
antrenman programinin bitimi olan 6. haftanin sonunda toplanmistir. Olgiimler, Canakkale
Belediyesi’ne bagli spor salonunda gergeklestirilmis olup, uyulmasit gereken kurallar
aciklandiktan sonra, 6grencilerin spor kiyafeti (sort, tisort) ile ve tiim testler ayn1 sartlarda test
protokollerine uygun olacak sekilde gergeklestirilmistir. Katilimcilarin boy uzunlugu, viicut
agirhg, BKI, esneklik, kol kuvveti, karin kasit kuvveti ve aerobik dayaniklilik &lciimleri
yapilmistir. Ortadgretim beden egitimi programinda uygulanan saghkla ilgili fiziksel
uygunluk karnesinde yer alan parametreler, calismadaki parametrelerin belirlenmesinde etkin

olmustur.

Boy wuzunlugu: Katilimcilarin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi 0,Ilmm olan
stadiometre (SECA, Almanya) ile dl¢iilmiistiir. Bu dl¢lim, ayak topuklar: birlesik, bas dik ve

gozler karsiya bakacak sekilde cm (santimetre) tiiriinden alinmistir (Tamer, 2000).

Viicut Agwrhigi: Viicut agirhigr 6lgiimleri ise hassaslik derecesi 0,1kg olan elektronik
tartiyla (SECA, Almanya) 6l¢iilmiistiir (Ozer, 2009). Olgiim sirasinda katilimeilar1 ayaklari
ciplak ve ilizerinde Sl¢iimii etkilemeyecek sort ya da mayo bulunarak gergeklestirilmistir

(Ozer, 2009).

Beden Kitle Indeksi (BKI): Ogrencilerin BKi’leri agirlik/boy (m2) formiilii ile
hesaplanmistir (Ozer, 2009).

Esneklik olciimii (Otur erig): Sit and reach box (otur-eris sehpasi) ile 6lglilmiistiir. Test
sehpasinin ist yiizey uzunlugu 52 cm, genisligi 30 cm yiiksekligi ise 34,5 cm’dir. Ust yiizey,
ayaklarin dayandigi yiizeyden 20 cm daha disaridadir. -18, +29 cm dl¢tim cetveli, list yiizeyde
lem’lik paralel ¢izgi araliklartyla belirlenmistir (Ozer, 2009). Ogrencilerin bacaklar1 tam
gergin olarak ayak tabanlarini otur-eris sehpasimnin duvarina yerlestirilmistir. Bacaklar
biikiilmeden sehpa iizerinde iki el iist {iste gelecek sekilde ileriye dogru uzandirilmigtir. 3
uzanma sonunda 2 saniye kadar bekleme yapilarak puan cm cinsinden okunarak

kaydedilmistir (Ozer, 2006).

Kol Kuvwveti Olgiimii (Sinav): Bu testte ogrencilerin kas kuvveti dayaniklilig
oliilmiistiir. Ogrencilere dnce hareket gosterilmis, hatali pozisyonlar ve hata sayilacak

durumlar agiklanmistir. Ogrencilerden kollar omuz genisliginde agik, ayaklar bitisik, bas
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karsiya bakacak sekilde ve hareket uygulanirken dirsek agis1 90 derece biikiilii olacak sekilde
hareketi yapmalari istenmistir. Her 3 saniyede verilen sinyale uygun olarak sinav hareketini
yapmalar1 istenmistir. Ogrencilerin iki kez hata yapmasi ve ritmi kagirmas1 durumunda test
sona erdirilmis ve test yalnizca 1 kere uygulanmistir. Ogrencilerin dogru pozisyonda ve ritme

uygun olarak yaptiklar1 sinav sayisi kaydedilmistir (Meredith ve Welk, 2010).

Karin Kasi1 Kuvvet Olciimii (Mekik): Bu 6l¢iim dgrencilerin kas kuvveti dayamkliligini
6lgmek igin kullamlmistir. Ogrenciler cimnastik minderinde sirtiistii yatar pozisyonda dizler
biikiilii, baslar1 minderin {izerinde, kollar viicuda paralel olacak sekilde yanlarda, ayak
tabanlar1 yerde ve ayaklar birbirinden hafif agik olacak sekilde pozisyon almislardir. Test
baslamadan Once Ogrencilere, hareket gosterilerek anlatilmig, hata sayilacak durumlar
aciklanmistir. 12 cm. genisligindeki karton 6grencilerin el parmaklari hizasina yerlestirilerek
maksimum hareket agis1 belirlenmis ve Ogrencinin hareketi istenen sekilde yapmasi
saglanmistir. Her 3 saniyede mekik hareketini yapabilmeleri i¢in sinyal sesi verilerek hareketi
yapmalar1 istenmistir. Hareket sirasinda baslarini mindere koymadiklarinda, ayaklarin1 yerden
kaldirdiklarinda ve ritmi kagirdiklarinda hata sayilacagi ve en fazla iki hata yaptiklarinda
testin sona erdirilecegi sdylenmistir. Ogrenciler en fazla 75 mekik yaptiginda ya da iki hata
yaptiginda test sona erdirilmis ve test yalnizca 1 kere uygulanmustir. Ogrencilerin dogru

yaptig1 mekik sayisi kayit altina alinmistir (Meredith ve Welk, 2010).

Aerobik Dayamikhlik Olgiimii  (1600m Kos Yiirii): Bu o6l¢iim  6grencilerin
kardiyovaskiiler dayanikliligin1 6lgmek i¢in kullanilmistir. Ogrenciler bu dl¢iimde kosma ya
da yiiriime serbestligini kullanmislardir. Daha 6nceden belirlenen 50x25 m dikdortgen alanda,
10°ar kisilik gruplar halinde kosmuslardir. Ogrencilerin her birine 1°den 10’a kadar gogiis
numarasi verilmistir. Test diidiik sesiyle baslatilmis ve her 6grencinin mesafeyi tamamladigi
siire kronometre ile belirlenerek, dk/sn cinsinden kaydedilmistir. Ogrencilere zorlandiklar:
veya devam etmek istemedikleri zaman testi yarida birakabilecekleri sOylenmis ve test her
ogrenci i¢in sadece 1 kere uygulanmistir. Testi birakan 6grencilerin verileri arastirmaya dahil
edilmemistir. Bu testtin uygulandig giin diger testler uygulanmamaistir. Vo2max. Fitnessgram
test protokoliine gore,1600m. kos yiirii performansi, boy, agirlik ve BKI degerlerinden
hesaplanmistir (Meredith ve Welk, 2010).

Zumba Programi
Zumba fitness programi, haftanin {i¢ giinii (Pazartesi-Carsamba-Cuma) 17:00-18:00
saatlerinde uygulanmigtir. Her Zumba ¢aligmast Zumba programinin temel bilesenlerinden

olusmaktadir: 1sinma (8-10 dakika), ana bolim — Zumba parti bolimii (30-35 dakika) ve
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soguma (5 dakika) (Perez ve Greenwood-Robinson, 2009). Isinmanin ilk boliimii, temel dans
adimlarindan (march, step touch, side to side vs.) olusmakta olup si¢grama hareketleri
yapmadan hizlanan miizikle birlikte tempo da kademeli artirilmistir (120-135 atim/dk).
Isinmanin ikinci ve {igilincii boliimiinde, dans varyasyonlariyla kas tonlama egzersizleri hafif
yogunlukta uygulanmis, ayrica ¢omelme hareketleri de yapilmistir (125-140 atim/dk.).
Zumba’nmn ana boliimiinde Zumba’nin orijinal miizikleri kullanilarak dans hareketleri ve
hareketlerin yogunlugu, miizigin temposuna gore ayarlanmistir (140-160 atim/dk.). Her dans
3-7 dakika siiriip koreografiler arasi 15-30 saniyelik duraklama verilmistir. Tiim Latin-
Amerikan dans koreografileri (Merengue, Salsa, Chachacha, Tango, Reggeaton vs.) kendi
karakteristik farkliliklartyla egzersizin yogunluk diizeyini belirlemistir (Luki¢, 2006). Soguma
boliimiinde diisiik tempolu bir miizik esliginde esneme hareketleriyle birlikte nabiz kademeli
olarak disiiriilmiis ve ders sonlanmustir. Uygulama siiresince kalp atim hizi Polar Pacer marka
kalp atim monitorii ile anlik takip edilmis. Zumba programinda belirlenen kalp atim

degerlerine ulagilmistir.

Veri Analizi
Verilerin degerlendirilmesi IBM SPSS Statistik 21.0 hazir yazilim programlar

aracilifiyla gerceklestirilmistir. Elde edilen verilerin tanimlayici istatistikleri (Ortalama, SS,
frekans ve %) ve 6grencilerin gruplara atamasinin rastgeleligi Shapiro-Wilk normallik testi ile
arastirilmistir. Gruplara gore degiskenlerin normal dagilim 6zellikleri farklilik gosterdiginden,
ortalamalarin testinde parametrik olmayan yontemlerden Mann-Whitney U testi tercih
edilmistir. Gruplarin varyanslarinin tiirdesligi Levene testi ile arastirilmistir. Grup i¢i On test,
izleme ve son test Olciimleri arasinda farklilik olup olmadigi Friedman analizine gore,
farkliliklarin hangi gruplardan kaynaklandiginin belirlenmesinde ise coklu karsilastirma

testlerinden Bonferroni analizinden yararlanilmigtir.

BULGULAR

Altt  haftalk Zumba Fitness egitiminin, lise kadin O6grencilerinin fiziksel
uygunluklarina (BKI, kol kuvveti, karm kas1 kuvveti, esneklik ve aerobik dayaniklilik)

etkisinin arastirilmasi amaci ile yapilan ¢aligma bulgular1 asagida verilmistir.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(2): 32-57



Tablo 1. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin On Test Degerleri (n=30).

Degisken X SS Carpikhik Basiklik Shapiro-Wilk
t p
Yas (yil) 1561 .26 37 -.49 95 27
Boy (m) 165  .054 -.06 69 98 93
Agirlik(kg) 55.10  4.47 72 1.25 91 01
BKI (kg/m?) 2004 136 42 -.06 95 24
Esneklik (cm) 25.16 2.43 17 1.15 .96 .30
Kol Kuvveti
(Tekrar Sayis) 736 265 1.26 2.59 91 01
Karin Kasi Kuvveti 5 15 19 53 3.30 14.77 68 00
(Tekrar Sayisi)
1600m (sn) 49452 25.09 -3.67 15.28 .55 .00
Vo2max (ml/kg/dk)  45.42 173 95 2.86 94 10

Tablo 1’de arastirmaya katilan Ogrencilerin yas, boy, agirhk, BKI, esneklik, kol
kuvveti, karin kast kuvveti, 1600 m kosu performansi ve Vo2max. 6n test tanimlayici analiz
degerleri gosterilmistir. Buna gdre Ogrencilerin; ortalama yaslart 15,61+,26 yil, ortalama
boylar1 1,65+,054 m., ortalama agirliklar1 55,10+4,47 kg, ortalama BKI 20,04+1,36 kg/m?,
ortalama esneklikleri 25,16+2,43cm, ortalama kol kuvvetleri 7,36+2,65, ortalama karin kasi
kuvvetleri 24,10+£11,23, ortalama 1600m performanslart 494,524+25,09 sn ve ortalama
Vo2max. 45,42+1,73 ml/kg/dk olarak belirlenmistir.

Arastirmada 6grencilerin gruplara atanmasinin rastgeleligi test edilmistir. Bunun i¢in
gruplara gore arastirma degiskenlerinin normal dagilim gosterip gostermedigi Shapiro-Wilk
normallik testi ile arastirilmistir. Gruplara gore degiskenlerin normal dagilim o6zellikleri
farklilik gosterdiginden, ortalamalarin testinde parametrik olmayan yodntemlerden Mann-
Whitney U testi tercih edilmistir. Gruplarin varyanslarimin tiirdesligi Levene testi ile
arastirllmistir. Mann-Whitney U testine gore (Tablo 2);

Tablo 2. ZG ve KG On Test Mann Whitney U Analiz Sonuglari

Levene test

Degisken Grup n fistatistiglio X+SS g:a z p
Vo) Gome 15 42 ;2 gl 2l 2r 8
BOY(M o 15 17619 Yoo gy AT0 08
I T R
miom IR s e w BEE IR
Esneklik (cm) ég::?:l 15 170 .19 iiggﬁ;i g?? .09 .27
AL IS o R
e D e w SSED R . g
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Zumba 490.92£3129 1413

1600m (sn) Kontrol ° 2 4081241724 16.87 -85 39
Zumba 45.36+2.05 14.40

Vo2max.(ml/kg/dk) Kontrol 15 51 48 45.47+1.40 16.60 -.68 49

Ogrencilerin gruplara gére yaslar1 (Z= -0,27 p= 0,78), boy uzunluklar1 (Z= -1,70
p=0,08), agirliklar1 (Z= -0,06 p=0,95), BKI degerleri (Z= -1,18 p=0,23), esneklik degerleri
(Z=-1,09 p=0,27), kol kuvveti degerleri (Z= -0,52 p=0,60), karin kas1 kuvveti degerleri (Z= -
0,41 p=0,67), 1600m performans degerleri (Z= -0,82 p=0,39) ve Vo2max.degerleri (Z= -0,68
p=0,49) arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 3’te ZG’de yer alan ve 6 haftalik Zumba Fitness egitimi verilen 6grencilerin 6n
test, izleme testi ve son test Friedman analiz sonuclart verilmistir. Farkliligin hangi tekrar
Olciimler arasinda oldugunu belirlemek icin Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine
basvurulmustur. Friedman analiz sonuglarina goére ZG 6grencilerinin tekrarli agirlik 6lgtimleri
(x? (2)=27,00 p=0,00), BKI tekrarli &lgiimleri ((}?(2)=27,000 p=0,00), esneklik tekrarl
dlgiimleri (x%(2)=25,48, p=0,00), 1600m performansi tekrarli 6l¢iimleri (x2(2)=28,73, p=0,00)
ve Vo2max.tekrarli olgiimleri (y¥?(2)=28,13, p=0,00) arasinda anlamli fark oldugu tespit
edilmistir.

Bunun yaninda ZG 6grencilerinin kol kuvveti tekrarli dlgiimleri (x?(2)=4,66, p=0,09)
ve ZG karin kas1 kuvveti tekrarli 6l¢timleri arasinda anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir
(x3(2)=2,00, p=0,36).

Tablo 3. ZG On, Izleme ve Son Test Friedman Analiz Sonuglar

Degisken Ol¢iim n X+SS > p Fark
On Test 55.40+4.18 >
Agirlik(kg) izleme Testi 15  51.73£373  27.00 .00 Izlse"mnetetzt;iggfzs t
Son Test 50.93+3.86
On Test 20.34+1.29 >
BKi (kg/m?) izleme Testi 15 1899111  27.00 .00 Mse"mn;etzt;ggffés t
Son Test 18.70+1.08
On Test 25.60+3.22 - . .
Esneklik (cm) izleme Testi 15  30.93:4.04 2548 .00 O‘.(‘.)Lef;:jlseomni;‘:f“
Son Test 31.86+3.39
On Test 7.8043.00
Kol Kuvveti (Sayr) Izleme Testi 15 7.93+3.41 4.66 .09 Yok
Son Test 8.06+3.36
. On Test 25.06+15.03
Karmn Iésas;ll)(“"ve“ izleme Testi 15 26.13+17.07 200 .36 Yok
Son Test 26.20+17.00
) On Test 490.92+31.29 Son test<On test
1600m (sn) Izleme Testi 15  468.12+40.04 28.73 .00 izleme testi<On test
Son Test 456.20+40.68
_ On Test 43.36£2.05 On test<izleme testi
Vo2max (ml/kg/dk) Izleme Testi 15 47.68+2.41 28.13 .00 On test<Son test
Son Test 48.62+2.57

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(2): 32-57



Tablo 4’e gore dgrencilerin agirhik (x? (2)=5,15 p=0,07), BKI (x? (2)=4,95, p=0,08),
esneklik (x? (2)=2,00, p=0,36), kol kuvveti (x?> (2)=3,50, p=0,17), karin kas1 kuvveti (x?
(2)=0,66, p=0,71), 1600m. (x? (2)=2,80, p=0,24) ve Vo2max.(¥* (2)=0,76, p=0,68), tekrarl
Olctimler degerleri arasinda anlamli diizeyde farklilik olmadigi belirlenmistir.

Tablo 4. KG On, Izleme ve Son Test Friedman Analiz Sonuglari

Degisken Olgiim n X+SS X p
On Test 54.80+4.87
Agirlik(kg) Izleme Testi 15 55.26+4.51 5.15 .07
Son Test 55.33+4.16
On Test 19.73+1.40
BKI (kg/m?) izleme Testi 15 19.82+1.43 4.95 .08
Son Test 20.10+1.61
On Test 24.73+1.22
Esneklik (cm) Izleme Testi 15 24.86+1.30 2.00 .36
Son Test 24.80+1.69
On Test 6.93+2.28
Kol Kuvveti (Sayr) Izleme Testi 15 6.80+2.07 3.50 A7
Son Test 6.73+2.25
Karm Kasi ) On Test . 23.13+5.80
Kuvveti (Say) Izleme Testi 15 23.26+6.01 .66 71
Son Test 23.40+5.84
On Test 498.12+17.24
1600m (sn) Izleme Testi 15 497.84+17.38 2.80 24
Son Test 497.88+17.20
On Test 45.47+1.40
(\nﬁ?igﬁjxk) izleme Testi 15 45.35+1.41 76 68
Son Test 45.32+1.43

ZG ve KG izleme testi Mann Whitney U analiz sonuglar1 Tablo 5’ te gosterilmistir.
Tablo 5. ZG ve KG izleme testi Mann Whitney U analiz sonuglari

Degisken Grup n XSS (S):a 4 p
e BB s IED L4 e
wiwwy G s RO BE Lo
BnK(Em) ool 15 diseiis s 98 00
Kol Kuvveti (Say1) égmf’; 15 Z:ggﬁ:g; 12:3? _58 55
Karin Kas1 Kuvveti (Sayn) égm:):l 15 2263-.123;:167.6017 igjg -.06 .95
P =
Vo2max.. (mi/kg/dk) égrﬂ:’; 15 o igg; 309 .00

Ogrencilerin gruplara gore arastirma degiskenleri igin son test degerleri arasinda
istatistiksel a¢idan anlamli fark olup olmadigi Mann Whitney-U testi ile incelenmistir. Test

bulgulari tablo 6 da sunulmustur.
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Tablo 6. ZG ve KG son test Mann Whitney U analiz sonuglari

Degisken Grup n X+SS (S)l';'tzn z p

Agrik (kg contel 15 Iaeer 00 312 00

BKI (kg/m) Gomol 15 2010c61 1915 226 02

ke s LS B8 e o

Kol Kuvveti (Say1) ég:;ﬁ; 15 2(7)21;32 i;g? -.96 .33

Karin Kast Kuvveti (Say1) Ifg::?; 15 2263'.240;157.8040 igf’lg -.06 95

1600m (51) Gontrol 15 dorsgeina0 oty 7L 00

Vozmax. (ml/kg/dk) ég:;:’; 15 ﬁggﬁi; 291.4537 3.77 00
TARTISMA ve SONUC

Zumba® Fitness programinin, kadin lise 6grencilerinin fiziksel uygunluklarina etkisinin
incelendigi bu arastirmada, dgrencilerin agirhk, BKI, esneklik ve aerobik dayaniklilik
diizeyini istatistiki anlam etkilerken kol, karin kas1 kuvvet ve dayanikliliklarina etki etmedigi

belirlenmistir.

Kolayis (2020), BKI degerleri 24,9 kg/m2’den yiiksek olan 60 kadin lise grencisine 8
hafta boyunca haftanin ii¢ giinii Zumba programi uygulamistir. Zumba programi obezlere
yonelik olarak, yliksek yogunluktaki sicrama hareketlerinden kag¢inilarak hazirlanmistir. 8
hafta sonunda katilimcilarin kilo, BKI ve viicut yag yiizde degerlerinde diisiis oldugu tespit
edilmistir. Micallef (2014), BKI degerleri ortalama 32,98 kg/m2 olan kilolu ve obez 36 kadina
(34.25 + 8.50 yas) 8 hafta, haftanin iki giinli Zumba programi uygulamistir. Arastirma
sonucunda Zumba’n, kilolu ve obez kadimlarin BKI degerlerini diisiirdiigii tespit edilmistir.
Bastug vd. (2016), yas ortalamalar1 42 olan (42.74+8.47) goniillii kadin katilimcilardan olusan
(n=80) arastirmalarinda iki farkli grup olusturmuslardir. ZG (n=45) 12 haftalik, haftanin 4
giinii karma egzersiz programini (Zumba, Pilates, Crossfit) uygularken KG (n=35) giinliik
yasamina devam etmistir. Uygulama sonucunda ZG’nin agirlik ortalamalar1 2 kg diiserken
BKI degerlerinde de paralel olarak azalma meydana geldigi istatistiksel olarak tespit
edilmistir. Cugusi vd. (2016), yas ortalamalar1 38.9£9.7 olan Italyan kilolu kadinlar (n=27) ile
yaptiklar1 ¢aligmada 12 haftalik Zumba Fitness programi uygulamislardir. Program sonucunda
katilimcilarin beden agirligi ortalamalar1 74.2 kg’den 71.5 kg’ye diiserken, BKI ortalamalari
da 29,1 kg/m2’den 28,02 kg/m2’ye diigmiistiir. Jain ve Nigudkar (2016), 20-50 yas araliginda
sedanter kadinlarla (n=60) 12 hafta uyguladiklar1 ¢aligmada katilimcilart iki ayr1 gruba
ayrrmiglardir. Bir grup sadece Zumba yaparken diger grup hem Zumba yapip hem de
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belirlenen diyet programini uygulamistir. Zumba grubunun baslangicta kilo ortalamalari
72,43+14,89 kg’den 70,08+14,31 kg’ye, BKI ortalamalar1 29,58+4,18 kg/m2’den 28,48+4,09
kg/m2’ye diiserken Zumba-Diyet grubunun kilo ortalamalar1 73,7+10,39 kg’den 65,98+10,62
kg’ye, BKI ortalamalar1 29,32+4,06 kg/m2’den 26,1+4,09 kg/m2’ye diistiigii rapor edilmistir.
Kaya vd. (2016), arastirmalarinda sedanter bireylerden olusan 90 katilimcilar cinsiyete gore
ayrrmiglardir. Erkek katilimeilar (n=44, ortalama yas 30.7+6.44) agirhik antrenmani
uygularken, kadin katilimcilar (n=46, ortalama yas 29,134+5,80) haftanin 3 giinii 2 ay
stiresince Zumba programi uygulamislardir. Her iki grubu ayri degerlendiren arastirmacilar,
katilimcilarin program sonunda beden agirlig1 ve BKI degerlerinde azalma meydana geldigini
rapor etmislerdir (Zumba grubu; 80.09 kg ortalamasindan 72.95 kg’ye, BKI degerleri
ortalamasi ise 26,79 kg/m2’den 24,02 kg/m2’ye diismiistiir). Ljubojevi vd. (2016), 25-35 yas
kadin katilimcilara (n=45) 8 haftalik 24 bolimden olusan Zumba Fitness programi
uygulamislardir. Sonug olarak Zumba Fitness etkinliklerinin viicut yag yiizdesi, yag kiitlesi ve
BKIi degerlerinde azalma meydana getirdigini bulmuslardir. Agaoglu (2019), arastirmasinda
iic farkli gruba ayirdigi deney grubuna (n=7 pilates, n=8 workout, n=9 Zumba) 8 hafta
stiresince her bir gruba haftanin 3 giinii 60 dk. belirlenen egzersizi uygulamistir. Zumba
grubunun 8 hafta sonunda, BKI ve viicut yag yiizdesi degerlerindeki diisiis anlaml diizeyde
oldugu belirlenmistir. Giigliiover (2020), 18-35 yas kadinlara (n=14 deney, n=14 kontrol) 8
hafta, haftanin ii¢ giinii 60 dakika siireyle uyguladigi Zumba Fitness etkinliklerinin, kadinlarin
BKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisiklikler yarattigi rapor etmistir. Bayrakdar
vd. (2020), diizenli yapilan Zumba egzersizlerinin antropometrik ozellikler (viicut agirhigs,
BKI, viicut yag yiizdesi, bel, kal¢a, karin, basen, gogiis, gogiis alt1, sag bacak, sol bacak, sag
baldir, sol baldir, sag kol, sol kol) iizerindeki etkisini arastirmislardir. Toplamda 20
katilimcidan olusan arastirmada Zumba grubunun (n=10) tiim degiskenlerdeki ilk ve son
Ol¢timlerinde anlamli farklilik bulunmustur. Akyilmaz vd. (2023), pandemi déneminde asir1
kilolu ve obez kadinlarda 8 haftalik online Zumba egzersizleri ve yiirliyiisiin viicut
kompozisyonu, yeme tutumu ve beden imaj1 algis1 tizerindeki etkisini karsilagtirmayi
amagladiklart arastirmalarinda 20-40 yas araliginda olan 150 (50 kontrol, 50 yiiriiyiis grubu,
50 Zumba grubu) kadin iizerinde c¢alismislardir. Sonug olarak yiiriiyiis ve Zumba grubunda
BKI, yag Kkiitlesi, yag yiizdesi ve bel-kalga orani kontrol grubuna gére daha diisiik oldugu
tespit edilmistir.

Literatiirden anlasilacag: gibi Zumba Fitness’in agirlik ve BKI iizerinde etkili oldugu

sOylenebilir. Arastirmamizda elde edilen sonuclara bakildiginda da literatiirdeki arastirma
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sonuglarii destekler niteliktedir. Bir saatlik Zumba dersinde 500-1000 kalori arasinda yakim
oldugu (Laskowski, 2013) g6z 6niinde bulunduruldugunda kilo kayiplar1 ve buna bagl olarak

BKI degerlerinin diismesi olasidir.

Krishnan vd. (2015), 28 katilimcidan olusan arastirmalarinda 16 hafta siiresince haftanin
3 giinli Zumba programi uygulamiglardir. Katilimcilarin hamstring ve sirt esnekligini 6lgmek
icin otur-uzan testini uygulamislardir. Program sonunda katilimcilarin otur-uzan ortalama
degerleri 18,5+1,5cm’den 22,8+1,3cm’ye yiikseldigini tespit etmislerdir. Oktay (2015),
yapmis oldugu c¢alismada Zumba (n=20) ve step-aerobik (n=20) grubunun esneklik
degerlerini otur-uzan testiyle 6lgmiistiir. Step-aerobik grubunun esneklik degerlerinde %11,5
oraninda artis oldugu gozlemlenmistir. Zumba grubunun ise on test sonucu 28,20cm iken son
test degeri 35,5cm’ye ylikselmistir. Bu veriler sonucunda da %15,24 oraninda bir artig oldugu
tespit edilmistir. Jain ve Nigudkar (2016), Mumbai’de 60 calisan kadinla yaptig1 arastirmada,
katilimcilar1 iki ayr1 gruba ayirmislardir. Bunlardan biri sadece Zumba uygularken (grup Z),
diger grup (ZD) hem Zumba hem de belirlenen diyet programini uygulamiglardir. 12 hafta
stiren programda, katilimcilarin esneklikleri otur-uzan testiyle takip edilmistir. 12 haftanin
sonunda esneklik degerlerinde Z grubunda %22,2’lik bir artis varken, ZD grubunda ise
%35,66°l1k bir artis rapor edilmistir. Agaoglu (2019), 24 katilimcidan olusan arastirmasinda,
iic farkli gruba ayirdigi katilimcilarin esneklik degerlerini otur-uzan sehpasiyla Olgmiistiir.
Zumba grubunun baslangigtaki esneklik degerleri ortalamasi 28,29cm olarak saptanmistir. 8
haftalik, haftanin {i¢ giinii 60 dakika uygulamadan sonra son test alinmistir. Son test
Olg¢limleriyle Zumba grubunun esneklik degerleri ortalamasi 32,58cm’ye ylikseldigi tespit

edilmistir.

Bu arastirma sonuglart Zumba Fitness’in esneklik {izerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Arastirmamizda da yukaridaki arastirmalara benzer sonuglar ortaya
konmustur. Donath vd. (2014) ise 30 kadin {iiniversite Ogrencisiyle yaptigi arastirmada
katilimcilart zumba (yas=21,0+2,3) ve kontrol (yas=21,0+2,8) grubu olarak iki farkli gruba
ayirmistir. ZG’ye 8 hafta siiresince haftada 2 giin Zumba egitimi uygulanmistir. Esneklik
degerleri otur-eris testiyle Ol¢lilmiistiir. Sonugta, Zumba programinin esneklik degerlerini
pozitif yonde etkilese de istatistiksel olarak fark yaratmadigini (p>0.05) rapor etmislerdir.
Diger c¢aligmalara bakildiginda Biger vd. (2010), 9 sedanter kadinla yaptig1 calismada
(yas=38.33+9.89) katilimcilara 8 hafta, haftanin 3 giinii 1 saatlik aerobik-dans egzersizi
uygulamigtir. Katilimcilarin diz eklemi hareket genisligini (derece) Whitehall marka

goniometre ile Ol¢en arastirmaci, On test ve son test esneklik degerleri arasinda anlamli fark
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oldugunu rapor etmistir. Babayigit vd. (2014), 18-22 yas araliginda 55 iiniversite 68rencisiyle
yaptiklar1 calismada, katilimcilar1 aerobik dans grubu (n=20, 14 erkek ve 6 kadm), step-
aerobik grubu (n=20, 12 erkek ve 8 kadin) ve KG (n=15) olmak iizere ii¢ farkli gruba
ayirmiglardir. Aerobik dans ve step-aerobik gruplarina 12 haftalik, haftanin 2 gilinii 60
dakikalik program uygulanmistir. Katilimcilarin esneklik degerleri Eurofit test bataryasinin
talimatlarina gore otur-uzan testiyle takip edilmistir. Program sonucunda deney gruplarinin

esneklik degerlerinde artis meydana geldigi tespit edilmistir.

Bu arastirmalarin bulgulariyla, arastirmamizda elde edilen sonuglar benzerdir.
Arastirmamizda 6 haftalik Zumba derslerine katilan oOgrencilerin esneklik degerlerinde
istatistiksel olarak artis meydana geldigi goriilmektedir. Bu artisin nedeni olarak Zumba
programinin 1sinma (warm-up) ve soguma (cool-down) bdliimlerinin koreografilerinin i¢inde
uygulanan esneklik hareketlerinden kaynakli oldugu diistiniilmektedir. Sonug olarak, literatiir
ve aragtirmamizdaki bulgular1 g6z onlinde bulundurdugumuzda, diizenli olarak uygulanan

Zumba Fitness programinin esnekligin gelistirilmesine katki sagladigi soylenebilir.

Delextrat vd. (2015), goniilli kadin iiniversite Ogrencileri ve personelinden (n=37)
olusan arastirmalarinda DG (n=19) 8 hafta boyunca Zumba DVD’leri ile evde c¢alisma
yaparken haftanin iki giinii de yedikleri yemekleri kaydetmeleri istenmistir. Katilimcilarin kas
kiitlesi (kollar, bacaklar ve govde), biyoelektrik empedans yontemi ile gelistirilen Tanita BC
418 MA Segmental Body Composition Analyser ile Olciilmiistiir. 8 hafta sonunda kas
kiitlesindeki artis %18,6 olarak rapor edilmistir. Jain ve Nigudkar (2016), iki DG’den olusan
arastirmalarinda bir grup Zumba uygularken diger grup ayrica diyet uygulamistir.
Katilimcilarin kassal dayanikliligt PARTIAL Curl-up testi ile Olgiilmiistiir. 12 haftanin
sonucunda Z grubunun kassal dayaniklilig1r %18,5 artarken ZD grubunda %33,43’liik artis
tespit edilmistir. Ozdenk ve imamoglu (2019), 19-62 yas araliginda (ortalama= 45+10) toplam
60 kadin katilimcidan olusan arastirmada katilimcilari {i¢ ayr1 gruba ayirmislardir (Pilates=39,
step-aerobik=10, Zumba=11). 12 hafta boyunca haftanin 3 giinii uygulanan Pilates, step-
aerobik ve Zumba egzersizlerinin kas ve yag kiitlesine etkisini incelemislerdir. Bolgesel ve
toplam kas kiitlesini, biyoelektrik empedans yontemi baz alinarak gelistirilen Tanita MC780
ile 6l¢miislerdir. Arastirmanin sonunda, step ve Zumba grubunun; bacak, kol, karin ve toplam

kas agirliginda istatistiksel olarak artis olmadig1 sonucuna varmiglardir.

Zumba Fitness ve Zumba Fitness’a benzer egzersiz programlarinin uygulandigi diger

caligmalara bakildiginda daha cok sirt ve bacak kuvvetinin arastirildigi goriilmektedir.
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Oktay (2015), arastirmasindaki deney gruplar1 olan Zumba ve step-aerobik gruplarinin
bacak ve sirt kuvvetlerine etkisini incelediginde, Zumba grubunun bacak kuvvetinde %11,85
oraninda, sirt kuvvetinde ise %11,21 oraninda artis oldugunu tespit etmistir. Agaoglu (2019),
arastirmaya katilan Zumba grubunun (n=9, yas 31,33+1,3) bacak kuvveti degerleri baslangicta
ortalama X =22,542 iken 8 hafta sonundaki olgiimlerde X =29,833’¢ yiikseldigini tespit
etmistir. Bu artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu raporlanmustir. Oztiirk ve Bavli (2017),
yas ortalamalar1 39.543.7 olan 20 sedanter kadinla yaptiklar1 ¢alismada katilimcilar iki farkl
DG’ye ayirmiglardir (n=10 step-aerobik, n=10 pilates). 8 hafta uygulanan arastirmada step-
aerobik grubunun bacak kuvvetini uzun atlama testi ile karin kasimi da sit-ups testi ile

Olemiislerdir. Aragtirmanin sonunda karin kasi1 {izerinde anlamli etki tespit edilmistir.

Hazar ve Eskidemir (2019), 20 saglikli kadina (yas ortalamasi1 31+£7) 7 hafta boyunca
haftanin ii¢ giinti 40-50 dakika siiren step-aerobik programi uygulamislardir. Arastirmada kol,
bacak ve toplam kas agirliklarint biyoelektrik empedans analiziyle dlgmiislerdir. 7 haftanin

sonunda katilimcilarin kol ve karin kasinda anlamli artis tespit etmistir.

Benzer dans ve egzersiz programlari (step-aerobik, aerobik dans, tae-bo, esli danslar) ile
yapilan ¢alismalarda da bacak ve sirt kuvveti incelenmistir. Sonuc olarak bu egzersizlerin
bacak ve sirt kuvvetini gelistirdigi raporlanmistir (Babayigit, vd., 2014; Tekin vd., 2018;
Okyar ve Tortop, 2019; On vd., 2020).

Sonug olarak uygulanan 6 haftalik Zumba Fitness’in liseli kizlarin kol ve karin kasi
kuvvetine anlamli etkisi olmadigi belirlenmistir. Bunun nedeni olarak, kuvvet gelisiminde dis
direnglere (serbest agirlikler, direng lastikleri vb.) kars1 yapilan egzersizlerin etkili oldugu
bilinmektedir (Tagkin, Ekmeke¢i, Taskin ve Peker, 2020). Bu arastirmada uygulanan Zumba®
Fitness etkinliklerinin daha ¢ok dayaniklilik gelisimine ve gii¢ artisina yonelik hareketler

icermektedir. Bu nedenle kol ve karin kaslarinda herhangi bir etki yaratmadig ifade edilebilir.

Luettgen vd. (2012), “lyi Bir Egzersiz Olarak Zumba Fitness Parti” isimli
arastirmalarini Wisconsin-La Cross Universitesi kampiisiinde gerceklestirmislerdir. 19
saglikli kadin (yas ortalamasi 19+1.4) katilimciya tek seans Zumba dersi uygulanmistir.
Katilimeilarin Vo2max. degerleri kosu band1 (treadmill) ile takip edilmistir. Katilimcilara ders
esnasinda kalp atis hizin1 gosteren radyotelemetrik monitor takmiglardir. Veri sonuglari, her
katilimcr icin ayr1 hesaplanan Vo2max. denkleminde kullanilmistir. Arastirmanin sonunda
katilimcilarin HRMax. degerleri ortalamasit egzersiz esnasinda %79’dayken, Vo2max.
degerleri %66’da oldugu tespit edilmistir. Bu ortalama degerlerin de ACSM’nin belirledigi
(HRMax.=%64-94, VO2Max.=%40-85) aerobik kapasitenin gelisimi i¢in ideal araliklarda
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oldugu belirtilmistir. Okonkwo (2012), Chester Universitesi’nde okuyan 15 saglikli kadin
(yas ortalamasi 26+3,2) katilimciyla yaptig1 calismada, katilimceilara iki farkli Zumba dersi
verilmistir. Bir ders ev ortaminda 60 dk. siireli Zumba DVD’si ile yapilirken, diger ders 60
dk. grup dersi olarak tiniversitenin fitness salonunda gergeklesmistir. Katilimcilarin Vo2max.
degerleri liniversitenin laboratuvarinda maksimal treadmill testiyle takip edilmistir. Grup
dersinde tiiketilen oksijen miktar1 ev ortaminda gercgeklestirilen dersten daha fazla olsa da her
iki derste de Vo2max. degerleri ortalamasinda gelisim oldugu raporlanmistir. Barene (2014),
Norveg’te hastanede calisan 107 kadin saglik personeliyle yaptigi calismada rastgele
yontemle se¢ilmis ti¢ farkli grup belirlemistir (n=37 futbol, n=35 Zumba, n=35 kontrol). 40
hafta siiren ¢alismada DG’nin ikisinde de 12 hafta sonunda laboratuvar ortaminda alinan
Ol¢iimlerde Vo2max. degerlerinde %5 oraninda gelisme goziiktigi tespit edilmistir. Bu
gelisimin Zumba grubunda sonraki haftalarda da devam ettigi raporlanmistir. Oktay (2015),
diizenli olarak egzersiz yapmayan, hastaligi olmayan ve sportif yaralanma yasamamis 60
goniillii kadinla (Zumba n=20 yas 21,30£2,29, Step-aerobik n=20 yas 20,60+1,42, kontrol
n=20 yas 21,55£1,90) yaptig1 calismada, DG’ye 8 hafta siiresince haftanin {i¢ giinii Zumba ve
step-aerobik egzersizleri uygulamistir. Zumba ve step aerobik grubundaki katilimcilarin
Vo2max. degerleri dolayli yoldan olciilerek (20 metre mekik kosu testi) hesaplanmistir.
Zumba grubunun Vo2max. ortalama degerleri baslangigta 22,28 ml/kg/dk-1 iken bu ortalama
uygulama sonrast 25,78 ml/kg/dk-1e yiikseldigi tespit edilmistir. Krishnan vd. (2015), 28
kadinla (n=14 tip 2 diyabet, n=14 diyabet olmayan, BMI: 37,3+1,5kg/m2, 50,8+1,8 yas) 16
haftalik caligmalarinda, Zumba programini haftada 3 kez 60 dakika uygulamislardir.
Katilimcilarin VO2Max degerlerini saptamak i¢in Rockport 1 mil yliriiyiis testi uygulanmaistir.
Calismanin sonucunda katilimcilarin Vo2max. ortalama degerlerinde %7 oraninda artis
gozlemlenmistir. Delextrat vd. (2015), haftada 2 saatten az egzersiz yapan ve daha dnceden
Zumba yapmamis 37 kadindan olusan arastirmalarinda, katilimcilar: 19 deney (yas 26,6+5,4)
18 kontrol (yas 27,9+£6,0) grubu olmak iizere ikiye ayirmislardir. DG’ye 8 hafta boyunca
haftanin 3 glinii Zumba programi uygulanmistir. Katilimcilarin Vo2max. degerleri
Incremental treadmill test ile saptanmistir. Caligma sonucunda katilimcilarin Vo2max.
degerlerinde artis oldugu sonucuna varmiglardir. Suminar vd. (2018), arastirmalarinda 30
kisiden olusan katilimcilan {i¢ ayr1 gruba ayirmislardir. Bunlardan ikisi DG’yi olustururken
digeri KG olarak kalmistir. 8 hafta 24 oturumdan olusan yiliksek yogunluklu aerobik
egzersizlerin ve Zumba fitness etkinliklerinin sonucunda katilimcilarin  Vo2max.
seviyelerindeki degisimi tespit etmek igin PACER testi uygulanmistir. Testin sonunda

Vo2max. ortalamalarinda artis saglandigi tespit edilmistir. Agaoglu (2019), 24 sedanter
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kadindan (yas 31,33+1,3) olusan katilimciyla ¢alismistir. Katilimcilar ii¢ ayr1 gruba ayrilmistir
(Pilates=7, Workout=8 ve Zumba=9). Zumba ve Pilates grubuna haftanin ii¢ giinii 60 dk
calisma yaptirilirken, Workout grubuna 25 dk. egzersiz uygulanmistir. Katilimeilarin
Olctimleri, antrenmanlarin yapildigi salonda alindigindan dolayr Cooper testi, DIESEL
FITNESS 450 profesyonel kosu bandinda takip edilmistir. Arastirmanin sonucunda Zumba
grubunun Vo2max. degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artis oldugu raporlanmistir.
Esmail vd. (2020), arastirmalarinda 62 (yas=67,48+5,37 sadece 41 katilimci programi
tamamlamistir) inaktif kadinla yaptig1 calismada katilimcilart {i¢ farkli gruba (dans/hareket
egzersiz grubu, aerobik egzersiz ve KG) aymrmistir. 12 haftalik programda katilimcilar
haftanin ii¢ glinii 1 saatlik antrenmanlarini yapmislardir. 12 hafta sonunda alinan testlerle,
aerobik egzersiz grubunun Vo2max. diizeyindeki artis anlamli bulunmustur. Ljubojevic vd.
(2023), ¢alismalarinda Zumba® Fitness'in saglikli, hareketsiz kadinlarda solunum fonksiyonu
ve viicut parametreleri iizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamistir. 35-45 yas araligindaki
21 deney 20 kontrol toplam 41 kadinla yapilan calismada solunum fonksiyonunun
degerlendirmeleri, Jager firmasimin (Wurzburg, Almanya) tirettigi “Master Lab” spirometri
cihaz1 kullanilarak yapilmistir. Sonu¢ olarak 8 haftalik Zumba egzersizlerinin solunum ve

viicut parametrelerinin iyilestirilmesinde faydali olacag tespit edilmistir.

Arastirmamizda elde edilen bulgularin, literatiirdeki ¢alisma sonuglart ile benzer oldugu
ve Zumba® Fitness’in Vo2max. tizerinde etkili oldugu sdylenebilir. Zumba dogas1 geregi ara
dinlenmeli (10-15 sn.), yavas-orta ve hizli tempolu sarkilarla gerceklestirilmektedir. Bu
yapistyla Zumba® Fitness, interval antrenman ile benzerlik gostermektedir. Interval
antrenman ile ilgili (High Intensity Training, High Intensity Interval Training, Sprint Inverval
Training) yapilan calismalarin Vo2max. diizeylerinde artis sagladig: tespit edilmistir (Cocks
vd., 2013; Delextrad ve Martinez, 2014; Farley vd., 2016; Fernandez vd., 2017; Sandvei vd.,
2012). 6 haftalik Zumba uygulamalarina katilan Ogrencilerin Vo2max. degerlerindeki
artiglarin, uygulanan Zumba® Fitness programinin interval antrenmanlara benzerliginden

dolay1 meydana geldigi sdylenebilir.

SONUC

Alt1 haftalik Zumba Fitness egitiminin kiz 8grencilerin agirliklarinin azalmasinda, BK1
degerlerinin diizenlenmesinde, esneklik performansinin artmasinda, 1600m performanslarinin
artmasinda ve Vo2max degerlerinde olumlu yonde etki belirlenmistir. Bunun yaninda kol
kuvvetlerinde ve karin kasit kuvvetlerinde anlamli diizeyde etki olusturmadigi sonucuna

ulagilmigtir. Ulagilan sonuglar dogrultusunda asagidaki dnerilere yer verilmistir.
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1. Beden Egitimi ve Spor derslerinde Zumba Fitness, 6grencilerin agirhik ve BKI
kontrolii i¢in kullanilabilir.

2. Beden Egitimi ve Spor derslerinde Zumba Fitness, dgrencilerin esneklik ve aerobik
dayanikliliklarinin artirilmasinda alternatif eglenceli bir etkinlik olarak kullanilabilir.

3. Beden Egitimi ve Spor derslerinde Zumba Fitness etkinliklerinin en az 4 hafta siireyle
uygulanmasi 6nemlidir.

4. Baska bir arastirmada farkli grup egzersizlerinin 6grencilerin saglikla ilgili fiziksel
uygunluklarina etkisi incelenebilir.

5. Arastirma daha uzun siireli gergeklestirilebilir.

6. Aerobik dayanikliligin degerlendirilmesinde Vo2max ol¢limleri farkli yontemlerle

(direkt) ve daha uzun siireli gerceklestirilebilir.
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Farkhlastirilmis Doniisiimcii Liderlik Envanteri: Spor Ortaminda Gecgerlik
ve Giivenirlik Calismas1™

Recep GORGULU, ithan ADILOGULLARI?, Merve Begiim ENGIN?, Ender SENEL*
OZET

Amag: Bu calismanin amaci Farklilastirilmis Dontisiimeti Liderlik Envanterinin Tiirkge
formunun gegerlik ve giivenirliginin sporcularda test edilmesidir.

Yontem: Calismanin 6rneklemini 40 kadin (Xyas=19.5842.26) 147 erkek (Xyas =22.29+4.29)
olmak iizere toplam 187 (Xyas=21.81£6.40) sporcu olusturmaktadir. Envanterin her bir alt
boyutu i¢in uyum indeksleri ve faktor yiikleri hesaplanmistir. Farklilagtirilmig Dontigiimcii
Liderlik Envanteri, 27 madde ve 7 alt boyuttan olusan besli likert tipi bir envanterdir. Bu
envanter sporcularm antrendrlerindeki liderlik ozelliklerini; bireysel ilgi, ilham verici
motivasyon, diisiinsel uyarim, grup hedeflerinin kabuliinii tesvik etme ve takim calismasini
destekleme, yiiksek performans beklentisi, uygun rol model ve kosullu 6diil olmak {izere
toplam 7 alt boyutta degerlendirmelerine olanak saglamaktadir. Envanterin yap1 gegerligi
dogrulayic1 faktor analiziyle test edilirken o6l¢iit bagintili gecerlik icin korelasyon testi
kullanilmistir. Envanterin i¢ tutarlilik katsayis1 alfa katsayisi ile hesaplanirken giivenirlik i¢in
bilesik giivenirlik katsayisi hesaplanmistir. Envanterin her bir boyutu i¢in uyum indeksleri
hesaplanirken 7 faktorlii model yapisi da test edilmistir.

Bulgular: Analiz sonuglar1 her bir boyutun milkemmel uyum indekslerine sahip oldugunu
gosterirken 7 faktorlii model i¢in bazi maddelerin ¢ikarilmasi gerektigini ortaya koymustur.
Ilgili maddeler cikarildiktan sonra analizler yeniden yapilmis ve 7 faktdrlii modelin kabul
edilebilir diizeyde uyum indekslerine sahip oldugu goriilmiistiir.

Sonug¢: Sonug olarak, Farklilagtirilmis Doniisiimcii Liderlik Envanterinin Tiirk¢e formunun
Tiirk sporcularin antrenérlerine iliskin dontistimcii liderlik algilarin1 6lgmek icin uygun
oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Liderlik, Antrendr, Sporcu, Gegerlik, Giivenirlik

ABSTRACT

Differentiated Transformational Leadership Inventory: Validity and Reliability Study
in Sports Environment

Purpose: The purpose of this study is to examine the validity and reliability of the Turkish
form of the Differentiated Transformational Leadership Inventory in athletes.

Method: The sample of the study consisted of a total of 187 athletes (Xage=21.81+6.40),
including 40 females (Xage =19.58+2.26) participating and 147 males (Xage =22.29+4.29).
Compatibility indices and factor loadings were calculated for each subscale of the inventory.
The Differentiated Transformational Leadership Inventory is a five-point Likert scale
consisting of 27 items and 7 subscales. This inventory allows athletes to evaluate their
coaches' leadership characteristics in 7 subscales: individual consideration, inspirational
motivation, intellectual stimulation, fostering acceptance of group goals and promoting
teamwork, high-performance expectations, being an appropriate role model, and contingent
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reward. As part of the criterion-related validity study of the inventory, athletes simultaneously
responded to the Coping with Sportive Problems Inventory. While the structural validity of
the inventory was tested with confirmatory factor analysis, correlation tests were used for
criterion-related validity. Internal consistency coefficient alpha and composite reliability
coefficient were calculated for reliability. Compatibility indices were calculated for each
dimension of the inventory, and the 7-factor model structure was also tested.

Results: The analysis results indicated that each dimension had excellent compatibility
indices, but it revealed the necessity to remove some items for the 7-factor model. After
removing the relevant items, the analyses were rerun, and it was observed that the 7-factor
model had acceptable compatibility indices.

Conclusion: Consequently, it can be said that the Turkish form of the Differentiated
Transformational Leadership Inventory is suitable for measuring Turkish athletes' perceptions
of transformational leadership in their coaches.

Keywords: Leadership, Coaching, Athlete, Validity, Reliability.

GIRIiS

Liderlik, toplumsal bir gereksinimin refleksi niteliginde olan sosyal ve psikolojik bir
olgudur (Smith ve ark., 2017) Liderligin toplumsal bir olgu olmas1 elbette onun hakkindaki
goriis ve modellerin olduke¢a fazla olmasini ve toplum yapisina gore doniisiip gelismesini de
kagimilmaz kilmistir (Bass ve ark., 2018). Ornegin, 1950°li yillarda liderlik 6zellikleri ve
davranislarima odaklanilirken 1970°1i yillarin sonlarina dogru ¢agin gereksinimlerine gore
orgiitsel amaclarin kisisel cikarlarin Oniine gectigi daha ¢agdas goriisler ortaya atilmistir
(Korejan ve Shahbazi, 2016). Bu baglamda dontisiimcii liderlik modeli, geleneksel degerlere
meydan okuma ve grup gelisimi i¢in yenilik¢i temalara yaptigi vurgu ile daha ¢ok ilgi ¢ekici
olmustur (Charbonneau ve ark., 2001). Doniisiimcii liderlik modeli ilk olarak James Mac
Gregor Burns (1978) tarafindan tanmitilmistir (Amaladas, 2019). Burns (1978) doniistimcii
lideri, takipgiler i¢in bir vizyon olusturabilen, bu vizyonu takipcilerine benimseten, onlari
gelisimin ve doniisiimiin gereklili§ine inandiran ve bu yolda onlara ilham veren kisi olarak
tanimlar (Lopez de Subijana ve ark., 2021). Bu tanimda da belirtildigi iizere doniisiimcii
liderlik davranislari, takipgileri tam potansiyellerine ulastirmak amaciyla kisisel, duygusal ve
ilham verici aligverislere dayali iligkiler kurmay1 igerir (Bass ve ark., 2003). Geleneksel
olarak, arastirmacilar doniisiimcti liderligi  kavramsallastirmak i¢in iki yaklagim
benimsemistir: kiiresel ve farklilastirilmis yaklasim. Kiiresel yaklagimi benimseyen
aragtirmacilar, doniisiimcii liderlik davranislarini tek bir kapsayici yapida ele alirken (Judge
ve Bono, 2000), buna karsilik farklilagtirilmis yaklagimi benimseyen arastirmacilar, liderlik
davraniglarin1 tek bir kiiresel yapida birlestirmenin dogru olmadigim1i savunmuslardir
(Antonakis ve ark., 2003; Lowe ve ark., 1996). Bunun nedeni, istenilen sonuglarin elde
edilmesinde hangi 6zel davraniglarin etkili oldugu konusunda liderlik 6zelliklerinin ayr1 ayri

arastirilmasi gerektigi gortistdiir.
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Doniistimcii liderlik davranislarinin, bireysel ve Orgiitsel olarak olumlu yonde etkileri;
spor ortamlar1 (Charbonneau ve ark., 2001), askeri alan (Bass ve ark., 2003; Dvir ve ark.,
2002), ozel sektor (Podsakoff ve ark., 1990; Rowold ve Rohmann, 2009) ve egitim
alanlarinda (Anderson, 2017) oldukg¢a genis yelpazede ele alinmistir. Bu alanlarda lider
davraniglar1 ¢cogunlukla Cok Faktorlii Liderlik Anketi (MLQ-5X) ile Olgiilmiistiir (Avolio ve
Bass, 2004). MLQ-5X'i kullanan arastirmacilar, donisiimcii liderligin is diinyasinda
(Purvanova ve ark., 2006), orduda (Dvir ve ark., 2002) ve egitimde (Litz ve Blaik-Hourani,
2020) bireysel ve grup sonuglarini olumlu yonde etkiledigini bulmuslardir. Fakat, MLQS5-X,
dontistimcii liderligi 6lgmek i¢in en popliler arag¢ olmasina ragmen (Yammarino ve ark., 2002;
Dionne ve ark., 2004), deneysel olarak ayirt edici gegerlikte yeterli olmadigr goriilmiistiir.
Daha sonra, Podsakoff ve arkadaslarinin (1990) Doniigiimcti Liderlik Envanteri (TLI) ve
MLQ5-X'teki maddelere dayanarak, spor ortami i¢in Farklilastirilmis Doniistimcii Liderlik
Envanterini (DTLI) gelistirmistir (Hardy ve ark., 2010). Calismanin gecerlik giivenirlik testi
yapilarak envanterin spor ortami i¢in gegerli ve giivenilir bir dl¢lim araci oldugunu ortaya
koymuslardir (Podsakoff ve ark., 1990). Hizli bir degisim siirecinin yasandig1r bu c¢agda,
yaratict ve esnek oOrgiitsel yapilar olusturmada etkili bir liderlik yaklasimi olan doniisiimcii
liderligin bu yenilik¢i vizyonunun spor alanina entegre edilmesi bu alanin tiim paydaslarina,
temelde sporcu-antrendr iliskisine, fayda saglamasi agisindan onemlidir (Beauchamp ve ark.,
2010). Alan yazinda belirtildigi gibi, antrenorlerin sergiledikleri liderlik davraniglar
sporcunun basarisinda etkili olan unsurlarin basinda gelir (Gould ve ark., 2002). Ayrica
sporcular, antrendrlerini yasamlarinin birgok alaninda onlara destek veren bir akil hocasi,
ebeveyn figiirli ve hatta rol model olarak gordiikleri i¢in lider, sporcunun sosyal iliski
kalitesini, motivasyonunu ve performansini yiikseltme giiciine sahiptir (Hackman ve Johnson,
2013). Bu baglamda, doniisiimcii liderlik ve performans arasindaki uyumun arac etkisi, ¢esitli
caligmalar tarafindan da desteklenmistir (Dionne ve ark., 2004; Arthur ve ark., 2017). Bu
caligmalar, doniisiimcii liderlik siireglerine 6zgii farkli rollerin grup etkinligine bulundugu
olumlu katkilar1 aciklar. Bu cergeveye gore lider, ekip liyelerinin kendilerini tanima ve
gorevdeki roliinli anlama becerisini gelistirerek takim adma dogru yerde ve zamanda verimli
caligmalarint saglar. Bu durum spor ortamindaki liderin; ortak hedefler, karsilikli baglilik ve
kolektif bir kimlik gelistirmedeki belirleyici roliinii vurgular. Bagka bir ¢aligmada doniisiimcii
lider davraniglarini etkili, tatmin edici ve giidiileyici olarak kullanan antrenérlerin takim

tarafindan daha fazla onaylandig1 ve daha iyi algilandig goriiliir (Charbonneau ve ark., 2001).
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Sonug olarak, bir antrenor, takim performansini en list diizeye ¢ikarmak istiyorsa,
iiyelerin grup gorevini paylasmasi ve grup biitiinliigiini saglamasi i¢in karsilikli baglilig
tesvik etmesi gerekmektedir (Hoption ve ark., 2007). Bunun gerceklesmesi igin liderin,
geleneksel anlayisin aksine farklilastirilmis doniistimcii liderlik tarzi benimsemesi daha uygun
olacaktir. Bu nedenle, farklilagtirilmis dontistimcii liderligin ekip performansi {izerinde olumlu
bir etkiye sahip olacak bir mekanizma olarak hizmet edecegini Ongorerek bu calismanin
amaci, Farklilastirilmis Dontisiimeii Liderlik envanterinin Tiirkge formunun sporcular igin
gecerlik ve glivenirligini test etmektir. Calismalar, spor ortamlarinda uygulanan doniisiimcii
liderlik davraniglar1 ile sporcularin performanslari arasinda olumlu bir iliski oldugunu
gosterse de (Gillet ve ark., 2010; Turnnidge ve Co6té, 2018) sporda farklilagtirilmis
doniisiimeii liderlik konusundaki bilgi literatiirde sinirlidir. Bu nedenle mevcut ¢alismanin,
antrendriin doniisiimcii yaklagiminin sporcu sonuglarini nasil etkiledigini anlamaya olanak

saglayacag goriislindeyiz.

YONTEM

Arastirma Prosediirii

Kullandigimiz envanterin orijinal dili Ingilizce olup uygun ydntemlerde Tiirkceye
cevrilmistir. Bu siirecte dlgek, hem yurt disinda egitim almig hem de spor bilimleri alaninda
bilimsel ¢aligmalar yapmis akademisyenler ile Ingilizce dil egitimi veren dil uzmanlari

tarafindan benimsenen yonteme uygun olarak c¢eviri yapilmistir.

Birinci agsamada envanter; kavrami bilen, konu hakkinda bilgi sahibi olan (T1) ve konu
hakkinda bilgilendirilmemis, kavrami bilmeyen (T2) birer cevirici tarafindan Tiirk¢eye
cevrilmistir. Ikinci asamada, arastirmacilar T1 ve T2 gevirilerinden sentez bir envanter (T12)
olusturmustur. Bu asamada, konu uzmanlar1 her iki ¢eviriyi de inceleyerek ve Tiirk
sporcularda anlagilabilir, uygulanabilir ve hedef etkeni Olgebilir bir sentez envanter
olusturmustur. Uglincii asamada, T12 6l¢egi, kavrami bilen (BT1), kavrami bilmeyen ve daha
once bilgilendirilmemis (BT2) iki cevirici tarafindan tekrar Ingilizceye gevrilmistir. Bu
asama, cevrilen 6l¢egin orijinal envanter ile anlam biitlinliigii agisindan uygunlugunu kontrol
etmeyi amaglamaktadir. Bu asama, ilgisiz kavram ve kelimelerin diizeltilmesi i¢in gerekli
kontroliin yapilmasini saglamaktadir. Dordiincii agsama ise 6lgegin dil agisindan esdegerligini
belirlemek i¢in en Onemli asamadir. Bu asamada, spor bilimleri alaninda uzman
akademisyenlerden, 6lcegin son halinin ilgili davranisi 6l¢ebilmesine iliskin Onerilerini uygun
ve uygun degildir sekilde vermeleri istenmistir. Akademisyenler, envanter maddelerinin

liderlik 6l¢iimii i¢in uygun oldugu konusunda hemfikir olmustur.
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Katilimcilar

Arastirmaya 40 kadin 147 erkek sporcu katilmistir. Sporcularin %73,3’ii takim sporcusu
(n=137), %26,7°s1 bireysel sporcudur (n=50) (f2=0,15, [1=0,05, 1-[1=0,80, Onerilen
orneklem:160). G-power gii¢ analizi sonucunda arastirmaya dahil edilen sporcu sayisinin
yeterli oldugu goriilmiistiir. Sporcularin %24,6°s1 amator (n=46), %61,5’1 profesyonel
(n=115), %13,9’u yan profesyoneldir (n=26). Sporcularin %17,1’1i milli takimlar i¢in en az bir
kez miicadele ettigini belirtmistir (n=32). Sporcularin yas ortalamas1 21,7114,10 iken sportif
tecriibesi ortalama 9,66(14,47 yil olarak belirlenmistir. Sporcularin hafta ortalama 4,33(11,27
giin, giinde 2,09010,65 saat antrenman yaptiklar1 belirlenmistir. Sporcularin mevcut takimda
oynama siiresi 2,80012,81 yil, mevcut antrendrle ¢alisma siiresi ise 2,67[12,73 yil olarak tespit
edilmisgtir.

Veri Toplama Yontemleri

Farklilagtirilmis Doniisiimeii Liderlik Envanteri (FDLE): Calismaya katilan sporcular,
Hardy ve arkadaglar1 (2010) tarafindan gelistirilen, Callow ve arkadaslar1 (2009) tarafindan
spor ortami i¢in diizenlenen Farklilagtirilmig Doniisiimeii Liderlik Envanterini doldurmustur.
Envanter, Callow ve ark. (2009) tarafindan doniistimcii liderlik 6l¢timleriyle olusturulan 31
maddenin faktor analizinden sonra olusturulmustur. Envanter sporcularin algiladiklar liderlik
davraniglarini 7 farkl liderlik siniflamas igerisinde kategorize etmektedir. Orijinal envanterde
4 madde istatistiksel olarak anlamli faktor yiikleri saglamadigi i¢in ilk faktor analizi
sonucunda ¢ikarilmistir. Bu arastirmada 27 maddelik form kullanilmistir. Envanterin, Bireysel
[lgi, ITham Verici Motivasyon, Diisiinsel Uyarim, Grup Hedeflerinin Kabuliinii Tesvik Etme
ve Takim Caligmasimni Destekleme, Yiiksek Performans Beklentisi, Uygun Rol Model,
Kosullu Odiil olmak iizere 7 alt boyutu bulunmaktadir. Orijinal 6lgme aracinda envanter

boyutlarinin alfa katsayilar1 sirasiyla 0,66, 0,75, 0,82, 0,73, 0,86, 0,81, 0,82 seklindedir.

Veri Analizi

Envanterin yap1 gegerliklerini test etmek i¢in yapisal esitlik modellemesi kullanilmistir.
Maksimum olabilirlik yonteminin segilmesiyle, envanterin her bir alt boyutu i¢in uyum
indeksleri hesaplanmistir (CFI, TLI, RMSEA, SRMR, %2, df) (Hu ve Bentler, 1999) DFA,
daha once kuramsal temelli modellerin test edilmesinde kullanim i¢in daha uygun bir
yontemdir (Fabrigar ve ark., 1999; Hurley ve ark., 1997; Kline, 2023). Her bir madde i¢in
parametre tahminlerinin anlamlilig1 ve faktor yiik degerleri dikkate alinmistir. Verilerin faktor

analizine uygunlugunun belirlenmesi i¢in Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ve Bartlett Kiiresellik

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(2): 58-71



testi degerleri hesaplanmistir. Envantere ve alt boyutlara iligkin tutarlilik degerleri Cronbach

Alfa katsayist ile hesaplanirken, giivenirlik degerleri bilesik giivenirlik ile hesaplanmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Tek Faktérlii Modellerin Standartlastirilmis Faktdr Yiikleri ve Uyum Indeksleri
Madde/Boyut Faktéor S-By2 RMSEA SRMR TLI  CFI
) Yiikleri  (df)
Bireysel Ilgi (Individual Considiration -1C) 4,57 0,08 0,02 0,97 0,9
Farkli sporcularin farkli ihtiyaglart oldugunun farkindadir. ,83 (2
Her takim tiyesine bir birey olarak davranir. 73
Digerlerinden farkl: giiglii yon ve yeteneklerimin oldugunu diisiiniir. ,46
Ekip tiiyelerinin giiclii yonlerini gelistirmelerine yardimeci olur. ,82
ilham Verici Motivasyon (Inspirational Motivation — IM) 2,27 0,08 0,01 097 0,99
Basarili olabilecegime inanmami saglayacak sekilde konusur. ,69 1)
Gelecek hakkinda iyimser konusur. ,65
Neyin bagarilmasi gerektigi konusunda istekli konusur. 75
Ulasilacak hedeflerle ilgili (bize) duydugu giiveni vurgular. ,85
Diisiinsel Uyarim (Intellectual Stimulation-1S) 0,60 0,00 0,00 1,00 1,00
Bir seyleri yapma bigimimi yeniden diisinmemi saglar. ,84 (1)
Sorunlar1 yeni yollarla diisinmem i¢in beni zorlar. ,85
Sporculara zorluklara yeni bir agidan nasil bakacaklarini gosterir. 73
Sorunlarin nasil ¢oziilecegi konusunda bize yardimci olmaya calisir. ,62
Grup Hedeflerinin Kabuliinii Tesvik Etme ve Takim Calismasim 0 0,00 0,00 1,00 1,00

Destekleme (Fostering Acceptance of Group Goals and Promoting
Team Work-AGG)

Sporculari takim oyuncusu olmaya tesvik eder. ,83 0)
Takimin ayn1 hedef i¢in birlikte caligmasini saglar. ,86
Takim tiyeleri arasinda gii¢lii bir takim ruhu ve takim tutumu gelistirir. ,93
Yiiksek Performans Beklentisi (High Performance Expectations — 0,43 0,00 0,00 1,00 1,00
HPE)
En iyi ikincilige raz1 olmaz. 37 (1)
Yiiksek standartlara ulasmamizi bekler. ,68
Bizlerden beklentileri ¢oktur. ,88
Her zaman elimizden gelenin en iyisini yapmamizi bekler. ,61
Uygun Rol Model (Appropriate Role Model- ARM) 1,34 0,00 0,04 099 0,99
Yapabildigi her firsatta onciiliik eder. ,85 1)
Benim ig¢in takip edilecek iyi bir rol modeldir. 79
Ornek yol gostericidir. ,92
Basitge “’sdylemek’’ yerine “’yaparak’’ onciiliik eder. A7
Kosullu Odiil (Contingent Reward-CR) 17 0,00 0,00 1,00 1,00
Sporcular gelisim gosterdiklerinde onlardan 6vgiiyle bahseder. 78 (2)
Basarilarimizi her zaman takdir eder. ,68
Lyi isler yaptigimizda bizi &ver. 79
Cok iyi bir ig yaptigimda beni 6zellikle takdir eder. 7

Not: KMO=0,941, Bartlett’s Test of Sphericity (Yaklasik y2= 4097,533, df=351, p<0,05)
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Tablo 1’de tek faktorlii modellerin standartlagtirilmis faktor yiikleri ve uyum indeksleri
verilmistir. Envanterin her bir alt boyutu i¢in uyum indeksleri ve faktor yiikleri
hesaplanmistir. Envantere iliskin uyum indeksleri alan yazinda onerilen kesim noktalaria
gore degerlendirilmistir (Byrne, 1998; Hu ve Bentler, 1999; Kline, 2023). Bireysel Ilgi
boyutundaki maddelerin faktor yiikleri 0,46 ile 0,83 arasindadir ve uyum indeksleri iyi uyumu
gostermektedir (y2=4,57, RMSEA=0,08, SRMR=0,02, TLI=0,97, CFI=0,99). Bireysel Ilgi
boyutunun i¢ tutarlilk katsayis1 0,79, bilesik giivenirlik katsayis1 0,81°dir. ilham Verici
Motivasyon boyutundaki maddelerin faktor yiikleri 0,65 ile 0,85 arasindadir ve uyum
indeksleri miikkemmel uyumu gostermektedir (y2=2,27, RMSEA=0,08, SRMR=0,01,
TLI=0,97, CF1=0,99). ITham Verici Motivasyon boyutunun i¢ tutarlilik katsays1 0,83, bilesik
giivenirlik katsayis1 0,82°dir. Diislinsel Uyarim boyutundaki maddelerin faktor yiikleri 0,62 ile
0,85 arasindadir ve wuyum indeksleri mikemmel uyumu gostermektedir (%2=0,60,
RMSEA=0,00, SRMR=0,00, TLI=1,0, CFI=1,0).

Diistinsel Uyarim boyutunun i¢ tutarlilik katsayisi 0,86, bilesik giivenirlik katsayisi
0,84’tiir. Grup Hedeflerinin Kabuliinii Tesvik Etme ve Takim Calismasini Destekleme
boyutundaki maddelerin faktor yiikleri 0,83 ile 0,93 arasindadir ve uyum indeksleri
miikemmel uyumu gostermektedir (x2=0,00, RMSEA=0,00, SRMR=0,00, TLI=1,0, CFI=1,0).
Grup Hedeflerinin Kabuliinii Tesvik Etme ve Takim Calismasini Destekleme boyutunun ig
tutarlilik katsayis1 0,90, bilesik giivenirlik katsayisi 0,90°dir. Yiiksek Performans Beklentisi
boyutundaki maddelerin faktor yiikleri 0,37 ile 0,88 arasindadir ve uyum indeksleri
miikemmel uyumu gostermektedir (}2=0,43, RMSEA=0,00, SRMR=0,00, TLI=1,0, CFI=1,0).
Yiiksek Performans Beklentisi boyutunun i¢ tutarlilik katsayisi 0,69, bilesik giivenirlik
katsayis1 0,74’tiir. Uygun Rol Model boyutundaki maddelerin faktor yiikleri 0,77 ile 0,92
arasindadir ve uyum indeksleri miilkemmel uyumu gostermektedir (x2=1,34, RMSEA=0,00,
SRMR=0,04, TLI=0,99, CFI=0,99). Yiiksek Performans Beklentisi boyutunun i¢ tutarlilik
katsayis1 0,90, bilesik giivenirlik katsayis1 0,90’tiir. Kosullu Odiil boyutundaki maddelerin
faktor ytkleri 0,68 ile 0,79 arasindadir ve uyum indeksleri milkemmel uyumu gostermektedir
(x2=0,17, RMSEA=0,00, SRMR=0,04, TLI=1,00, CFI=1,00). Yiiksek Performans Beklentisi
boyutunun i¢ tutarlilik katsayisi 0,90, bilesik giivenirlik katsayis1 0,90’tiir.

TARTISMA

Farklilagtirilmis doniisiimcii liderlik, takipgilerin ihtiyaglari dogrultusunda liderlik
tarzinin uyarlanmasi anlayisidir. Bu kavram, doniistimcii liderlik teorisinden tiiremis olup,

liderin bireysel farkliliklar1 g6z oOnilinde bulundurarak etkili liderlik yapmasmi vurgular
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(Korejan ve Shahbazi, 2016). Farklilastirilmis doniisiimcii liderlik modelinin spor ortamina
entegre edilmesi durumunda lider, her bir takim iiyesinin giiclii yonlerini kesfetmeyi ve
gelistirmeyi, ihtiyaclara uygun olarak hareket etmeyi ve onlarin motivasyonunu artirmay1
hedefler. Bu yaklagimi benimseyen antrendrler, sporculardan daha fazla performans ve is
birligi bekledikleri durumlarda takim ig¢i iletisimi ve motivasyonu artirarak sporcularin stresle
basa ¢ikmalarimi saglar (Macquet ve Stanton, 2021). Ciinkii bu anlayis her bireyi ve her
problemi 6zel goriir boylece bireye ve probleme 6zgilin ¢éziim Onerileri sunar. Bu faydalar
digtintldiiginde  farklhilagtirilmis  doniisiimcii  liderlik  anlayisinin = spor  ortamlarina
uygulanmasi ve ¢alismalarin detaylandirilmasi alan icin degerlidir. Bu degere katki saglamak
adina mevcut ¢alismanin amact; Farklilastirilmis Doniistimcii Liderlik Envanterinin gegerlik
ve giivenirligini test etmektir. Veri analizi sonuglar1 incelendiginde, uygulanan envanterin
giivenirlik ve gegerlik dlgiitlerini karsiladig1 ve envanterin alt boyutlar i¢in gii¢lii psikometrik
ozellikler bulundurdugu gdzlenmistir. Bireysel Ilgi, Ilham Verici Motivasyon, Diisiinsel
Uyarim, Grup Hedeflerinin Kabuliinii Tesvik Etme, Takim Calismasin1 Destekleme, Yiiksek
Performans Beklentisi, Uygun Rol Model ve Kosullu Odiil gibi her boyut, iyi ila miikemmel
uyum indeksleri ve faktor yiikleri gostererek, spor baglaminda doniisiimcii liderligin farkl
yonlerini degerlendirmede envanterin giivenirligini ve gecerligini gostermektedir. Dolayisiyla
bu bulgular, farklilastirilmig doniisimcii liderlik misyonunun sporcularin psiko-sosyal
gelisimi ve performans sonuclart tizerindeki etkisini anlamak i¢in etkili bir alternatiftir. Her
boyut icin faktdr yiiklerinin 0,37 ile 0,93 arasinda degisiyor olmasi, maddeler ile ilgili
boyutlar arasinda giiglii bir iliski oldugunu gostermektedir. I¢ tutarlik katsayilarina
bakildiginda degerler, 0,69 ile 0,90 arasinda yiiksek olup, her boyuttaki maddelerin ayn alt
yapiy1 tutarli bir sekilde Ol¢tiiglinii agiklamaktadir. Ayrica, 0,74 ile 0,90 arasinda degisen
bilesik giivenilirlik katsayilari, envanterin spor alanindaki doniisiimcii liderligin ¢esitli

yonlerini 6l¢mede giivenilir oldugunu desteklemektedir.

Elde edilen sonuglar literatiirle karsilastirildiginda; envanterin spor baglamlarinda
gecerli olabilecegini gosterme konusunda oOnceki arastirmalarla uyumludur (Yildirim ve
Korug, 2021; Mach, 2022). Callow ve ark. (2009), tarafindan FDLE’nin yap1 gecerliligi ve
takim uyumu ile performans seviyesi iliskisi arastirildiginda, spor ortaminda uygulanan
envanterin gecerli oldugu sonucuna varilmistir. Envanterin uygulandig1 baska caligmalarda
dontistimcii liderlik davraniglarini, yedi temel alan iizerinde 6lgmek icin kullanilabilecek
gecerli ve giivenilir bir ara¢ oldugu gosterilmistir. Bu alanlar; bireysel diisiince, ilham verici

motivasyon, entelektiiel uyarim, grup hedeflerini benimseme, takim ¢alismasini tesvik etme,
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yiksek performans beklentileri, uygun rol model ve bagh 6diil olarak belirlenmistir. Bu yedi
temel antrendr davranis alaninin FDLE ve antrendr davraniglarimi degerlendirmek igin
kullanilan mevcut 6l¢iimler arasinda dnemli bir farklilik noktasi sagladig: belirtilmistir (Vella
ve ark., 2012; Bosselut ve ark., 2018). Ote yandan, Kark ve ark. (2003), doniisiimcii liderligin
hem giiclendirme hem de bagimhilik yonlerini vurgulayarak, liderlik davranislarinin
karmagikligint ve bunlarin bireyler ve gruplar lizerindeki etkisini vurgulamigtir. Walumbwa
ve arkadaslarinin (2008), yaptig1 baska bir calismada liderlik Ol¢timlerinin giivenilirligini
saglamada kritik olan yap1 gegerliligi siireclerini, yakinsak ve ayirt edici gegerliligin
kurulmasinin 6nemi gosterilmistir. Macquet ve Stanton (2021), ise elit sporlardaki dontisiimcii
liderlik davraniglarinin takim performansini artirmadaki 6nemini vurgulamistir. Ayrica, Ewest
(2015), otantik ve doniisiimcii liderlik arasindaki iligkiyi arastirarak, bu liderlik stillerinin
takipgilerin davranislar1 ve oOrgiitsel sonuclar lizerindeki olumlu etkilerini gézlemlemistir.
Gorgulu’nun (2019) basketbolcular {izerine yaptigi doniistimcii liderlik c¢aligmasinda ise
antrendrlerin liderlik tarzlarinin sporcularin motivasyonunu artirma ve performanslarini
gelistirme potansiyeli, antrendr-sporcu iliskisinin dnemi ve bu iliskide bireysel diisiince
faktoriiniin aract rolii incelenmistir. Sonuglar, doniistimcii liderlik anlayisinin sporcularin

ekstra ¢caba gosterme istegi tizerinde tesvik edici etkisi oldugunu gostermistir.

Bu arastirmalar doniisimcii liderligin genis baglamini, liderlik davraniglarinin
karmasikligini  ve takim dinamiklerini  optimize etmede doniisiimcii  liderligin
uygulanabilirligini vurgulasa da goriildiigii tizere ¢aligmalarin ¢ogunlugu doniisiimcii liderlik
modelinin etkilerine odaklanmistir. Oysa yaptigimiz ¢alismanin sonuglari, farklilagtirilmis
modelin antrendrliik uygulamalarinda antrendr-sporcu bagliligini ve refahini tesvik etmek i¢in
doniisiimcii liderlik modelinden oldukga farkli ve daha etkili oldugunu gdstermektedir. Ayrica
farklilagtirtlmis  doniisiimcii  liderlik modelinin, antrenorleri Onceki baskin liderlik
modellerinden ziyade daha 0zgiin davranislar sergilemeye tesvik ettifinin de altin

cizmektedir.

SONUC

Sonu¢ olarak FDLE 7 alt boyut ve 27 maddelik yapisi ile kendi kiiltiiriimiizde
antrenorlerin liderlik becerilerini dogru analiz edip gelistirmelerine yardimer olabilecek etkili
bir 6l¢iim araci olabilecegi diisliniilmektedir. Ayrica FDLE’nin sporcu gelisimi konusunda
caligmalar yapan uygulayicilar icin yiiksek i¢ tutarlilik ve giivenirlikte oldugu; bu nedenle de
spor ortaminda gecerlik ve gilivenirlik acisindan etkili bir dl¢lim araci oldugu goriilmektedir.

Calismanin sonugclari, doniisiimcii liderligin kiiresel ol¢iisiinden ziyade farklilastirilmig bir
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Olciiniin kullanilmas1 gerektigini vurgulayarak gelecekteki arastirmalarin, tek bir liderlik
ozelliginin etkisini degil, ayn1 zamanda kolektif etkinlik ve takim rolleri gibi diger énemli
degiskenleri belirlemek i¢in de hem uzamsal ¢aligsmalar yiiriitilmeli hem de envanter, farkl

yas guruplar1 ve branglarda denenmelidir.
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Tiirkiye’de Karate Bashg ile Yapilan Lisansiistii Tezlerin incelenmesi
Ulfet YAVUZ*
OZET

Amag: Tiirkiye’de karate ile ilgili hazirlanan lisansiistii tez ¢aligmalarinin ¢esitli degiskenler
acisindan incelenmesidir.

Yontem: Dokiiman incelemesinden yararlanilan bu ¢alismada nicel igerik analizinden
faydalanilmistir. Bu dogrultuda 2003-2023 yillar1 arasinda Yiiksek Ogretim Kurumu Ulusal
Tez Merkezi'nde (YOK TEZ) kayith olan ve bashiginda “karate” ile “karate do” kelimelerini
iceren erisime agik toplam 52 adet lisansiistii teze ulasilmis ve ulasilan tezler; yayilanma yili
ve tlrli, yaymlandiklar1 iiniversite ve anabilim dali, kullanilan yontem, calisma grubu ve
arastirmacilarin cinsiyeti degiskenlerine gore tanimlayici istatistik hesaplamalarina tabii
tutularak elde edilen veriler tablolastirilmig ve bulgular yorumlanmaistir.

Bulgular: YOK TEZ iizerinden 2003-2023 yillar1 arasinda ulasilan 52 adet tezin en ¢ok 2019
yilinda yapildig1 ve bu tezlerin 43 tanesinin yiiksek lisans, 9 tanesinin ise doktora diizeyinde
oldugu goriilmiistiir. Konu basliginda karate olan tez ¢aligmalar1 24 farkli tiniversitede ve 15
farkl1 anabilim dalinda yaymlanmiglardir. Nicel yontemin kullanildigi 49, nitel yOntemin
kullanildig1 3 tez g¢alismasi bulunmasina karsin karma yontemle yapilan tez calismasina
rastlanmamistir. Tezlerin ¢alisma gruplar1 karate sporculari, elit karate sporculari ve diger
brans sporcular1 ya da sedanter bireylerle karsilastirma ¢aligmalarina yogunlasirken yalnizca
kadin karate sporcular1 ya da yalnizca erkek karate sporcular ile yapilan tez ¢alismalari da
bulunmaktadir. Buna ek olarak karate antrenorleri ve hakemler ile de tez calismalar1 yapilmis
olup 6grenci karatecilerle ve ¢ocuklarla yapilan ¢alismalar da mevcuttur. 52 tezin yazarlarinin
19 tanesi kadin 33 tanesi erkektir.

Sonug¢: Sonug olarak yillara gore yapilan incelemede en ¢ok tez calismasinin 2019 yilinda
yapildig1 biiyiiksehirlerde yer alan {niversitelerde karate ile ilgili daha c¢ok sayida tez
caligmasi oldugu ve caligmalarin yapildig1 anabilim dallar1 arasinda da en ¢ok orana sahip
olanin Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali oldugu bulunmustur. Tez ¢aligsmalarinin biiytik
cogunlugunda nicel yontem tasarimlari tercih edilirken ¢alisma grubu olarak da en ¢ok karate
sporcularmin olusturdugu orneklemlerin tercih edildigi tespit edilmistir. Ayrica bu konuda
caligma egilimi olan tez yazarlarinin ¢ogunlugunun erkek oldugu sonucuna ulasilmistir.
Buradan hareketle benzer konu basliginda tez yazacak arastirmacilara 6rneklem grubu se¢imi
ve yontemin g¢esitlendirilmesi konusunda oneride bulunulabilir.

Anahtar Kelimeler: Karate, Nicel i¢erik analizi, Lisansiistii egitim, Ulusal tez merkezi

ABSTRACT

Examination of Postgraduate Theses Under the Title of Karate in Turkiye

Purpose: The aim of this study is to examine the postgraduate thesis studies on karate in
Turkey in terms of various variables.

Method: In this study, quantitative content analysis was used in document analysis. In this
direction, a total of 52 postgraduate theses registered in the National Thesis Centre of the
Council of Higher Education (YOK TEZ) between 2003 and 2023 and containing the words
‘karate’ and ‘karate do’ in the title were accessed, and the data obtained by subjecting the
theses to descriptive statistical calculations according to the variables of year and type of
publication, university and department where they were published, the method used, study
group and gender of the researchers were tabulated, and the findings were interpreted.

1 Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Ankara/TURKIYE. ORCID NO: 0000-0002-5518-8288,
ulfetyavuz3@gmail.com
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Results: Of the 52 theses reached through YOK TEZ between 2003 and 2023, 43 are
master's, and 9 are doctoral level. Thesis studies with karate in the subject title were published
in 24 different universities and 15 different departments. Although there were 49 thesis
studies in which the quantitative method was used and 3 thesis studies in which the qualitative
method was used, no mixed method thesis study was found. While the study groups of the
theses focused on comparison studies with karate athletes, elite karate athletes, and other
branch athletes or sedentary individuals, there are also thesis studies conducted with only
female karate athletes or only male karate athletes. In addition, thesis studies were conducted
with karate coaches and referees, and studies were conducted with student karate athletes and
children. 19 of the authors of 52 theses are female, and 33 of them are male.

Conclusion: As a result, it was found that there were more thesis studies on karate in
universities located in metropolitan areas, where the most thesis studies were conducted in
2019, and among the departments where the studies were conducted, the Department of
Physical Education and Sports was found to have the highest rate. While quantitative method
designs were preferred in the majority of thesis studies, it was determined that samples
consisting of karate athletes were mostly preferred as the study group. In addition, it was
concluded that the majority of thesis authors who tend to work on this subject are male. From
this point of view, it can be suggested that researchers who will write a thesis on a similar
topic can be advised on the selection of the sample group and diversification of the method.
Keywords: Karate, Quantitative content analysis, Graduate education, National thesis centre

GIRIiS

Tiirk Dil Kurumu’nda (TDK), “ayak ve yumruk vuruslari iizerine kurulu, Japon kokenli
bir doviis yontemi” olarak tanimlanan karate, kelime anlami olarak silahsiz miicadele
anlamina gelen bos (kara) ve el (te) sozciiklerinin birlesmesiyle olusmaktadir (Cetintag, 2022).
Kara sozciigii bir diger anlamiyla “sonu goriinmeyen bosluk™ olarak da vurgulanmaktadir
(Kaya, Sahin ve Cetintag, 2017). Nihayetinde birlesik bir kelime olarak ele alinan karate,
kisinin ¢ok zor sartlarda bile kendini hi¢bir silah kullanmadan bos elleri ile savunabilme

sanat1 (Giiven, 1982) olarak tanimlanmaktadir.

Uzakdogu sporlarindan biri olan karate do 1966 yilinda Hakki Kosar’in judo
caligmalarinin  yaninda karate do’yu da incelemeye baslayarak Japon Karate
Federasyonu’ndan aldig: siyah kusak ile birlikte Tiirkiye’de bu bransta sporcular yetistirmeye
emek harcamas tizerine iilkemizde temelleri atilan bir brans olmustur. Atilan bu temellerin
ardindan 1980 yilinda Judo Federasyonu biinyesine giren karate 1990 yilinda bagimsiz bir
kurum haline gelerek Tiirkiye Karate Federasyonu (TKF) ad1 altinda faaliyetlerine baglamigtir
(Dogan, 2002; Okus, 1996) ve bu faaliyetler giiniimiizde giderek artan bir hizda basarilarla
devam etmektedir.

Tokyo 2020 Organizasyon Komitesi tarafindan 2020 Yaz Olimpiyat Oyunlar
programinda Onerilen spor branglar1 arasina karate de eklenmistir (TKF, 2015). Ardindan

Brezilya'nin Rio kentinde toplanan Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (I0C) Genel Kurulu’nun
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129. oturumda Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlari'nda bes spor dali arasinda karatenin de yer
alacagi resmen kabul edilmistir (TKF, 2016). Karatenin tiim diinyada kabul goren en biiyiik
spor organizasyonuna dahil olmasi onun Tiirkiye’de ve diinyada daha ¢ok taninan bir brans

haline gelmesinde etkili olmustur.

Tarih 31 Aralik 2019’u gosterdiginde ise Cin’in Hubei eyaleti, Wuhan Sehrinde ortaya
¢cikan COVID-19 salgini, hizli bir sekilde 6 kita ve yiizlerce iilkeye yayilirken (Dikmen, Kina,
Ozkan ve Ilhan, 2020) salgininin tiim diinyada halk saghigina tehdit olusturmasi ve salgmin
yayiliminin kontrol altina alinabilmesi amaciyla baz1 6nlemler alinmak zorunda kalinmastir.
Bu oOnlemlerden biri de ulusal ve uluslararasi diizeyde acik veya kapali alanlarda
diizenlenecek spor miisabakalarinin ertelenmesine yonelik olarak IOC’nin internet sitesinden
yaptig1 aciklamadir. Bu aciklamaya gore Uluslararasi Olimpiyat Komitesi, Uluslararasi
Paralimpik Komitesi ve Japonya hiikiimet temsilcilerinin, olimpiyatlarin 23 Temmuz-8
Agustos 2021 tarihlerinde diizenlenmesini kararlastirdigi belirtilmistir (Tiirkiye Milli
Olimpiyat Komitesi [TMOK], (2020). Bu erteleme tiim spor diinyasini etkilemis olsa da 2021
yilinda Tokyo’da yapilan Yaz Olimpiyat Oyunlari’ndan 13 madalya ile donen karate iilkemize
en fazla madalya kazandiran brans olarak éne ¢ikmistir (TKF, 2021). 2024 olimpiyatlarinda
yer almayacak olan karate branginin bundan sonraki olimpiyatlarda yeniden sahada olabilmesi

icin ¢aligmalara devam edilmektedir.

Karate brangindaki bu gelismeler ve bransla ilgili yapilan reklam ve tanitim ¢alismalari
karateye olan ilgiyi arttirmis ve bu durumun akademik platformlarda ne yonde oldugu da
merak konusu haline gelmistir. Buradan hareketle Tiirkiye’de karate bashiginda yapilan
lisansiistli tezleri incelemenin alan yazinda ne oldugunu ve neler yapilabilirligini kesfetmek
adina faydali olacag: diisiiniilmiistiir. Bu dogrultuda yapilan bu arastirmada asagidaki sorulara

cevaplar aranmistr;
1. Tez ¢aligmalarinin yaymlandiklari yillara gore dagilimlari nasildir?
2. Tez calismalarinin yayinlandiklari iniversitelere gore dagilimlart nasildir?
3. Tez ¢alismalariin yayinlandiklar1 anabilim dallarina gore dagilimlart nasildir?
4. Tez ¢aligmalarinin aragtirma yontemlerine gore dagilimlari nasildir?
5. Tez calismalarinin ¢alisma grubuna goére dagilimlar: nasildir?

6. Arastirmacilarin cinsiyetlerine gore tez ¢aligmalarindaki dagilim nasildir?

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(2): 72-84



YONTEM

Arastirma Modeli

Tiirkiye’de karate ile ilgili lisansiistii tezlere yonelik olarak alan yazinin taranmasi
amaciyla yapilan bu c¢alismada dokiiman incelemesinden yararlanilmistir. Dokiiman

taramastyla toplanan veriler, igerik analizine tabi tutulmustur.

Veri Toplama Yontemleri
Bu calismada Yiiksekdgretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi’nin (YOK TEZ) web

sayfasinda tez adinda taratilan “karate” ve “karate do” anahtar kelimelerinden 1999 yilindan
2023 yilina kadar 58 adet lisansiistii tez calismasinin yapildigi belirlenmistir. Belirlenen tezler
ulagilabilirlik Olciitii agisindan irdelendiginde 6 tezin erisim izninin olmadigr goriilerek
caligmaya dahil edilmemisler ve boylece 52 tez ile incelemeye devam edilmistir. Karate ile
ilgili tarama yapildiginda sistemde kayithi olan ilk lisansiistii tezin 1999 yilina ait oldugu
goriilityor olsa da erisim izni olmayan 6 tezin 2004 yilina kadarki siirecte yer almas1 sebebiyle

inceleme 2003 ve 2023 araligindaki 20 yil1 kapsamaktadir.

Dokiiman taramasi ¢aligmalarinda diger arastirmalara nazaran insan veya hayvanlara
dogrudan herhangi bir miidahale olmadig1 i¢in etik konusu geri planda kalabilmektedir.
Ancak dokiiman taramasi ile verilerin toplandig1 bu ¢alismada etik ihlale yer vermemek adina
arastirma verilerinin analizinde ve raporlanmasinda yalmzca YOKTEZ sistemi iizerinde
erisime acik olan tezler ile g¢alisma yiiriitilmiis olup kullanilan kaynaklar arastirmanin
amacina uygun olacak sekilde taranmis ve tanimlayici istatistikleri yapilmistir. Acik erisimle
ulagilan tezlerden elde edilen verilerde telif hakki ve 6zliik hakki ihlaline mahal verebilecek

herhangi bir bulgu yoktur.

Veri Analizi

Tez c¢alismalarinin incelenmesinden elde edilen verilerin analizinde nicel igerik
analizinden faydalanilmistir. Nicel igerik analizinde arastirmacilar, “bir metnin sembolik
iceriginin sayisal betimlemesini olusturmak i¢in objektif ve sistematik sayma ve kaydetme
prosediirleri kullanirlar” (Neuman, 2014). Bu dogrultuda da siirece dahil edilen 52 tez
yayinlanma yil1, tezin yapildig1 kurum adi, anabilim dali ve ¢alisma grubu degiskenlerine gore
SPSS programina kaydedilmis ve elde edilen veriler yilizde ve frekans degerleri bakimindan

incelenmistir.
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BULGULAR

Tiirkiye’de 2003-2023 yillar arasinda tez basliginda karate olan tezlerin incelenerek
bu alandaki lisansiistii egitime yonelik yapilan calismalarin egilimlerinin belirlenmesi
amaciyla YOK TEZ iizerinden ulasilan ve nicel icerik analizine tabi tutulan toplam 52 adet

yiiksek lisans ve doktora tezi ile ilgili bulgular asagidaki tablolarda sunulmaktadir.

Tablo 1. Tezlerin yayinlanma yilina ve tiiriine iliskin elde edilen veriler

vil Yiiksek Lisans Doktora Toplam
f % f % f %
2003 1 2.32 0 0 1 1.92
2006 1 2.32 0 0 1 1.92
2007 0 0 1 11.11 1 1.92
2009 0 0 1 11.11 1 1.92
2012 1 2.32 0 0 1 1.92
2013 1 2.32 1 11.11 2 3.84
2014 2 4.64 1 11.11 3 5.76
2015 1 2.32 0 0 1 1.92
2016 2 4.64 0 0 2 3.84
2017 2 4.64 0 0 2 3.84
2018 4 9.28 0 0 4 7.68
2019 9 20.93 0 0 9 17.28
2020 6 13.95 0 0 6 11.52
2021 7 16.27 i 11.11 8 15.36
2022 2 4.64 0 0 2 3.84
2023 4 9.28 4 44.44 8 15.36
Toplam 43 100 9 100 52 100

Tablo 1 incelendiginde 2003-2023 yillar1 arasinda Tiirkiye’de karate ile ilgili olarak
yapilan 52 adet tez ¢calismasimnin en fazla 2019 (% 17.28) yilina ait oldugu ve bu yilda yapilan
tim tez caligmalarmin yiiksek lisans diizeyinde oldugu goriilmektedir. 2021 ve 2023
yillarinda yiiksek lisans ve doktorada yapilan toplam 8’er (% 15.36) adet tez de yillara gore
dagilim tablosundaki oranlamada 2019 yilindan sonra ikinci sirada yer almaktadir. Ayrica

2023 yilinda doktora diizeyinde yapilan toplam tez sayis1 4’tiir (% 44.44).

Tablo 2. Tez ¢alismalarinin yayinlandigi iiniversitelere gore dagilimi

Dniversite Yiiksek Lisans Doktora Toplam
f % f % f %
Afyon Kocatepe 1 2.32 0 0 1 1.92
Aydin Adnan Menderes 1 2.32 0 0 1 1.92
Atatiirk 1 2.32 0 0 1 1.92
Bartin 5 11.60 0 0 5 9.60
Bayburt 1 2.32 1 11.11 2 3.84
Cukurova 1 2.32 1 11.11 2 3.84
Dokuz Eyliil 1 2.32 0 0 1 1.92
Ege 1 2.32 1 11.11 2 3.84
Gazi 0 0 3 33.33 3 5.76
Halig 2 4.64 0 0 2 3.84
Istanbul Cerrahpasa 1 2.32 1 11.11 2 3.84
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Istanbul Gelisim 3 6.96 0 0 3 5.76
Karadeniz Teknik 1 2.32 0 0 1 1.92
Kiitahya Dumlupinar 1 2.32 0 0 1 1.92
Mugla Sitki1 Kogman 1 2.32 0 0 1 1.92
Manisa Celal Bayar 2 4.64 0 0 2 3.84
Marmara 13 30.16 2 22.22 15 28.80
Mus Alparslan 1 2.32 0 0 1 1.92
Sakarya Uygulamali 2.32 0 1.92
- 1 0 1

Bilimler

Selcuk 2 4.64 0 0 2 3.84
Siileyman Demirel 1 2.32 0 0 1 1.92

Trabzon 1 2.32 0 0 1 1.92

Trakya 1 2.32 0 0 1 1.92

Toplam 43 100 9 100 52 100

Tablo 2 incelendiginde 2003-2023 yillar1 arasinda Tiirkiye’de karate ile ilgili olarak
yapilan 52 adet tezin en ¢ok 13 (% 30.16) yiiksek lisans tezi ve 2 (% 22.22) doktora tezi
olmak iizere toplam 15 (% 28.80) tez ile Marmara Universitesi’nde yapildig1 gériilmektedir.
Yapilan toplam 5 (% 9.60) tez ¢alismast ile ikinci sirada yerini alan Bartin Universitesi’ni ise
toplam 3 (% 6.96)’er adet tez ¢alismalar1 bulunan Gazi Universitesi ve Istanbul Gelisim
Universitesi takip etmektedir. Gazi Universitesi’nde yapilan tiim tez galismalarinin doktora
diizeyinde oldugu goriiliirken Istanbul Gelisim Universitesi’nde yapilan tezlerin ise yiiksek

lisans diizeyinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Tez galigmalarinin yaymlandigi anabilim dalina gére dagilimi

- Yiiksek Lisans Doktora Toplam

Anabilim Dal f % f % f %
Anatomi i 2.32 0 0 1 1.92
Antrenman ve Hareket 1 2.32 0 0 1 1.92
Antrenérliik Egitimi 4 9.28 2 22.22 6 11.52
Ata.tu.rk Ilkeleri ve Inkilap 1 232 0 0 1 192
Tarihi
Beden Egitimi ve Spor 20 46.6 6 66.66 26 50.00
Beden Egitimi ve Spor 1 232 0 0 1 1.92
Egitimi
Beden Egitimi ve Spor 3 6.96 0 0 3 5.76
Ogretmenligi
Deden Egitimi ve Spor 3 6.96 0 0 3 5.76
Ogretimi
Fizyoloji 2 4.64 0 0 2 3.84
Hareket ve Antrenman 1 2.32 0 0 1 1.92
Hareket ve Antrenman 1 2.32 1 11.11 2 3.84
Bilimleri
Rekreasyon Ydnetimi 1 2.32 0 0 1 1.92
Rekreasyon 2 4.64 0 0 2 3.84
Spor Bilimleri 1 2.32 0 0 1 1.92
Sporda Psiko-sosyal 1 232 0 0 1 192
Alanlar
Toplam 43 100 9 100 52 100
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Tablo 3 incelendiginde 2003-2023 yillar1 arasinda Tiirkiye’de karate ile ilgili olarak
yapilan tez calismalarinin en ¢ok Beden Egitimi ve Spor Enstitiisii'nde (%50) yapildigi
goriilmektedir. Ayrica yapilan tez calismalarinin birbirinden farkli 15 anabilim dalinda

cesitlendigi dikkati ¢ekmektedir.

Tablo 4. Tez galismalarinin arastirma yontemlerine gore dagilimi

. . Yiiksek Lisans Doktora Toplam
Arastirma Yontemi f % f % f %
Karma 0 0 0 0 0 0
Nicel 40 93.02 9 100 49 94.23
Nitel 3 6.96 0 0 3 5.76
Toplam 43 100 9 100 52 100

Tablo 4 incelendiginde 2003-2023 yillar1 arasinda Tiirkiye’de karate ile ilgili olarak
yapilan 52 adet tez c¢alismasindan 49 tanesinin (% 94.23) nicel yoOntemle tasarlandigi
goriilmektedir. Caligmalarin yalnizea 3 (% 5.76) tanesinin nitel metodolojiyle tasarlandigi ve

karma yontem calismasina hi¢ rastlanmadig1 goriilmektedir.

Tablo 5. Tez caligmalarinin ¢alisma grubuna gore dagilimi

Calisma Grubu Yiiksek Lisans Tezi Doktora Tezi Toplam

f % f % f %
Elit/milli karate sporcular1 7 16.27 2 22.22 9 17.28
Erkek karate sporculari 1 2.32 1 11.11 2 3.84
Kadin karate sporculari 3 6.96 0 0 3 5.76
Karate antrendorleri 3 6.96 0 0 3 5.76
Karate hakemleri 2 4.64 0 0 2 3.84
Karate sporculari 14 32.50 5 55.55 19 36.50
Karate spo_rcularl ve 5 4.64 1 11.11 3 576
sedanter bireyler
Karate sporcusu 1 2.3 0 0 1 1.92
ogrenciler
Karate ve diger branglarin 5 11.60 0 0 5 9.60
sporculari
Sedanter 2 4.64 0 0 2 3.84
ogrenciler/cocuklar
Diger 3 6.96 0 0 3 5.76
Toplam 43 100 9 100 52 100

Tablo 5 incelendiginde 2003-2023 yillar1 arasinda Tiirkiye’de karate ile ilgili olarak
yapilan tezlerde toplam 19 tez ile en ¢ok karate sporculart (% 36.50) ile calisildig1 ve bu
durumu toplam 9 tez ile yine karatede elit diizeyde yarigmaci olan sporculara yonelik yapilan
caligmalarin takip ettigi goriilmektedir. Bir diger yliksek oran ise karate ve diger branslardaki
sporcularin karsilastirilmasina yonelik olarak yiiriitiilen tez calismalarindadir. Bu sekilde
yapilan 5 adet yiiksek lisans tez ¢aligmasinin toplam tezlerdeki oranit % 9.60’tir. Cinsiyete

gore caligma gruplarinin olusturulmasi ve sedanter bireylere yaptirilan karate caligmalarina
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yonelik tezlerin olmasi da dikkati ¢ekmektedir. Ayrica karatede hakemler ve antrenorler ile de

yiiksek lisans tez ¢aligmalarinin yiiriitiildiigi goriilmektedir.

Tablo 6. Tez caligmalarinin aragtirmacilarin cinsiyetine gére dagilimi

Cinsiyet Yiiksek Lisans Doktora Toplam
f % f % f %
Kadin 17 39.44 2 22.22 19 36.5
Erkek 26 60.32 7 77.77 33 63.4
Toplam 43 100 9 100 52 100

Tablo 6 incelendiginde 2003-2023 yillar1 arasinda Tiirkiye’de karate ile ilgili olarak
tez c¢alismasi bulunan yazarlarin 33 (% 63.4)’linilin erkek 19 (% 36.5)’unun ise kadin oldugu
goriilmektedir. Erkek yazarlarin fazla olusu yiiksek lisans ve doktora diizeyleri ayr1 ayri ele
alindiginda da benzer sekilde seyretmektedir. Kadinlarin 17 (% 39.44) ’sinin yiiksek lisans ve
2 (% 22.22)’sinin doktora ¢aligmas1 bulunuyorken erkeklerde 26 (% 60.32) yiiksek lisans ve 7
(% 77.77) doktora ¢alismasi ile oranlarin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

TARTISMA

Tiirkiye’de karate alaninda yapilan lisansiistii tez calismalarini incelemek amaciyla
kurgulanan bu arastirmada belli kriterler dogrultusunda YOK Ulusal Tez Merkezi iizerinden
ulagilan tezler; yaymlanma yili ve tiirli, yayinlandiklari {iniversite, yayinlandiklar1 anabilim
dali, kullanilan arastirma ydntemi, calisma grubu ve arastirmacilarin cinsiyeti degiskenleri
acisindan incelenmistir. Arastirmanin amaci ve alt sorular gergevesinde su sonuglar elde

edilmistir:

2003-2023 yillar1 arasinda tez basliginda “karate” ile “karate do” anahtar kelimeleri
bulunan ve erisime agik olan toplam 52 adet lisansiistii teze ulagilmistir. Tezlerin 43’ yiiksek
lisans ve 9’u doktora diizeyindedir. Bu alanda yapilan tezler 2019 yilinda en yiiksek sayiya
ulagmustir. 2020, 2021 ve 2023 yillarinda da bu alanda yapilan ¢aligmalar daha dnceki yillara
nazaran daha fazladir. Bu durum karatenin olimpiyat tarihinde ilk defa 2020 Tokyo Olimpiyat
Oyunlari’nda yer aliyor olmasi (Ziyagil, 2021) ile iliskilendirilebilir. Nitekim olimpiyatlar
spor etkinliklerinin profesyonelce diizenlendigi en biiylik organizasyondur (Kilig, 2007).
Olimpiyatlarin ekonomik, siyasal, mekansal, turistik ve sosyal etkileri (Ak, 2015) olimpiyata
dahil olan her bir unsurun diinya ¢apinda daha taninir hale gelmesine neden olabilmektedir.
Karate bransinin olimpiyatlara ilk defa dahil olmasina yonelik yapilan reklamlar ve ardindan
bu branstaki sporcularimizin iilkemize 4 madalya getirmesi bu alana yonelik akademik

caligmalara duyulan ilginin de artmasini tetiklemis olabilir.
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Yapilan tez caligmalarinin yayinlandiklari iiniversitelere gore dagilimlarina bakildiginda
ise 24 tniversite tarafindan bu alanda lisansiistii tez ¢aligmalarinin yayimlandig1 ve en fazla
yaymin da Marmara Universitesi’ne ait oldugu goriilmektedir. Yiiksek lisans ve doktora
diizeylerine ayr1 ayr1 bakildiginda ise yiiksek lisans diizeyinde de Marmara Universite’si
sayica fazlayken doktora diizeyinde Gazi Universite’si 6n plana ¢ikmaktadir. Bu durum bahsi
gecen kurumlarda yapilan lisansiistli tez danismanliginda karate bransinda uzman 6gretim
iiyelerinin bulunmasi ile agiklanabilir. Ayrica yine bu alanda akademik kariyer plani olan
ogrencilerin de diger iiniversitelere kiyasla bu kurumlarda sayica fazla olmalar1 ihtimalinin de
tez calismalarindaki say1 fazlaligi ile iliskili olabilecegi diistiniilmektedir. Coskuntiirk (2023),
atletizm brangindaki lisansiistii tezleri incelemeye yonelik yaptigi ¢aligmasinda da en fazla tez
iiretilen kurumlarin Gazi Universitesi, Marmara Universitesi ve Selcuk Universitesi oldugu
sonucuna ulagsmistir. Lisansiistii tezlerin incelendigi farkli alanlardaki ¢aligmalarda da
biiyliksehirlerde yer alan biiyiik iiniversitelerin ¢alisma sayilarinin fazla oldugu (Tebis ve
Okay, 2013; Sonmez ve Hastiirk, 2020; Yel, Cakir ve Kurcan, 2023) sonucuna ulasilmis olup

bu bulgular calismamizi destekler niteliktedir.

Anabilim dalina gore tezler incelendiginde ise 15 farkli anabilim dali arasindan en ¢ok
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda (% 50) karate alaninda tez yapildig1 goriilmektedir.
Antrenorliik Egitimi Anabilim Dal1 (% 11.52) ikinci sirada yer aliyorken Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi (% 5,76) ile Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Anabilim dallar1 da iigiincii
siray1 paylasmaktadirlar. Yalnizca doktora tezlerinin kendi igindeki dagilim oranina
bakildiginda ise Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dalinin da % 11.11 oranina sahip
oldugu sonucuna ulasilmaktadir. Ulkemizde spor bilimleri temel alaninda lisansiistii egitime
devam edilmek istenildiginde temel kriterler nedeniyle 6zellikle saglik bilimleri enstitiisii ve
egitim bilimleri enstitiisii blinyesinde yer alan anabilim dallarina basvurular yapilmaktadir. Bu
anabilim dallarindaki calismalar ortak amaca hizmet ediyor olsalar da farkli isimlerle
anilmaktadirlar. Bu alandaki ilk lisans egitimi veren kurumlarda beden egitimi ve spor adinin
geciyor olmasi lisansiistii egitim veren enstitiilere de yansimis ve bu yiizden bu anabilim dali
sayica fazlalik gosteriyor olabilir. Performans sporlarindan biri olan karatede de elit sporcu
yetistirmek amaglanmaktadir. Bu durum karatenin hareket ve antrenman bilimleri anabilim
dallarinda calisilmasi gereken baslica konulardan biri haline gelmesini destekler niteliktedir.
Ote yandan son donemlerde elit sporcu yetistirmede antrenman programlarinin yani sira
sporcu psikolojisinin de on plana ¢iktig1 ve psikolojik destegin sporcu performansini

etkilemede c¢ok Onemli bir yerinin oldugu da c¢aligmalarla kanitlanmaktadir (Altintag ve
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Akalan, 2008; Bernier, Thienot, Codron ve Fournier, 2009; Vveinhardt, ve Kaspare, 2022).
Karatede imgeleme (Boz, 2019) veya karate yapan ¢ocuklarda o6fke kontroliiniin de
incelendigi (Aydin, 2019) calismalarin da beden egitimi ve spor anabilim dalina ait olmasi

caligma bulgularimizi destekler niteliktedir.

Yonteme gore incelenen karate alanindaki tez c¢alismalarinda ise nicel ydntemle
yiriitiilen ¢aligmalarin nitel yontemle yiirlitiilen ¢alismalara kiyasla agik ara farkla fazla
oldugu ve karma calisma tasarimlarina hi¢ rastlanmadigi tespit edilmistir. Erdem’in (2011)
Tiirkiye'de egitim alaninda yapilan bilimsel arastirmalarin % 82’sinin nicel arastirma
yontemleri kullanilarak yapildigini ortaya koydugu ¢alisma bulgumuzu destekler niteliktedir.
Benzer sekilde Loyan Akman ve Cetinkaya’nin (2021) Tirkiye’de kadin ve spor basligi ile
yapilan lisansiistii tezlerin igerik analizinde de nicel ¢aligmalarin % 89.42 nitel ¢alismalarin
ise % 10.58 oranina sahip oldugu goriilmiistiir ancak 6zellikle 2000’11 yillardan itibaren spor
bilimleri alaninda kendine 6zgii ¢ekim alan1 olusturarak nitel yaklasimla yapilan ¢alismalarin
artisinin (Koca, 2017) spor bilimlerinin biinyesinde bulunan karate alanina da yansimasi

beklenebilir.

Orneklem grubuna ydnelik yapilan incelemede ise sirasiyla en gok karate sporculari (%
36.50) ve elit karate sporculart (% 17.28) ile tez ¢alismalarinin yiiriitildigii goriismiistiir.
Ardindan bu siray1 karate ve diger branglarin sporcularinin karsilagtirildig: tez ¢alismalart (%
9.60) takip ederken karate sporcularn ile sedanter bireylerin karsilagtirilmalaria (% 5.76) ve
karate antrenorlerine yonelik (% 5.76) yapilan tezlerin de sayica genele orana nispeten yer
edinmeye bagladig1 goriilmektedir. Kadin karate sporcularia yonelik yapilan tezler (% 5.76)
de aym diizeyde seyrederken erkek karate sporculari (% 3.84), sedanter G&grenciler ile
cocuklar (% 3.84) ve ayn1 zamanda hakemlerle yiiriitiilen (% 3.84) ¢alismalarin oraninin ise
oldukca diisiik oldugu goriilmektedir. Ayrica karate sporcusu olan Ogrencilerle yapilan
yalnizca tek ¢aligma vardir. Nitekim Loyan Akman ve Cetinkaya’nin (2021) yapmis olduklari
kadin ve spor bashgindaki lisansiistii tezlerin incelemesinde de sedanterler ve lisanslh
sporcular lizerine yapilan ¢aligsmalarin sayica ¢ok daha fazla oldugu ancak hakemlere yonelik
yapilan ¢alismalarin sayica ¢cok az oldugu sonucuna ulasiimistir. Unlii, Ceviker ve Camigi’nin
(2024) yapmis oldugu basketbol bransindaki lisanstistii tezlerin incelenmesinde de drneklem
grubu dagiliminda en yiikksek oranin sporcularda % 68.0 oldugu diger branslarla
iliskilendirilen ¢alismalarin ise % 7.2 oranina sahip oldugu bulunmustur. Antrendrler {izerine

yapilan ¢aligmalarin % 1.8 ve hakemlerle yapilan ¢alismalarin ise % 3.0 oranina sahip olmasi
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karatede calisilan antrendr ve hakem 6rneklem gruplarindaki oranlamayla ters yonde olup bu

durumun takim ve bireysel spor farkliligindan kaynaklanabilecegi diigiiniilmektedir.

Son olarak karate ile ilgili lisansiistii tezlerdeki yazarlarin cinsiyetleri iizerine yapilan
incelemede ise erkek yazar sayisinin kadin yazarlara oranla her iki diizeyde de daha fazla
oldugu sonucuna ulasilmaktadir. Kadin yazarlar toplamda % 36.5 oranina sahipken erkek
yazarlarin oraninin % 63.4 oldugu tespit edilmistir. Bu durum erkek arastirmacilarin karate ile
ilgili konularda calisma yapma egilimlerinin kadin aragtirmacilara kiyasla daha yiiksek oldugu

seklinde yorumlanabilir.

SONUC

Sonug olarak Tiirkiye’de 2003 ve 2023 yillar1 arasinda karate bagligi ile yapilan ve
erisim izni olan 52 adet lisansiistii tez ¢alismasina ulasilmistir. Bu ¢alismalarin 43 tanesi
yiiksek lisans 9 tanesi ise doktora diizeyindedir. Yillara gére yapilan incelemede en ¢ok 2019
yilinda ¢alisma yapildig1 ve bu tarihten itibaren gecmis yillara nazaran bu konudaki lisansiistii
tezlerin sayica daha fazla oldugu tespit edilmistir. Biiyliksehirlerdeki liniversitelerde karate ile
ilgili daha ¢ok sayida tez yapildigi sonucu ile birlikte calismalarin yapildigi anabilim dallar
arasinda da en cok orana sahip olanin Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali oldugu
bulunmustur. Tez c¢alismalarinin biiyiik cogunlugunda nicel yontem tasarimlari tercih
edilirken ¢alisma grubu olarak da en ¢ok karate sporcularinin olusturdugu 6rneklemler tercih
edilmistir. Ayrica bu konuda ¢aligma egilimi olan tez yazarlarinin cogunlugunun erkek oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Arastirma bulgular1 ve literatiir bilgileri 15181nda ileride yapilacak caligmalara yonelik

Oneriler:

1. Tiirk Karatesinin uluslararasi arenadaki konumu ve basarisinin diger spor branslarina
ornek teskil etmesi agisindan ¢ok yonlii ve derinlemesine incelenmesinin énem arz
edecegi diislinlilmektedir. Bu baglamda karate ile ilgili akademik calismalarin
yayginlagtirilmasi onerilmektedir.

2. Karate ile ilgili yapilan tez g¢aligmalarindaki g¢aligma konularinin bagli olduklari
anabilim dallar1 ile ne kadar ortlistiigii detayli bir sekilde inceleme konusu olabilir.

3. Karma ve ozellikle de nitel arastirmalarin karate baslikli tez ¢alismalarinda da daha
cok yer edinmesi gerekliligi elde edilen verilerden anlasilmaktadir. Bu durumla iligkili
olarak karate ile ilgili yeni tez yazacak arastirmacilarin bu durumu g6z Oniinde

bulundurmalar: Onerilebilir.
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COMU SPOR BILIMLERI DERGISI

http://dergipark.gov.tr/comusbd Cilt:7 Sayi:2 Yul: 2024

Universite Ogrencilerinin Spora Yénelik Tutumlar1 ve Egzersiz Saghk
Inanclar1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Selman CUTUK*
OZET

Amagc: Bu arastirmada {iniversite dgrencilerinin spora yonelik tutumlar ile egzersiz saglik
inanglar1 arasindaki iligkinin ortaya konulmas1 amaglanmustir.

Yontem: Bu calisma iliskisel tarama modeli iizerine kurulmustur. Bu arastirma kapsaminda,
iiniversite 6grencilerinin sporla ilgili tutumlar ile egzersiz saglik inanglar1 arasindaki iliski
incelenmistir. Ornekleme ise, kolay erisilebilir durum &rnekleme yontemiyle segilen spor
bilimleri fakiiltesinde egitim gdéren 184 Ogrenci dahil edilmistir. Kocak,(2014) tarafindan
gelistirilmis “Universite Ogrencilerinin Spora Yonelik Tutumlar Olgegi” ile Yilmaz, (2019)
tarafindan gelistirilen 25 maddelik Saglik Inan¢ Modeli (SIM) 6lgegi arastirmada
kullanilmistir.

Bulgular: Universite Ogrencilerinin Spora Yonelik Tutumlar1 ve Egzersiz Saglik Inanglart
anlaml1 bir iligki bulunmustur.

Sonug¢: Bu c¢alismanin analiz sonucunda spora yonelik tutum ile egzersiz yapmanin hastalik
riskinin azalttig1 inanglar1 ve egzersiz yararlarinin egzersizin maliyetinin Oniline gegtigiyle
alakali inanglar arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlaml iliskiler tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Saglik inanc1, Spora yonelik tutum, Ogrenci

ABSTRACT

Investigation of the Relationship Between University Students' Attitudes Towards Sport
and Exercise Health Beliefs

Purpose: In this study, it was aimed to reveal the relationship between university students'
attitudes towards sport and exercise health beliefs.

Method: This study was based on the relational screening model. Within the scope of this
research, the relationship between university students' attitudes towards sport and exercise
health beliefs was analysed. The sample included 184 students studying at the faculty of sport
sciences selected by the easily accessible case sampling method. The ‘Scale of University
Students’ Attitudes Towards Sport” developed by Kogak (2014) and the 25-item Health Belief
Model (HBM) scale developed by Yilmaz (2019) were used in the study.

Results: A significant relationship was found between university students' attitudes towards
sport and exercise health beliefs.

Conclusion: As a result of the analysis of this study, positive and moderately significant
relationships were found between attitudes towards sport and beliefs that exercise reduces the
risk of disease and beliefs that the benefits of exercise outweigh the costs of exercise.
Keywords: Exercise, Health beliefs, Attitude towards sport, Student

GIRiS

Saglik bilinci ve fiziksel aktivitenin 6nemi, modern yasamin vazgecilmez unsurlari
haline gelmistir. Ozellikle {iniversite dgrencileri hem akademik hem de sosyal sorumluluklari

arasinda denge saglama cabasi i¢inde olup, teknolojik gelisimlerin de etkisiyle fiziksel

Y[stanbul Esenyurt Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, istanbul/TURKIYE. ORCID NO: 0000-
0002-7802-2440, selmancutuk4@gmail.com
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aktiviteye ayirabilecekleri zamanin kisith olmasiyla kars1 karsiya kalmaktadirlar (Dalkiran ve
ark., 2015). Bu baglamda, {iniversite Ogrencilerinin spora yonelik tutumlar ile egzersiz
yapmaya yonelik saglik inanglar1 arasindaki iligkinin anlagilmasi, hem geng yetiskinlerin
saglik aligkanliklarin1 anlamak hem de saglikla ilgili davranislari tesvik etmek adina énemli
bir arastirma alanini olusturmaktadir. Bu iliskinin anlasilmasi hem spora yonelik tutumlari
artirmak hem de egzersiz yapmaya olan motivasyonu ve devamlilifi giiclendirmek adina

stratejiler gelistirmeye olanak saglayabilir (Caka ve ark., 2017).

Bu caligsma, liniversite 6grencilerinin saglik algilari ile spor yapmaya yonelik tutumlari
arasindaki iligkiyi anlamay1 ve boylelikle geng yetiskinlerin saglikli yasam tarzi tercihlerini
sekillendirecek Onlemlerin belirlenmesine katkida bulunmayi1 hedeflemektedir. Bu amag
dogrultusunda, spora olan tutumlarin ve egzersiz saglik inanglarinin iliskisi, ¢esitli faktorlerin
etkisi altinda incelenerek, genis bir bakis acisiyla ele alinacaktir. Fiziksel aktivite, geng
yetiskinlerin saglig1 ve refahi lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir ve bu etki 6zellikle {iniversite
ogrencileri igin hayati nem tasimaktadir. Universite c¢agindaki bireylerin yasamlari,
akademik gerekliliklerle sosyal ve kisisel zorluklar arasinda denge kurma c¢abasiyla
geemektedir. Bu siiregte, spora yonelik tutumlar ile egzersiz saglik inanglari arasindaki
iligkinin incelenmesi, genc yetiskinlerin saglik davramislarini anlamak ve gelistirmek ic¢in
kritik bir alandir. Spora yonelik tutumlar, bireylerin sporu algilama, kabul etme ve bu
aktivitelere katiliminmi1 sekillendiren diislinceleri ve duygularini igerirken, egzersiz saglik
inanglar ise bireylerin saglikla ilgili inang¢lari, motivasyonu ve egzersiz yapma niyetlerini

yansitmaktadir.

Bunu yaninda Saglik Davranis Modeli (SDM), saglik davraniglarini anlamak ve
aciklamak ic¢in kullanilan, saglikla ilgili inan¢ ve tutumlarin yiiksek Olctide iliskili oldugu bir
teorik modeldir (Goziim ve ark., 2014).

Saglik alanindaki bir¢ok arastirmada tercih edilen SDM, saglig1 koruma ve gelistirme
kavramlarini detaylandirarak saglikli davraniglar1 tesvik eden ve bircok calismada gecerliligi
kanitlanmis bir yap1 sunar. Temelde biligsel bir yaklasimi benimseyen SDM, bireylerin
saglikla ilgili tehditleri algiladiginda veya saglik tehdidini Onleyici Onlemler aldiginda,
koruyucu saglik davranislarini sergileme egiliminde olduklarint 6ngoriir. Bu model,
1950'lerin basinda bir grup psikolog tarafindan gelistirilmis olup hastaliklar1 6nceden
engellemenin yani sira koruyucu saglik davraniglarinin gelistirilmesini amaclar. (Glanz ve
Rimer 2002), (Nahcivan ve Secginli, 2007), (Rosenstock, 1960), (Champion ve Skinner,
2008), (Hochbaum, 1958) ( Stretcher ve Rosenstock 1997) gibi arastirmacilar tarafindan
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desteklenen ve ¢alismalarinda sikca referans alinan bir yap1 olarak ortaya ¢ikmistir. Bu model,
bireylerin inan¢ ve davraniglart arasindaki iliskiyi agiklamak, saglik tehditlerini
degerlendirmek ve koruyucu saglik alisgkanliklarini tesvik etmek i¢in kullanilan etkili bir
teorik cercevedir. Bu baglamda, iiniversite 6grencilerinin spora yonelik tutumlari ile egzersiz
saglik inanclar1 arasindaki iliskiyi anlamak, saglikli yasam tarzlarmi tesvik etmek ve
strdiirilebilir fiziksel aktivite aligkanliklarini gelistirmek adina temel bir arastirma alani

olusturmaktadir.

Bu calisma, geng¢ yetiskinlerin sporla iliskili tutumlar1 ile saglik algilar1 arasindaki

baglantiy1 ortaya koyarak, bu alanda 6nemli katkilar saglamay1 amaglamaktadir.

YONTEM

Bu kisimda c¢alismanin yapisal tasarimi, aragtirma evreni ve ornekleme dair detaylar,
veri toplama araclarinin kullanimi ile bunlarin uygulanmasi, elde edilen verilerin istatistiksel

yontemler ve tekniklerle analizi agiklanmustir.

Arastirma Modeli

Bu c¢alisma iliskisel tarama modeli iizerine kurulmustur. iliskisel model, degiskenler
arasindaki iligkiyi inceleyen bir yapiy: ifade eder (Fraenkel ve Wallen, 2005). Bu arastirma
kapsaminda, iniversite Ogrencilerinin sporla ilgili tutumlar1 ile egzersiz saglik inanglari

arasindaki iliski incelenmistir.

Katilimcilar

Bu calismanin evrenini spor bilimleri fakiiltesinde egitim goren Ogrenciler
olusturmaktadir. Ornekleme ise, kolay erisilebilir durum 6rnekleme yontemiyle secilen spor
bilimleri fakiiltesinde egitim gdren 184 6grenci dahil edilmistir. Katilimeilarin kisisel bilgileri

asagidaki tablolarda sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilara iliskin tanimlayici istatistik sonuglar

Cinsiyet n %
Kadm 75 40,8
Erkek 109 59,2

Sinif Diizeyi n %
1. sinif 67 36,4
2. smif 53 28,8
3. simif 35 19,0
4. siuf 29 15,8
Yas X Ss.
21,11 3,19
Toplam 402 100,0
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Tablo 1’ e gore katilimcilarin %40,8’inin (n=75) kadin, %59,2’sinin (n=109) erkek
oldugu; %36,4’liniin (n=67) 1. Smif, %28,8’inin (n=53) 2. Sinif, %19,0’min (n=35) 3. Sinif,
%15,8’inin (n=29) 4. Simifta 6grenimine devam ettigi tespit edilmistir. Ayrica katilimcilarin

yas ortalamalarinin 21,11+3,19 oldugu tespit edilmistir.

Veri Toplama Yontemleri

Bu arastirmada, bilgi toplama araglar1 olarak kisisel bilgi formu ve iki farkli dlgek
formu kullanilmistir. Arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formunda, Spor bilimleri
fakiiltesi Ogrencilerine, cinsiyet, yas, simf sportif 6zge¢misleri gibi bilgileri belirlemeye

yonelik sorular yer almaktadir.

Universite &grencilerinin spora yonelik tutumlarmi 6lgmek amaciyla gegerlilik ve
giivenilirlik analizi yapilan "Universite Ogrencilerinin Spora Yénelik Tutumlart Olgegi"

Kocak (2014) tarafindan gelistirilmistir.

Lewin ve Becker'in sosyo-psikolojik teorisinden yararlanilarak, 2007 yilinda
Meksika'da Esparza Del Villar ve ekibi tarafindan bireylerin egzersiz ve saglik davranislarini
aciklamak tizere olusturulmus ve gecerlilik ile giivenilirlik ¢alismasit 2019 yilinda Miige
Demet YILMAZ tarafindan yapilan Saglhk inang Modeli (SIM) él¢egi kullamlmistir (Y1lmaz,
2019).

Bu 6lgek ilk olarak 32 madde olarak tasarlanmig, ancak analizler sonucunda 7 madde

cikarilarak 25 maddelik son hali bu arastirmada kullanilmistir.

BULGULAR
Tablo 2. Spora yonelik tutum ile egzersiz saglik inanglar arasindaki iliski sonuglari
Spora Yonelik Tutum
- 5 . R ,136

1-Genel Saglik Degerleri P 108
2- Egzersiz Yapmanin Ciddiyeti Hakkindaki R ,045
Inanglar P 674

. e R ,011
3- Egzersiz Yapmama Sakincalarina Iliskin Inanglar P 920
4- Egzersiz Yapmanin Hastalik Riskini Azalttig1 R ,397"
Inanclar P ,000
5- Egzersiz Yararlarinin Egzersizin Maliyetinin R 461"
Oniine P 000

6- Gegtigiyle Alakali Inanglar

Tablo 2° deki “Pearson korelasyon” analiz sonucunda spora yonelik tutum ile egzersiz
yapmanin hastalik riskinin azalttigi inanglart (r=,397; p=,000), ve egzersiz yararlarinin
egzersizin maliyetinin Oniine gectigiyle alakali inanglar (r=,461; p=,000) arasinda pozitif

yonde orta diizeyde anlamli iligkiler tespit edilmistir.
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Tablo 3. Egzersiz yapmanin hastalik riskinin azalttig1 inanglarinin spora yonelik tutum

tarafindan yordanmasina iligkin regresyon analizi sonuglari

Model B Std. Hata B T P
Sabit 10,982 4,288 2,561 ,012
Spora Yonelik Tutum ,186 ,046 ,397 4,075 ,000
R=,40 R%q=,15

F(1,89) = 16,605 p=,000

Tablo 3’de Egzersiz yapmanin hastalik riskinin azalttigi inanglarinin yordanmasina
iliskin yapilan basit dogrusal regresyon analizi sonucunda spora yonelik tutumun (f=,397;
t=4,075; p=,000) Egzersiz yapmanin hastalik riskinin azalttig1 inanglarmi iizerinde pozitif

yonde anlamli yordayici giice sahip oldugu tespit edilmistir.

Egzersiz yapmanin hastalik riskinin azalttig1 inanglarina ait toplam varyansin %15°inin

spora yonelik tutum ile agiklandig: ifade edilebilir.

Tablo 4. Egzersiz yararlarinin egzersizin maliyetinin 6niine gegtigiyle alakali inanglarin spora

yonelik tutum tarafindan yordanmasina iligkin regresyon analizi sonuglari

Model B Std. Hata B T p
Sabit 8,198 3,299 =% 2,485 ,015
Spora Yonelik Tutum 172 ,035 461 4,903 ,000
R=,46 RZ4q= ,20

F(1,89 = 24,035 p=,000

Tablo 4’te Egzersiz yararlariin egzersizin maliyetinin Oniine gectigiyle alakali
inanglarin yordanmasina iligkin yapilan basit dogrusal regresyon analizi sonucunda spora
yonelik tutumun (p=,461; t=4,903; p=,000) Egzersiz yararlarinin egzersizin maliyetinin 6niine
gectigiyle alakali inanglarin iizerinde pozitif yonde anlamli yordayici giice sahip oldugu tespit
edilmistir. Egzersiz yararlarinin egzersizin maliyetinin Oniine gegtigiyle alakali inanglara ait

toplam varyansin %20’sinin spora yonelik tutum ile agiklandigi ifade edilebilir.

TARTISMA ve SONUC

Bu aragtirmada iiniversite O0grencilerinin spora yonelik tutumlari ile egzersiz saglik

inanglar1 arasindaki iligkinin ortaya konulmasi amag¢lanmastir.

Yapilan analizler sonucunda spora yonelik tutum ile egzersiz yapmanin hastalik riskinin
azaltti@1 inanglar1 ve egzersiz yararlarinin egzersizin maliyetinin Oniline gectigiyle alakali
inanglar arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlaml iliskiler tespit edilmistir. Spora yonelik

tutumun egzersiz yapmanin hastalik riskinin azalttigi inanglarini iizerinde pozitif yonde
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anlamli yordayici giice sahip oldugu tespit edilmistir. Egzersiz yapmanin hastalik riskinin

azalttig1 inanglarina ait toplam varyansin %15’inin spora yonelik tutum ile aciklandig: ifade
edilebilir.

Ayrica spora yonelik tutumun egzersiz yararlarinin egzersizin maliyetinin Oniine
gectigiyle alakali inanglarin {izerinde pozitif yonde anlamli yordayici giice sahip oldugu tespit
edilmistir. Egzersiz yararlarinin egzersizin maliyetinin dniine gegtigiyle alakali inanglara ait

toplam varyansin %20’sinin spora yonelik tutum ile agiklandigi ifade edilebilir.

Altmann, (2008) tutumu, bir eylemin veya davranisin meydana gelmeden onceden bu
siiregleri hazirlayan seye inanma, de§er verme veya hissetme durumu seklinde ifade

etmektedir.

Bireylerin gosterdigi spor ile ilgili olumlu tutumlari, bireyleri spor yapmaya
yoneltmekte iken, spora yonelik olumsuz tutumlar ise bireylerin spor yapmamaya yonelik

davranis gostermelerine sebep olacaktir (Yavuz ve ark., 2019).

Tiim canlilarin ortak 6zelliklerinden biri de dogalar1 geregi hareket halinde olmalaridir.
Bu davranisi gostermede en 6nde olan canli ise insanogludur. Insanoglunun hareketlilik
halindeki azalmalar onun saglik sorunlar1 ile karsilasmasina sebep olacaktir. Hareket azligi
bireylerin bircok bedensel ve ruhsal hastaliklara sebep olma ile beraber bu durum ayrica
yasam kalitesini de olumsuz yonden etkilemektedir (Kilig, 2022). Buna 6rnek verilecek
olunursa kung fu sporu giizel bir 6rnek olabilir. Fiziksel aktivite yapan bireylerin daha saglikli
olduklarimi gordiikleri i¢in Kung Fu’yu yaygnlastirmaya c¢alismis ve bdylece
hareketsizlik/inaktif yasama bagli olusabilecek hastaliklara karsi hastaliklardan korunmak
amaci ile kullanmaya baglamiglardir (Ersoy, 2016).

Sagligin korunmasinda énemli bir etkiye sahip oldugu noktasinda hareketle DSO’de

fiziksel aktivitenin bu koruyucu 6zelligini belirtmektedir (WHO, 2022).

2005 yilinda bir ¢alismada kadinlarin psikolojik olarak egzersiz yapma amaglarinin;
stres atmak, saglikli olmak, e§lenmek ve mutlu olmak, sosyallesmek gibi nedenlerden

oldugunu belirtmektedir (Amman, 2005).

Saglik inancinda pozitif bir bakisin olmasinin bireylerin sagliklarini pozitif yonde
etkilerken, bunun tam tersi olarak negatif olarak benimsenen saglik inancinin ise bireylerin

yasamlarini1 negatif yonde etki etmektedir (WHO, 2009).
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Fiziksel aktivitelere katilim, bireylerde gerginlik, endise, depresyon gibi olumsuz
duygularin ve durumlarin azalmasina neden olurken, ayni1 zamanda iyilik hissini artirmakta ve
saglikl1 bir yagamin kalic1 olmasini saglamaktadir (Ohuruogu, 2016). Saglik inanci, bireylerin

saglik durumu veya hastaliklariyla ilgili mevcut diisiince ve davraniglarini tanimlar.

Kisilerin saglik davranislari, saglik inanglarinin etkisiyle sekillenir; dolayisiyla bu
inanglarin pozitif veya negatif olmasi, saglik durumlarini da ayn1 yonde etkiler (Unsal, 2017).
Saglik inan¢ modelinin etkisiyle, hastalarin bilgi diizeylerinin (miidahale 6ncesi 9.4743.14 ve

miidahale sonrasi1 15.224+2.56) ve bilinglerinin arttig1, algilarinin ise anlamli 6l¢iide degistigi

tespit edilmistir (Mansour ve ark., 2017).

Egzersiz inanglariin fiziksel aktivite davraniglarina etkisini inceleyen bir ¢aligmada,
egzersiz sonrasinda kadinlarin egzersiz inanglarinin olumlu yonde etkilendigi ve bedensel
yapilarinin olumlu sekilde gelisim gdsterdigi belirtilmistir. Ayrica, fiziksel aktivite hakkinda
sozel egitim alan kadin grubunda, yorgunluk ve depresyon gibi olumsuz geri doniislerin
azaldigi, fiziksel aktivitenin faydalarma inanma, benlik saygisi ve olumlu beden imaji
algisinin arttigr goriilmistiir. Calismada, aktif olarak pilates yapan kadin grubu ile sozel
egitim alan kadin grubu arasinda, pilates yapan grubun daha yiiksek diizeyde olumlu inanglara

sahip oldugu tespit edilmistir (Doymaz, 2013).

Swanepoel ve ark., (2015) spora yonelik tutum ile yasam doyumu arasinda pozitif ve
anlamli bir iliski oldugunu; Kozanoglu, (2019) ise 6z-yeterlilik ile spora yonelik tutum
arasinda pozitif ve diisiikk diizeyde bir iliski bulundugunu saptamislardir. Yayla, (2022)
bireylerin spora yonelik tutum diizeyinin artmasina bagl olarak, spor etkinliklerine yonelik
diizeylerinin de artacagini belirtmistir. Kilig, (2022) tarafindan yapilan ¢alisma sonucunda
genel saglik degerleri boyutu hari¢ diger boyutlarda yapilan calisma sonuglar1 ile benzer

sonuglar elde edilmistir.

Aktas, (2021) ¢aligmasinda bireylerin diizenli olarak egzersizin, diizensiz egzersize gore
genel saglik durumu noktasinda daha olumlu diisiincelere sahip olduklarini, hastalik riskini
azalttig1, bununla beraber yasamlarin1 daha saglikli gecirebilmek ve daha az saglik giderleri
olusturmak i¢in egzersizi yasam sekli haline getirdiklerini belirtmektedir. Yilmaz, (2019) her
giin diizenli egzersiz yapmanin genel saglik degeri i¢in anlamli etki ettigini belirtmistir.
(Limaroon ve Watakakosol, 2019) egzersiz yapmamay1 sagliklari i¢in bir tehdit olarak kabul
edildigini belirtmektedir. Ayrica hastaliga yakalanmada faktorlerden biri olarak egzersiz
yapilmamasini belirtmektedir. Ozkarsli, (2023) saglikli yasam becerileri ile spora yonelik

tutum arasinda ve Murathan, (2013) fiziksel aktivite diizeyi ile saglikli yasam bi¢imi arasinda
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pozitif iliski tespit edildigi belirtmektedir. Goriildiigii literatiirdeki ¢alismalarin mevcut

caligma sonucu ile ortiistiigii soylenebilir.

Daha genis orneklem gruplart ve arastirmadaki bagimli degiskenleri etkileyebilecek
(6rn: kisilik, motivasyon) konularin dahil edilecegi arastirmalarin yapilmasi literatiire katkilar

saglayacaktir.
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COMU SPOR BILIMLERI DERGISI

http://dergipark.gov.tr/comusbd Cilt:7 Sayi:2 Yul: 2024

Tenis Sporuyla Ugrasan Cocuklarin Spora Yonelmelerinde Ailenin Rolii

Ebru KARA
OZET

Amagc: Tenis sporuyla ugrasan g¢ocuklarin bu spora yonelmelerinde ailenin rolii, gesitli
acilardan ele almabilecek onemli bir konudur. Ailelerin ¢ocuklarina sagladiklar1 destek;
onlarin sporla olan bagliliklarin1 artirmak, karsilastiklart zorluklar karsisinda direng
gostermelerini saglamak ve hedeflerine ulagsmalar1 i¢in gerekli olan psikolojik ve fiziksel
ortami sunmak agisindan kritik oneme sahip oldugu disiiniilmektedir. Bu baglamda
caligmanin amac1 tenis sporuyla ugrasan ¢ocuklarin spora yonelmelerinde ailenin rolii iizerine
yapilmig bilimsel ¢aligsmalarin analizidir

Yontem: Tenis sporuyla ugrasan ¢ocuklarin spora yonelmelerinde ailenin roliinii tespit etme
amaciyla literatiirde yayinlanan bilimsel makaleler dokiiman analizi yontemiyle incelenmistir.
Bilimsel makaleler konu ile ilgili anahtar kelimeler kullanilarak PubMed, Yok tez, Web of
Science, Tr Dizin, Dergipark ve Google Scholar veri tabanlarinda taranmistir.

Bulgular: Arastirma kapsaminda ilgili veri tabanlarinda 2003-2023 yillar1 arasinda
yayinlanmig 10 makale analiz edildi. Calismalarin 5. inde ¢ocuklarin spora yonelmelerinde
ailenin pozitif etkisi oldugu belirlenirken 3’linde anlamli bir etkisi olmadig1 belirlendi.

Sonu¢: Sonug itibariyle incelenen g¢aligmalarda tenis sporuyla ugrasan cocuklarin spora
yonelmelerinde ailenin roliinlin 6nemli oldugu ortaya c¢ikmistir. Aileler ¢ocuklar1 spora
yonlendirebilmeleri i¢in farkli yontemler iiretebilir ve spora olan ilgilerini arttirabilir.
Anahtar Kelimeler: Cocuk sporlari, Aile, Tenis, Ebeveyn, Atletik gelisim

ABSTRACT

The Role of the Family in Children's Inclination Towards Tennis Sports

Purpose: The role of the family in the involvement of children involved in tennis sports is an
important issue that can be addressed from various perspectives. The support families provide
to their children; It is thought to be of critical importance in increasing their commitment to
sports, ensuring their resilience in the face of difficulties they face, and providing the
psychological and physical environment necessary for them to achieve their goals. In this
context, the aim of the study is to analyze scientific studies on the role of the family in the
orientation of children involved in tennis sports.

Method: Scientific articles published in the literature were examined by document analysis
method in order to determine the role of the family in the involvement of children involved in
tennis sports. Scientific articles were scanned in PubMed, Web of Science, Tr Dizin, Yok Tez,
Dergipark and Google Scholar databases using keywords related to the subject.

Results: Within the scope of the research, 10 articles published in the relevant databases
between 2003 and 2023 were analyzed. In the 5th of the studies, it was determined that the
family had a positive effect on children's involvement in sports, while in the 3rd study, it was
determined that there was no significant effect.

Conclusion: As a result, the studies examined revealed that the role of the family is important
in the orientation of children who are involved in tennis sports. Families can produce different
methods to direct their children to sports and increase their interest in sports.

Keywords: Children's sports, Family, Tennis, Parent, Athletic development.
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GIRIS

Spor, fiziksel ve zihinsel olarak saglikli nesillerin yetigmesinde O6nemli bir rol
oynamaktadir (Ozcan, 2011). Insanlar, is yasamindaki yorgunlugu hafifletmek ve bos
zamanlarim1 degerlendirmek amaciyla spora yonelmektedirler. Giinlimiizde, spor yapmanin
sagladig1 faydalarin konusulmasimin 6tesinde, insanlar spor yapacaklart yer ve yontemler
iizerine planlar yapmaktadirlar. Ulkeler, sporu bir politika araci olarak benimsemis ve spora
verilen Onemle, toplumun daha fazla spor yapmasmi tesvik etmekte olan politikalar
gelistirmiglerdir. Cocuklar i¢in spor hem eglenceli hem de sagliklidir. Bireysel sporlardan
ornek vermek gerekirse, ylizme, jimnastik ve tenis, cocuklarin hem fiziksel gelisimlerine hem
de ozgiivenlerine katkida bulunur. Ozellikle tenis hem fiziksel becerileri gelistiren hem de

strateji ve konsantrasyon gerektiren bir spordur.

Tenisin popiilerligi arttikca, spor dalinda profesyonellesme oraninin her gecen giin
yiikselmesi, katilim ve temel ilkeler lizerine bilimsel arastirmalarin 6nemini daha da
belirginlestiriyor (Kaya, 2016). Teknolojinin ilerlemesi ve sosyal medyanin genislemesiyle
birlikte, toplumlar diinya ¢apinda spor haberlerini daha yakindan takip etmeye ve ozellikle
tenise daha fazla ilgi gostermeye baslamistir. Ailelerin ¢ocuklarini tenise yonlendirmesine
katkida bulunmustur. Sporla ilgilenen ebeveynlerin ¢ocuklari, dogal olarak spora daha fazla
meyilli olup, spor yapmay1 daha ¢ok sevmektedirler (Yildiz, 2015). Cocuklarin spora katilim1
konusunda, aile i¢indeki spor Kkiiltiirliniin ve spora verilen énemin biiyiik bir etkisi vardir.
Ailelerin spora olan ilgisi ve sporu bir yasam tarzi olarak benimsemeleri, ¢ocuklarinin spor
etkinliklerine katilimimi tesvik eden en oOnemli faktorlerden biri olarak One ¢ikmaktadir

(Ugurlu, 2018).

Insanlar bos zamanlarini1 degerlendirme arayisinda sik¢a tenis gibi spor aktivitelerine
yonelmektedir. Tenis, hizla gelisen ve diinya ¢apinda popiiler spor kategorileri arasinda
onemli bir yere sahip olmustur. Yerel ve global diizeyde diizenlenen turnuvalar sayesinde,
katilimcilar oyunun keyfini ¢ikarmanin yani sira mutluluk da buluyorlar ve tenise daha fazla
zaman ayirirlar. Artan ilgi ve profesyonellesme, tenisin kurallar1 iizerine yapilan bilimsel
caligmalarin Oonemini artirmigtir. Son donemlerde, diinya genelinde popiilerligi artan tenis
sporu, lilkemizde de Tiirkiye Tenis Federasyonu'nun (TTF) okullarda baglatti1 projelerle her
yas grubuna yayilmis ve genis katilimer kitlesine ulagmistir. Tenis hem oynayanlara hem de
izleyenlere keyif verdigi i¢in tercih edilen spor dallarindan biri haline gelmistir (Yildirim ve

Sunay, 2009).
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Tarih boyunca insanlik var oldugu siirece, aile kavrami kiiltiirel ve tarihsel baglamda
bircok degisiklige ugrayarak genis bir iliskiler aginmi ifade etmek i¢in kullanilmistir. Aile
genellikle toplumun temel tasini olusturan kritik bir sosyal kurum olarak kabul edilir (Anheier
ve Juergensmeyer, 2012). Demografi ve sosyoloji gibi sosyal bilimler alaninda, aile kavrami
merkezi bir Ooneme sahiptir. Aile, bireylerin sosyal etkilesimlerinin biiyiikk bir kisminin
gerceklestigi temel bir sosyal yapi olarak goriiliir. Sayin (1990)’e gore, aile kavrami
sosyolojik arastirmalarin yogunlukla iizerinde durdugu temel kurumlardan biridir. Aile,
bireyin diinyaya geldigi andan itibaren i¢inde bulundugu, yasamini siirdiirmek ic¢in gerekli
olan bakim ve destegin saglandigi bir sosyal cevre olarak tamimlanir. Ayni1 zamanda,

sosyallesmenin en etkin yasandig1 yer olan ailedir (Sayin, 1990).

Cocuklarin spor aktivitelerine katilimi iizerinde ailenin etkisi biiylik 6neme sahiptir.
Aile bireyleri arasinda spora ilgi gosteren ve c¢ocuga Ornek olacak kisiler bulunuyorsa,
cocugun spora olan katilimini olumlu yonde etkiler ve onun gelecekteki yasam yoniinde
belirleyici olabilir. Ailedeki fertlerin spora gosterdigi ilgi, ¢ocugun spor aktivitelerine
katilmasinda kritik bir faktordiir. Spor yapan cocuklarda gozlemlenen yiiksek motivasyon,

sosyal yasamlarinda bir¢ok kolaylik saglamaktadir (Demirkiran, 2019).

Ailelerin ¢ocuklarini yaslari ne olursa olsun, hayat boyu saglikli, mutlu ve moral a¢idan
giiclii kalmalar i¢in spora tesvik etmeleri biiylik bir 6nem tasimaktadir. Ailelerin ¢ocuklar
spora yOnlendirmesi, onlarin gelecekte daha saglikli bireyler haline gelmelerine katkida

bulunacak énemli bir etkendir (Topal, 2016).

Cocuklarin spor branglarina katilimlari, onlarin aktivitelerle ne sekilde etkilesimde
bulunduklarima gore iki temel kategoriye ayrilabilir: aktif ve pasif katilim. Aktif katilim,
cocuklarin dogrudan spor yapmalarini, yani profesyonel veya amator diizeyde herhangi bir
spor dali ile ilgilenmelerini kapsar. Cocuklarin fiziksel yeteneklerini gelistirmelerinin yani
sira disiplin, takim ¢alismasi ve hedeflere ulagsma gibi degerli yasam becerilerini
ogrenmelerine olanak tanir. Aileler, g¢ocuklarini spor etkinliklere yonlendirirken, onlara
sporun sadece fiziksel bir aktivite olmadigini, ayn1 zamanda yenilgiyi kabullenme, rakibe
saygl gosterme ve sportmenlik gibi 6nemli sosyal ve ahlaki degerleri de igerdigini 6gretebilir.
Aileler ¢ocuklariyla birlikte spor miisabakalarini izlerken, karsilagilan durumlart 6gretici bir
firsat olarak kullanabilir ve hem olumlu hem de olumsuz davraniglar tartisarak ¢ocuklarinin
sosyal ve ahlaki gelisimine katkida bulunabilir. Spor etkinliklerine katilim, ¢cocuklarin sosyal
cevrelerini genisletmelerine, yeni arkadasliklar kurmalarina ve farkl kiiltiirlerden insanlarla

etkilesimde bulunmalarina yardimec1 olur. Ailelerin ¢ocuklarin1 spor branslarma aktif veya
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pasif olarak katilmaya tesvik etmeleri, onlarin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda sosyal,
ahlaki ve duygusal gelisimlerine de onemli katkilarda bulunabilir. Bu nedenle, ¢ocuklarin
sporla i¢ ice biiyiimeleri, onlarin dengeli ve saglikli bireyler olarak yetismeleri i¢in temel bir

yatirim olarak goriilmelidir (Kotan vd., 2009).

Cocuklarin spor aktivitelerine yonelmelerini etkileyen faktorlerin incelenmesi iizerine
yapilan aragtirmalar bir dizi 6nemli unsurun rol oynadigini ortaya koymaktadir. Bu unsurlar
arasinda ¢ocugun yasi ve cinsiyeti, egitim aldiklar1 okulun tiirli, anne-baba egitim seviyesi,
ailelerin spor konusunda ¢ocuklarina verdikleri destek, cocuklarin spora ayirdiklar1 zaman,
aile ekonomik durumu, aile i¢inde spora ilgi duyan bireylerin varligi, ¢ocuklarin belirli spor
dallarina olan ilgisi, spor dallarindan beklentileri ve spor yapmalari engelleyen faktorler
bulunmaktadir. Ornegin, aile icinde spor yapma aliskanlig1 olan veya spora ozel bir ilgi
gosteren bireylerin bulunmasi, ¢ocuklarin spora olan ilgisini ve katilimini artirabilir. Ailelerin
maddi ve manevi destegi, ¢ocuklarin spor aktivitelerine daha kolay erisimini saglayarak
gelisimine katkida bulunabilir. Ailelerin ¢ocuklarina sagladiklar1 destek; onlarin sporla olan
bagliliklarini artirmak, karsilastiklari zorluklar karsisinda direng gostermelerini saglamak ve
hedeflerine ulagmalari i¢in gerekli olan psikolojik ve fiziksel ortami sunmak agisindan kritik
oneme sahip oldugu diisiiniilmektedir. Bu baglamda ¢alismanin amaci tenis sporuyla ugrasan

cocuklarin spora yonelmelerinde ailenin rolii izerine yapilmis bilimsel ¢alismalarin analizidir.

YONTEM

Calisma, tenis sporuyla ugrasan g¢ocuklarin spora yonelmelerinde ailenin roliinii
incelemek amaciyla dokiiman analizi yontemini kullanarak yiriitilmistiir. Arastirma, spor
psikolojisi ve aile dinamikleri T{lizerine odaklanan o©nceki c¢alismalarin derinlemesine
incelenmesine dayanmaktadir. Veri toplama siireci, akademik makaleler, tezler gibi ikincil
kaynaklardan olusan dokiimanlarin seleksiyonu ile gerceklestirilmistir. Dokiimanlar, ¢esitli
akademik veri tabanlarindan ve agik erisim arsivlerinden elde edilmistir. PubMed, Web of
Science, Tr Dizin, Yok Tez, Dergipark ve Google Scholar veri tabanlarinda taranmistir. Veri
tabanlarinda “cocuk, tenis, spor, aile” anahtar kelimeleri ve kombinasyonlar1 kullanildi. Yok
Tez’de “tenis” ve “aile” anahtar kelimeleriyle arandiginda 15 tez gorlinmektedir. Bu

caligmalardan konuyla dogrudan alakali olanlar makaleye dahil edilmistir.
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BULGULAR

Bu sistematik derleme, cesitli calismalarin ¢ocuk ve genglerin spor aktivitelerine
katilimin1 ve ailelerin bu siirecteki etkilerini incelemektedir. Incelenen calismalar, farkli
cografi bolgelerden ve farkli yas gruplarindan bireyler iizerinde yapilmis olup, veri toplama
yontemi olarak genellikle nicel yontemler tercih edilmistir. Calismalarda kullanilan 6l¢ekler
cesitlilik gostermekle birlikte, genellikle Likert tipi dl¢ekler ve anketler 6n plana ¢ikmaktadir.

Kotan (2023): Bu calisma, ilkdgretim okullarinda okuyan 3. smiftan 8. sinifa kadar
olan kiz ve erkek ogrenciler iizerinde gerceklestirilmistir. Calisma, spor faaliyetlerine katilan
ogrencilerin degerlendirmelerini toplamak i¢in Likert tipi Olgekler kullanmustir. Cesitli
derecelendirme Slgekleri (5'li, 4'li, 3'li) ile 6grencilerin spor faaliyetlerine yonelik tutumlari
ve motivasyonlari 6l¢iilmiistiir.

Yilmaz ve Kartal (2022): Aydin merkezde farkli tenis kuliiplerinde oynayan 352
goniillii 6grenci ile yapilan bu c¢alismada, Kaya (2016) tarafindan gelistirilen anket
kullanilmistir. Calismanin odak noktasi, aile faktorlerinin ¢ocuklarin spor segimlerine etkisini
anlamaktir.

Kizilkaya (2023): Adana-Kozan'da yer alan bir lisedeki &grenciler ve onlarin
ebeveynleri lizerine yapilan bu calisma, 0grenci ve ebeveyn anketlerini icermektedir. 200
ogrenci ve ebeveynlerinin katildigi bu arastirma, sporun egitimsel ve sosyal etkilerini
degerlendirmeyi amaclamaktadir.

Keskin (2006): 446 velinin katildigt bu c¢alisma, velilerin c¢ocuklarinin spor
faaliyetlerine katilimina yonelik tutumlarin1 6lgmek i¢in anket formu kullanmistir. Caligma,
velilerin ¢ocuklarinin spor aktivitelerine olan desteginin derinlemesine bir analizini
sunmaktadir.

Yildirirm (2007): 5'li Likert Dereceleme Olgegi kullamlarak, Tiirkiye Tenis
Federasyonu tarafindan siralanan 14-16 yas aralifindaki geng tenisgiler lizerine yapilmigtir.
Calisma, gen¢ sporcularin spor motivasyonu ve egilimleri iizerine yogunlagmaktadir.
Arastirma sonucuna gore ¢ocuklarin spora yonlenmesinde ailenin yeterince etkili olmadigi
sonucuna varilmaistir.

Kaya (2016): Isparta ve Burdur'da tenis oynayan lisansli sporcular iizerinde
gergeklestirilen bu calisma, sporcularin tenis sporuna baslama nedenlerini, beklentilerini ve
karsilastiklar1 engelleri anlamak icin demografik bilgiler ile birlikte anket ydntemini
kullanmistir. Arastirma sonucuna gore ¢ocuklarin spora yonlenmesinde ailenin yeterince etkili

olmadig1 sonucuna varilmistir.
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Imamoglu (2009): Samsun ilinde yapilan bu ¢alisma, tenis oynayan bireylerin sporu
secme nedenlerini ve bu siirecte ailenin etkisini anlamaya yonelik bir anket kullanmistir.
Aragtirma sonucuna gore ¢ocuklarin spora yonlenmesinde ailenin yeterince etkili olmadigi
sonucuna varilmistir.

Yilmaz (2021): Bu ¢alisma, 352 6grenci lizerinde gerceklestirilmis ve anket formu ile
ogrencilerin spor aktivitelerine katilimini degerlendirmistir.

Allender vd. (2006: 829) tarafindan, Ingiltere’de 1990-2004 yillar1 arasinda ¢ocuk ve
yetigkinlerin spora katilimlar1 iizerine yapilmis nitel aragtirmalarin analizinde, ¢ocuklarin
spora katiliminda ailenin 6nemli faktorlerden biri oldugu goriilmektedir.

Baxter-Jones ve Maffulli (2003: 250) tarafindan Ingiltere’de 282 geng elit sporcu (8-
17 yas aralig1) ve aileleri lizerinde yapilan bir aragtirmada, ¢ocuklarin spora yonelmelerinde
en etkili unsurun aile oldugu goriilmektedir.

Derleme, ¢ocuk ve genglerin spor aktivitelerine katiliminda ailelerin roliintin biiyiik
oldugunu gostermektedir. Aile destegi, cocuklarin spor faaliyetlerine olan ilgisini ve
katilimini1 artiran 6nemli bir faktordiir. Calismalar ayrica, cesitli spor disiplinlerinde

cocuklarin motivasyonunu ve tutumlarin1 degerlendirmek i¢in farkli 6lgeklerin kullanildigini

ortaya koymaktadir.
Tablo 1. Calisma Grubu Kategorileri
Yontem | Olcek isimleri
Eser Adi Tiirii (Nicel Yontem) Calisma Grubu
Baxter-
Jones ve . .
Maffulli, Nicel Anket formu 282 geng elit sporcu
2003
Allender, . , > ;
2006 Nitel Miilakat formu 40 6grenci
Keskin, . .
2006 Nicel Anket Formu 446 Veli
Yildirim, Nicel 5'li Likert Tiirkiye Tenis Federasyonu siralamasindan rastgele secilen 14-
2007 Dereceleme Olcegi | 16 yas kategorisinde yarisan toplam 100 (kadin-erkek) oyuncu
' Samsun ilinde 2008-2009 yillar1 arasinda Anakent Sosyal
Imamoglu, Nicel Anket Tesisleri, Genglik ve Spor Il Miidiirliigii Tesisleri ile Ondokuz
2009 Mayis Universitesi’ndeki tenis kortlarinda tenis oynayan 182
kisi

Demografik

Bilgiler (9 soru)
Kava 2016 | Nicel Tenis Sporuna Isparta ve Burdur illerinde lisansli olarak tenis sporu yapan

ya, Baglama Nedenleri, | 161 kadin ve 153 erkek olmak iizere toplam 314 sporcu

Beklentiler ve

Engeller (4 soru)
Yilmaz,
2021 Nicel | AnketFormu 352 6grenci
Yilmaz ve Aydm il merkezinde farkl kuliiplerde tenis oynayan 352
Kartal, 2022 | Nicel Anket (Kaya, 2016) yan i m ; wiip ynay

gonillii 6grenci
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[Ikogretim okullarinda 3., 4., 5., 6., 7., 8., siniflarda okuyan,
Likert Olgegi, 5'li halen degisik sportif faaliyetlerde bulunan kiz — erkek sporcu
Derecelendirme ogrenciler

Olgegi, 4'lii
Kotan, 2023 | Nicel Derecelendirme
Olgegi, 3'ii
Derecelendirme
Olgegi

Adana-Kozan il¢esindeki Mehmet Akif Ersoy Lisesi'ndeki lise

Kizilkaya, Ogrenci Anketi (43 | 1, 2 ve 3. siif 6grencileri (200 kisi)

2023 Nicel soru) Adana-Kozan il¢esindeki Mehmet Akif Ersoy Lisesi'ndeki
Ebeveyn Anketi ogrencilerin ebeveynleri (200 kisi)
TARTISMA ve SONUC

Sporun ¢ocuklarin gelisimi tizerindeki olumlu etkileri, akademik ve sosyal basarilarinin
yani sira fiziksel sagliklarin1 da destekler. Spora olan ilgi ve katilim, biiyiik dlciide aile ortami
ve aile bireylerinin tutumlarindan etkilenmektedir (Kotan, 2023). Anne ve babanin spor
faaliyetlerine aktif olarak katilmasi, ¢ocuklarin sporu benimsemelerinde ve spor yapmaya
yonelik dogal bir egilim gelistirmelerinde onemli bir faktordiir (Kotan, 2023). Aile
icerisindeki spor kiiltiiriinlin varligi, cocuklarin spor faaliyetlerine katilimlarini 6nemli 6l¢iide
etkilemektedir. Spor yapan aile bireyleri, ¢cocuklarina ornek teskil eder ve onlarin da spor

yapmaya yonelik bir motivasyon gelistirmelerine yardimci olur.

Aile igerisinde spor ge¢misine sahip olan ebeveynlerin, ¢cocuklarinin spor yapmalarin
ve sporla ilgilenmelerini daha fazla destekledikleri ve tesvik ettikleri gdzlemlenmistir.
Profesyonel sporcularin basar1 hikayelerinde de ailelerinin verdigi destek, onlarin
kariyerlerindeki en biiylikk motivasyon kaynaklarindan biri olarak 6n plana ¢ikmaktadir.
Cocuklarin sporla tanigmalar1 ve farkli spor dallarinda yeteneklerini kesfetmeleri noktasinda,
ailelerin rolii vazgecilmez bir O6neme sahiptir (Celik, 2010). Cocuklarin spor yapma
aliskanliklarinin  gelistirilmesinde ve sporun yasamlarinda onemli bir yer edinmesinde
ailelerin oynadigi rol, tartisilmaz bir gercektir. Spor yoluyla saglanan fiziksel ve zihinsel
faydalarin yami sira, ¢ocuklarin sosyal becerilerinin gelisiminde de ailelerin sporla olan
iligkileri temel bir etken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Saglikli ve aktif bir nesil yetistirmek
adina, ailelerin sporu tesvik etmeleri ve ¢cocuklarini gesitli spor faaliyetlerine yonlendirmeleri

biiyiik 6nem tasimaktadir (Celik, 2010).

Bu sistematik derlemede incelenen calismalar, cocuk ve genglerin spor aktivitelerine

katiliminin ailelerin etkisi altinda sekillendigini gostermektedir. Farkli yas gruplarindan ve
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cesitli cografi bolgelerden gelen veriler, sporun ¢ocuklar lizerindeki olumlu etkilerinin yam
sira, ailelerin bu siiregteki roliinlin 6nemini vurgulamaktadir (Yetim, 2001). Calismalar, nicel
veri toplama ydntemlerini kullanarak, aile desteginin c¢ocuklarin spor faaliyetlerine olan
ilgisini ve katilminmi nasil artirdigimi detayli bir sekilde incelerken, kullanilan Olgekler

cocuklarin ve ailelerin tutumlarina dair derinlemesine bilgiler saglamaktadir (Yetim, 2001).

Literatiir orneklerinde Kotan (2023) tarafindan yapilan g¢alisma, ilkdgretim okulu
ogrencilerinin sportif faaliyetlere olan ilgisini 6lgmek i¢in ¢esitli Likert dlgekleri kullanmaistir.
Bu o6lgekler, oOgrencilerin spor aktivitelerine yonelik tutumlarimi ve motivasyonlarini
degerlendirirken, farkli derecelendirme sistemlerinin ¢ocuklarin yanitlarini nasil etkiledigini
gozlemleme imkani sunmustur. Bu tiir bir ¢esitlilik, 6grencilerin sporla olan iliskilerini daha
iyl anlamak i¢in kritik 6neme sahiptir ve bu veriler, egitimcilere ve politika yapicilara
cocuklarin spor faaliyetlerine katilimini tesvik etme konusunda yol gdsterici olabilecegi ifade

edilmistir.

Yilmaz ve Kartal (2022) ise Aydin'da tenis oynayan gengler lizerine odaklanarak, aile
faktorlerinin spor se¢imlerindeki etkisini ortaya koymustur. Bu calisma, Kaya (2016)
tarafindan gelistirilen anketi kullanarak, ¢ocuklarin tenis sporuna yonelmelerinde ailelerinin
egitim diizeyi ve sosyal desteklerinin roliinii analiz etmistir. Bulunan sonuclar, daha yiiksek
egitimli ve ¢ocuklarini aktif olarak destekleyen ailelerin, ¢ocuklarmin spor faaliyetlerine
katiliminin daha yiiksek oldugunu gostermistir. Bu durum, spor politikalarmin ve
programlarin tasarlanmasinda aileleri hedefleyen stratejiler gelistirilmesinin  dnemini

vurgulamaktadir.

Keskin (2006) ve Imamoglu (2009) gibi diger ¢alismalar da velilerin ve ailelerin
cocuklarinin spor faaliyetlerine katilimina yonelik tutumlarini 6lgmiis, bu siirecte ailelerin
sagladigr manevi ve maddi desteklerin ¢ocuklarin spor yapma egilimlerini nasil etkiledigini
ortaya koymustur. imamoglu'nun calismasi, Samsun ilinde yapilmis ve ailelerin, ¢ocuklarin

spor se¢imlerinde oynadigi etkili rolii gozler 6niine sermistir.

Yapilan calisma, ailelerin cocuklarimin spor faaliyetlerine katilimindaki etkisinin
onemini ve bu etkinin ¢ocuklarin fiziksel, sosyal ve psikolojik gelisimine olan katkilarini
vurgulamaktadir. Ailelerin destegi, sporun ¢ocuklar iizerindeki olumlu etkilerini artirarak,
onlarin daha saglikli ve aktif bireyler olmalarini saglamaktadir. Bu bulgular, egitim
sistemlerinde ve yerel yonetimlerde spor ve saglik politikalarinin gelistirilmesinde degerli bir

kaynak teskil etmektedir.
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Bireysel mutluluk ve hayat doyumu degerlendirmesi, 6znel iyi olusun bir gdstergesidir.
Kisilerin kendi belirledikleri standartlar gercevesinde, yasamlarini ne kadar tatmin edici
bulduklarinin bir degerlendirilmesidir (Ryan ve Deci, 2001). Oznel iyi olus, bireylerin yasam
deneyimlerini nasil algiladiklar1 ve degerlendirdikleri ile ilgili bir psikoloji dalidir (Yetim,
2001). Buradaki temel prensip, iyi bir yasamin Olgiitlerinin bizzat bireyler tarafindan
belirlenmesi gerektigidir; bu, mutlulugun ve 6znel iyi olusun kisisel bir degerlendirme
meselesi oldugunu gosterir. Yasamin Oziinde mutluluk 6nemli bir yer tutar. Biger’in
vurguladigr gibi, insanlar mutlu olma, mutlulugu g¢evrelerine yayma veya mutlu bir ortam

yaratma konusunda gerekli tiim araglara, bilgiye ve yeteneklere sahiptir (Biger, 2016).

Yiiksek Ozgiiven sahibi bireyler genellikle hayatlarindan memnun ve mutluluk
duygusuna erismis kisilerdir (Berger ve Owen, 1986). Mutlu insanlarin karakteristik
ozellikleri dort ana tema altinda incelenebilir: 6zgiiven, kontrol hissi, iyimserlik ve sosyallik.
Hayat memnuniyeti, kisilik gibi sabit bir dzellik gosterir (Myers ve Diener, 1995). Insanlarin
en temel hedeflerinden biri mutlu bir hayata sahip olmaktir. Mutluluk, zaman iginde
filozoflar, bilim insanlar1 ve sanat¢ilar tarafindan stirekli arastirilan bir konudur. Gergekte
mutluluk, bireyin kendi i¢ diinyasinda bulmas1 gereken bir hissidir (Celik, 2010). Mutlulugun
nasil kazanilacag: ve siirdiiriilecegi, bireyler i¢in son derece dnemli bir arastirma konusudur.
Yasam doyumu elde etmek i¢in ihtiya¢ duyulan sartlari arastirdigimizda, mutlulugun bu

kosullardan biri olarak karsimiza ¢iktig1 goriilmektedir (Chubon, 1987).

Ilerleyen yaslarda saglikli kalmak ve hastaliklardan korunmak amaciyla, insanlar
saglikli yasam tarzin1 daha fazla dnemsemeye baslamislardir. Spora olan ilgi artis gostermekte
ve ¢esitli spor dallar1 popiilerlik kazanmaktadir. Spor yapan bireyler, is hayatinda
karsilagtiklar1 sorunlar1 daha rahat ¢ozebilmekte ve is performanslarinin artmasina katki

saglamaktadir.

Ankara'da gergeklestirilen bir arastirmada, 14-16 yas araligindaki basketbol
oyuncularinin spora baslamalarinda ailenin roliiniin biiyiikk 6neme sahip oldugu belirlenmistir
(Salman ve Sunay, 2012). Tiirkiye'deki iiniversiteler arasi tenis turnuvalarina katilan sporcular
lizerine yapilan bir ¢aligmada, spora yonelik aile desteginin sporcularin kararlarinda énemli
bir etkiye sahip oldugu ortaya konmustur (Olgiicii vd., 2012). Yapilan c¢alismalarda,
sporcularin kariyerlerinde ailenin tesvik edici roliiniin ve desteginin, spor dallarma olan

ilgilerini ve katilimlarini artirdigin1 vurgulamaktadir.

Aras ve Asma (2020) tarafindan yapilan bir baska arastirmada, c¢esitli ortadgretim

kurumlaria devam eden 6grencilerin spora katiliminda karsilastiklart engeller incelenmistir.
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Yapilan ¢alismada, 6grencilerin spora yonelmelerindeki en biiyiik engellerden birinin fiziksel
yetersizlikler oldugu tespit edilmistir. Sporun sadece ilgi ve motivasyonla sinirli olmadigini,
ayni zamanda bireylerin fiziksel hazir bulunugsluklarinin da onemli bir faktér oldugunu
gostermektedir. Ailelerin pozitif yoOnlendirmesi, ¢ocuklarin sporla ilgilenmelerini ve
kendilerini gelistirmelerini saglar. Spora katilimi tesvik etmek i¢in fiziksel engellerin
iistesinden gelmek ve bireylerin spor aktivitelerine katilimlarini kolaylastirmak da 6nemlidir.
Egitim kurumlar1 ve spor organizasyonlar1 tarafindan diizenlenen programlar ve etkinlikler,
cocuklarin ve genglerin sporla daha fazla ilgilenmelerini ve aktif bir yasam tarzimi
benimsemelerini saglamak igin kritik rol oynamaktadir. Sporun bireylerin yasamlarindaki
Onemi, ailelerin, egitimcilerin ve toplumun genelinin ortak cabalariyla desteklenmelidir.
Yapilan arastirmalar, cocuklarin spor aktivitelerine katiliminda ailelerin ekonomik

durumunun 6nemli bir faktor oldugunu gostermektedir (Aras ve Asma, 2020).

Yiicel ve arkadaslarinin (2015) gerceklestirdigi bir calismada, cocuklarin hangi spor
dalint segtikleri tlizerinde ailelerin mali durumunun belirleyici bir etkisi oldugu bulgusuna
ulasilmistir. Ekonomik imkanlarin, ¢ocuklarin spor egitimi alabilmesi veya belirli spor
malzemelerini temin edebilmesi gibi cesitli yollarla sporla olan iliskilerini sekillendirdigini

gostermektedir (Yiicel vd., 2015)

Orhanli (2017) yaptig1 arastirmada ise, ailelerin aylik gelir seviyelerinin, ¢ocuklarini
ozellikle yiizme gibi belirli bir spora yonlendirme kararlarinda etkili oldugunu ortaya
koymustur. Yapilan ¢alismada, yiizme sporunun belirli bir maliyet gerektirmesi ve maliyetin
ailelerin ekonomik kapasitesine gore degiskenlik gdstermesi nedeniyle, ekonomik durumun
cocuklarin yiizme sporuna katilimlarint dogrudan etkileyebilecegini gdstermistir. Spor
aktivitelerine katilimin sadece bireyin ilgi ve yeteneklerine bagli olmadigini, ayn1 zamanda
ailelerin ekonomik durumu &nemli bir rol oynadigini1 vurgulamaktadir. Ailelerin ekonomik
imkanlari, cocuklarin hangi spor dallarina erigebilecegini, hangi egitim ve donanimlara sahip
olabileceklerini ve dolayisiyla hangi sporlar1 yapabileceklerini dogrudan etkileyebilir

(Orhanli, 2017).

Sporun ¢ocuklarin gelisimi iizerinde ¢ok yonlii olumlu etkileri oldugu ve ailenin bu
stirecteki etkisinin olduk¢a dnemli oldugu goriiliiyor. Tartisma metninde belirtilen galismalar,
ailelerin cocuklarinin spor faaliyetlerine katilimini ve ilgisini nasil sekillendirdigini, 6zellikle
ebeveynlerin  sporla olan iligkilerinin ¢ocuklar1 iizerindeki dogrudan etkilerini

vurgulamaktadir. Anne ve babanin spor faaliyetlerine katilimi, ¢cocuklarin bu faaliyetlere olan
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ilgisini ve katilimmi artirtyor. Bu durum, c¢ocuklarin fiziksel sagligii, akademik

performansini ve sosyal becerilerini olumlu yonde etkileyebiliyor.

Ailenin sosyoekonomik durumu, ¢ocuklarin hangi spor dallarina katilabilecegini ve ne
tiir egitim veya malzemeler edinebilecegini belirleyebiliyor. Ornegin, yiizme gibi bazi
sporlarin belirli bir maliyeti olmasi, ekonomik olarak daha iyi durumdaki ailelerin
cocuklarinin bu tiir aktivitelere daha kolay erigim saglamasina olanak taniyor. Bu durum, spor

katiliminda sosyoekonomik esitsizliklere yol acabilir.

Spor politikalar1 ve programlarinin tasarlanmasinda aileleri hedef alan stratejilerin
gelistirilmesi Oneriliyor. Bu, her cocugun spor yapma firsatina sahip olmasini saglamak ve
genel olarak bir toplumun saglik diizeyini artirmak igin kritik éneme sahip olabilir. Egitim
kurumlar1 ve spor organizasyonlari, ¢ocuklarin ve genglerin sporla daha fazla ilgilenmelerini

tesvik etmek i¢in 6nemli bir rol oynar.

Ailelerin spor faaliyetlerine olan katkisi, cocuklarin sporla ilgili tutum ve davraniglarim
sekillendirme konusunda merkezi bir dneme sahiptir. Bu, ¢ocuklarin saglikli gelisimine ve
genel yasam kalitesinin artmasina katki saglar. Ailelerin bu siiregteki roliinii anlamak ve

desteklemek, toplum sagligini ve bireylerin mutlulugunu artirmada énemli bir adim olacaktir.

SONUC ve ONERILER

Tenis sporu, ¢ocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisiminde 6nemli bir rol oynayan disiplinli
ve stratejik bir aktivitedir. Ailelerin ¢ocuklarini tenis gibi sporlara yonlendirmesi, onlarin
yasam boyu saglik, sosyal beceriler ve 6z disiplin gibi degerleri kazanmalarinda kritik bir
oneme sahiptir. Yapilan arastirmalarda, spora baslama ve devam etme siirecinde ailenin
tutumunun, ¢ocuklarin motivasyonu tizerinde derin etkiler yarattigini géstermektedir. Aileler,
cocuklarina spor yapmanin degerini O0greterek, onlar1 diizenli olarak tenis antrenmanlarina
gotlirerek ve onlarin sporla ilgili basarilarin1 destekleyerek ¢ocuklarin spor yapma

aliskanligini gelistirmelerine yardimer olur.

Ailelerin spora olan ilgisi ve katilimi, cocuklarin tenis sporuna olan bagliligini ve uzun
vadeli ilgisini artirabilir. Tenis sporuna ydnlendirilen ¢ocuklarin basarisinda ailelerin rolii,
sadece baglangic asamasinda degil, cocuklarin sporculuk kariyeri boyunca stirekli bir destek
ve motivasyon kaynagi olarak on plana ¢ikmaktadir. Ailelerin ¢ocuklarini tenis gibi saglikli
yasam bic¢imlerine yonlendirmesi, onlarin hem fiziksel hem de zihinsel gelisimlerine katkida

bulunan temel bir faktordiir.
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Yapilan derleme, ¢ocuk ve genglerin spor aktivitelerine katiliminin, ailelerin tutumlar1
ve destekleri tarafindan 6nemli lgiide etkilendigini ortaya koymaktadir. incelenen ¢alismalar
arasinda, ¢esitli yas gruplarindan ve farkli cografi bolgelerden toplanan veriler, ailelerin
cocuklariin spor faaliyetlerine olan katilimini nasil sekillendirdigine dair kapsamli bir bakis
sunmustur. Nicel veri toplama yontemleri ve cesitli 6lgekler kullanilarak elde edilen bulgular,
egitimcilerin ve politika yapicilarin bu alandaki stratejilerini gelistirmelerine yardimer olacak

degerli bulgular saglar.

Ozellikle, ailelerin ¢ocuklarini spor aktivitelerine tesvik etme sekilleri, ¢ocuklarin bu
aktivitelere olan ilgisini ve katilimini belirgin bir sekilde artirmaktadir. Yiiksek egitimli aileler
ve sporu destekleyen bir aile yapisi, ¢cocuklarin spor aktivitelerine katilimini1 pozitif yonde
etkilemektedir. Cocuklarin fiziksel sagliginin yan1 sira sosyal becerilerinin ve dzgiivenlerinin

gelisimine de katkida bulunur.

Spor faaliyetlerine katilim, ¢ocuklarin akademik basarilar1 {izerinde de olumlu etkilere
sahip olabilir. Spor yapan c¢ocuklar, genellikle zaman yonetimi, takim ¢alismas1 ve liderlik
gibi beceriler gelistirirler. Beceriler, akademik ortamlarda da onlar1 destekleyerek, okulda

daha basarili olmalarina yardimci olur.

Bu derlemeden elde edilen sonuglar, okullarin ve yerel yonetimlerin, ¢ocuk ve genglerin
spor faaliyetlerine katilimini tesvik etmek icin aileleri hedefleyen programlar gelistirmelerinin
onemini vurgulamaktadir. Aileleri bilgilendirici seminerler, atdlye calismalari ve spor

etkinliklerine katilim firsatlar1 sunmak stirecin etkin bir pargasi olabilir.

Calisma, sporun cocuklarin gelisimi tizerindeki olumlu etkilerini g6z Oniinde
bulundurarak, spor faaliyetlerinin ¢ocuklar i¢in erisilebilir ve cazip hale getirilmesi gerektigini
onermektedir. Cocuklarin spor yapma imkanlarinin artirilmasi, onlarin hem fiziksel hem de
zihinsel sagliklarini destekleyecek ve toplumun genel saglik diizeyini iyilestirecek dnemli bir
adim olacaktir. Calisma kapsaminda 2003-2013 yillar1 arasindaki 10 makale incelenmistir.
Calismalarin  sonuglarina  bakildiginda 3 makalenin sonucunun c¢ocuklarin  spora
yonlenmesinde ailelerin etkili olmadigi, 7 makale sonucunun ise c¢ocuklarin spora

yonlenmelerinde ailelerin etkili oldugu neticesine varilmigtir.
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