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Physical Education and Sports Teachers' Behaviours to Support Learner
Autonomy

Nurullah Emir Ekinci 9, Gokge Binkuyu Cimen ©°, Piyami Cakto®° & Sinan Akin
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Oz: Bu ¢alisma, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin 6grenen Gzerkligini destekleme davranislarini
sergileme diizeylerini cesitli degiskenlere gore incelemek amaciyla yapilmustir. Calismanin evrenini
Milli Egitim Bakanhgina bagli beden egitimi ve spor 6gretmenleri olusturmaktadir. Olasiliklt
olmayan 6rnekleme yonteminden kartopu olarak beliflenen 6rneklem grubunu ise 171’1 erkek 235’
kadin olmak tUzere toplamda 406 beden egitimi ve spor 6gretmeni olusturmaktadir. Nicel bir
arastirma olan bu ¢alismada tarama modeli benimsenmigtir. Veri toplama aract olarak Oguz (2013)
tarafindan gelistirilen “Ogrenen Ozerkligini Destekleme Olgegi” kullanilmustir. Verilere giivenirlik
(Chronbach’s Alpha), bagimsiz 6rneklem testi (T-testi) ve tek yonlii varyans analizi (One-Way
ANOVA) uygulanmustir. Tkinci seviye testi olarak Post Hoc testlerinden Tamhane’s T2 ve Tukey
testleri uygulanmustir. Katthmeilarin 6grenen 6zerkligini destekleme davranglarini sergilenme diizeyi
cinsiyet, spor yapma durumu, yag, seminerlere katilm ve gorev yaptiklart egitim kademesi
degiskenlerine gore istatistiksel olarak anlamli farkhilik géstermektedir. Sonug olarak, beden egitimi
ve spor 6gretmenlerinin 6grenen Gzerligini destekleme noktasinda bireysel farklhiliklarin birer etken
oldugu ve buna bagli olarak 6gretmenlerin cinsiyeti, yagt, seminetlere katiim durumlari, spor yapma
durumlart ve gorev yaptiklart egitim kademesi Ogrenen 6zerligi davramslarinin  sergilenmesi
noktasinda 6nem arz etmektedir. Beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin Ogrenen Gzerkligini
destekleme stirecine katki saglayabilmesi icin meslek ici seminer ve kurslara katilmalari, ders ici
etkinlikleri ¢esitlendirmesi ve kendi alanlariyla ilgili giincel gelismeleri takip etmeleri 6nerilmektedir.
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Abstract: This study was conducted to examine the levels of physical education and sport teachers'
exhibiting behaviours of supporting learner autonomy according to various variables. The sample
group, which was determined as snowball from the non-probability sampling method, consists of
406 physical education and sports teachers, 171 of whom are male and 235 of whom are female.
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“Supporting Learner Autonomy Scale” developed by Oguz (2013) was used as a data collection tool.
In this quantitative study, the survey model was adopted. Chronbach’s Alpha, T-test and One-Way
ANOVA tests were applied to the data. As a second level test, Tamhane’s T2 and Tukey tests from
Post Hoc tests were applied. The level of patticipants' exhibiting the behaviors of supporting learner
autonomy shows a statistically significant difference according to the variables of gender, doing
sports, age, participation in seminars and the level of education in which they work. As a result, it
can be concluded that individual differences ate factors in supporting learner autonomy of physical
education and sport teachers and accordingly, gender, age, participation in seminars, sporting status
and the level of education in which they work are important in terms of exhibiting learner autonomy
behaviours. In order for physical education and sport teachers to contribute to the process of
supporting learner autonomy, it is recommended that they participate in professional seminars and
coutses, diversify in-class activities and follow current developments related to their fields.

Keywords: Teaching, learning, sport
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GIRIS

Egitim, bireyin ¢agin gerektirdigi degisimlere uyum saglamasint saglayarak 6ngoérilebilir bir gelecek
icin hazirlamayr amaglayan bir olgudur. Bu stre¢ hem 6rglin hem de yaygin egitim modelleri ile
gerceklestirilmektedir. Orgiin egitim siirecinde 6grencinin kendi égrenmesinin kontroliinii ve
sorumlulugunu tstlendigi béyle bir egitim siirecinden gegmesi, bu anlayisin 6rgtin egitim sonrast
asamalarda da siirdiiriilebilmesinin temelini olusturmaktadir (Ekinci, 2016). Ogretmenlerin, egitim-
Ogretim sireclerinde temele aldiklart 6gretme-6grenme anlayist ve 6grenen 6zerkligini destekleyici
davransslar sergilemesi 6nem arz etmektedir. Deneyimlerimiz ve tecriibelerimiz sonucunda gorsel,
isitsel, dokunsal veya fiziksel deneyimler hatta sosyal 6grenme yoluyla elde ettigimiz bilgi ve
pratiklerle desteklenen 6grenme stireci aynt zamanda bilgi  yapiarinin  insa  edilmesini
vurgulamaktadir. Bu siire¢, 6grenmenin sadece bilgiyi alip hatirlamakla degil, aynt zamanda o bilgiyi
anlamak, baglamak ve yeni bilgilerle iliskilendirmek suretiyle derinlemesine anlam kazandirmakla
ilgilidir. Bu nedenle guintimtz ihtiyaclart dogrultusunda degisen ve gelisen egitim ve Ogretim
yontemleri 6grenen ve Ogrenci merkezli yapilandirmact yaklasim cercevesinde sekillenmeye
baslamistir (Bal & Pehlevan, 2019). Yapilandirmact egitim yaklasiminin temelinde, 6grencilerin
ogrenme strecinde aktif bir rol oynamasi gerektigi vurgulanirken, bilginin yapilandirilmast da
ogrencilere aittir ve bu sekilde 6grenciler kendi 6grenmelerinden sorumludur (Brooks & Brooks,
1999). Ogrencinin kendi 6grenme sorumlulugunu almast, kendi 6grenme ihtiyag ve yontemine gore
bilgiyi yapilandirmast 6grenmenin bireysel bir siire¢ oldugunu yansitir (Yurtseven-Oztiirk &
Ozaydinlik, 2018). Ogretmenin, 6grenme ve Ogretme siirecinde &grencilere bu becerileri
kazandirmast Ogrenen Ozerkliginin gelistirilmesine katki saglar, 6grencilerin kendi 6grenme

streglerini daha etkili bir sekilde yonlendirmelerine olanak tanir.

Holec’in (1991), bireyin kendi 6grenme sorumlulugunu alma yetenegi olarak tanimladigi 6grenen
Ozerkligi, bireyin kendisini gelistirmek icin karar alma, harekete ge¢me ve bu hareketin stirekliligini
saglayacak yeterli kapasiteye sahip olmast durumudur (Ekinci, 2016). Kisisel 6zelliklerden daha ¢ok,
bireyin yasadigi 6gretme-6grenme sureglerinin bir kaynagi olan ve ayni zamanda bir yetkinligi
tanimlayan bu kapasite, 6grenen 6zerkligi konusunda da yeterli becerilere sahip olma durumunu
ifade eder (a.g.c.). Bireyin kendi 6grenme sorumlulugunu iistlenmesi, nasil 6grenecegini 6grenmesi,
kendi 6grenme durum ve yontemini gelistirmesi ancak uygun kosullarin, 6grenme ortaminin

saglanmast ve 6gretmenin destegiyle gerceklesebilir (Usun vd., 2016).
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Oxerkligini Desteklome Davraniglars
Egitim alaninda yapilan arastirmalar, 6grencilere 6zerklik destegini saglayan farkli kaynaklarinda
oldugunu belirtmekle birlikte, en 6nemli kaynagin &grenciler icin G6gretmenler oldugunu
gostermistir (Reeve, 2000; Reeve & Jang, 20006; Reeve vd., 1999). Ogretmenler ogrencilerin
Ozerkliklerini destekleyerek, Ogrenme streglerinde kendi ilgi, istek ve beklentilerini ortaya

koymalarint tesvik edebilitler.

Camilleri’ye (1999) gore 6zerk bir 6gretmen Ggrencileriyle is birligi yapma, sinif i¢i 6grenme
firsatlarini 6grenciye en hizlh sekilde saglama, farkli 6grenme stillerine gore dersleri tasarlama,
Ogretim uygulamalarini siirekli olarak arastirma ve gelistirme, refleksivite ve gelisim stirecinde
sturekli caba gésterme becerilerine sahip olmasi gerekir. Bir sinif kiltiiri olarak kabul edilen 6grenen
Ozerkligi, 6gretmenlerin 6zerklik konusundaki bilgi, beceri ve deneyimlerini 6grencilere aktaracak
niteliklere sahip olmalartyla olusturulabilir. Bu durum 6gretmenlerin 6zerklik kavramini anlamalari,
uygulamalarinda yansitmalart ve Ogrencilere bu yonde rehberlik etmeleriyle mimkin olabilir

(Ergur, 2010).

Beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin 6zerkligi destekleyici davranislari, Ggrencilerin temel
psikolojik ihtiyaclarinin karsilanmasina, i¢sel motivasyonlarinin artmasina, ders i¢indeki etkinliklere
daha fazla katthm gOstermelerine, bilissel ve beceri gerektiren alanlarda daha iyi gelisim
gostermelerine ve sonug olarak da okul basarilarinin artmasina yardimer olur (Miuftiler, 2016).
Dolayistyla, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin 6grenme ve 6gretme siirecinde 6grencilerin
Ozerkligini destekleyen davranislart hakkinda distincelerini belirlemek, egitim pratigini daha etkili
hale getirmek icin énemlidir (Bal & Pehlevan, 2019). Tlgili literatiir incelendiginde, beden egitimi ve
spor Ogretmenlerinin - 6grenen  Ozerkligini  destekleme davraniglarini - sergilemeye yonelik
aragtirmalarin  sinirli oldugu belitlenmistir. Ogrenen 6zerkligini  destekleme davranslarinin
sergilenmesi, egitim-6gretim streclerinde Ogrenenden kazanmast beklenen bilgi, beceri ve
davranislarin  6grenilmesinde 6nemli bir etken olabilir. Durmuscelebi ve Cetinkaya (2018)
Ogretmenlerin  6grenen 6zerkligi  davranislarint  sergileme  diizeylerinin  artirilabilmesi  igin
Universitelerde 6grenen 6zerkliginin 6nemini vurgulayan derslerin olmast, 6gretmenlerin kendilerini
gelistirmeleri ve bu alanla ilgili calismalarin yapilmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu baglamda
arastirmamizda, beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin 6grenen Gzerkligini  destekleme
davranislarini sergilemesi ¢esitli degiskenlere gbre incelenmesi amaglanmis olup, daha detaylt
bilgiler elde edebilmek i¢in hipotezler olusturulmustur. Katilimctlarin 6grenen  Szerkligini
destekleme davranslarini sergilemesi; cinsiyet, yas, seminerlere katilim, spor yapma ve gorev

yaptiklari egitim kademesine gore farklilik gostermektedir.
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YONTEM

Aragtirmanin Modeli

Nicel olan bu ¢alismada genel tarama modeli benimsenmis olup genel tarama modelinin
karsilastirma tiird iliskisel tarama deseni kullanilmistir. Tarama modeli, gegmiste ya da halen mevcut
olan bir durumu oldugu gibi betimlemeyi amaglayan bir arastirma yéntemidir. Incelenen birey ya
da nesne, mudahale edilmeden, kendi kosullart icerisinde tanimlanmaya calistlir (Karasar, 2020).
Karsilastirmalt korelasyon arastirmalarinda, en az iki degisken bulunmaktadir. Degiskenlerin
arasindan bagimsiz degiskene gére gruplar olusturularak bagimli degiskene gore aralarinda fark olup

olmadigina bakilmaktadir (Karasar, 2016).
Evren ve Orneklem

CGalismanin evrenini Milll Egitim Bakanhigina bagli beden egitimi ve spor Ogretmenleri
olusturmaktadir. Orneklem grubu ise olaslikli olmayan &rnekleme yénteminden kartopu
ornekleme yontemiyle belirlenmistir. Kartopu Ornekleme yapmak icin herhangi bir sekilde
evrendeki birimlerden birisiyle baglantt kurulur. Sonra baglanti kurulan kisinin yardimiyla bir
baskasiyla, daha sonra yine ayni yolla bir baskasiyla temas kurulur. Boylelikle 6rneklem kartopu
etkisi seklinde, zincirleme olarak 6rnek buyutilir (Daymon & Holloway, 2010; Palinkas, vd., 2015).
Bu dogrultuda 6rneklem grubunu kartopu 6rnekleme yontemi ile Kiitahya ve Kirikkale 11 Milli
Egitim Mudurlikleri’ne bagl 171’1 erkek, 235’1 kadin olmak tizere toplamda 406 beden egitimi ve

spor 6gretmeninden olusmaktadir.
Veri Toplama Araci

Arastirmada veri toplama aract olarak kullanian form iki boliimden olusmaktadir. Birinci bolim
katihmcilarin demografik bilgilerini iceren; cinsiyet, yas, seminetlere katiim, gérev yapilan egitim
kademesi ve spor yapma durumunu tespit etmek amactyla hazirlanmustir. Tkinci boliimse ise beden
egitimi ve spor Ogretmenlerinin 6grenen Ozerligini saptamak amactyla Oguz (2013) tarafindan
gelistirilen “Ogrenen Ozerkligini Destekleme Olgegi” kullanilmustir. Besli Likert derecelendirme ile
puanlanan 6lgme aract 16 madde ve 3 alt boyuttan olusmaktadir. Alt boyutlar sirastyla; duygu ve
dustince destegi (7 madde), 6grenme streci destegi (5 madde) ve 6grenmeyi degerlendirme destegi
(4 madde) olarak isimlendirilmektedir. Olcege ait Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayist sergileme alt
boyutu icin «=0.92’dir (Oguz, 2013). Arastirmamizda 6lgme aracina ait alt boyutlarin Cronbach

Alpha i¢ tutarlik katsayist hesaplanmistir (Tablo 1).
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Tablo 1. Veri Toplama Aracina Ait Hesaplanan Givenirlik (Chronbach’s Alpha=A)

Alt Boyut Madde Sayis1 Chronbach’s Alpha (x)
Duygu ve Diigiince Destegi 7 78
Ogrenme Siireci Destegi 5 95
Ogrenmeyi Degerlendirme Destegi 4 .87

Veri Toplama Prosediirii

Aragtirma kapsaminda verilerin toplanabilmesi icin gerekli etik kurul izinleri Yalova Universitesi,
Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’'ndan alindiktan sonra (16.05.2024
tarihli ve 2024/101 protokol nolu) veti toplama aracinin hem online hem de kagit formlatt
olusturulmustur. Veri toplama araglar Kitahya ve Kirikkale Milli Egitim Mudurlikleri’ne baglt
resmi okullarda gérev yapan beden egitini ve spor 6gretmenleri tarafindan yuz ylze ve online olarak

doldurulmustur. Eksik ve hatali bilgi veren katilimecilar ¢alisma kapsami disinda tutulmustur.
Verilerin Istatistiksel Analizleri

Diizenlenmis olan veriler SPSS 23.0 paket programina aktarilarak verilere Kolmogorov-Smirnov
normallik testi uygulanmis olup elde edilen sonuglarin normal dagiim géstermemesine ragmen
carpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) degetleri incelendiginde -2 ile +2 arasinda olmasindan
dolay1 verilerin normal dagilima sahip oldugu kabul edilmistir (George ve Mallery, 2010), (Tablo 2).
Verilere giivenirlik (Chronbach’s Alpha), bagimsiz 6rneklem testi (T-testl) ve tek yonli varyans
analizi (One-Way ANOVA) uygulanmustir. Verilerin homojenlik varsayimint saglama durumuna
baglt olarak Welch degerleri dikkate alinmis ve ikinci seviye testi olarak Post Hoc testlerinden
Tamhane’s T2 ve Tukey testleri uygulanmustir (Hochberg & Tamhane, 1987; Tukey, 1949). Bulgular

p<0.05 anlamlilik degerine gore degerlendirilmistir.

Tablo 2. Degisken ve Alt Boyutlarin Ortalama, Standart Sapma, Carpiklik (Skewness) ve Basiklik (Kurtosis)

Degetleri
o Standart arpiklik Basiklik
Degisken ve Alt Boyut Ortalama Sapma (gkg)vness) (Kurtosis)
Cinsiyet 2.591 1.025 -.165 -1.098
Yasg 1.578 494 -.320 -1.907
Seminerlere Katilim 2.036 964 -074 -1.926
Spor Yapma 1.665 472 =702 -1.515
Gorev Yapilan Egitim Kademesi 2.241 792 -.458 -1.266
Duygu ve Diigiince Destegi 17.50 2.007 -.828 1.679
Ogrenme Siireci Destegi 32.83 4.753 -.009 -.835
Ogrenmeyi Degerlendirme 16.90 5334 404 102

Destegi
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BULGULAR

Arastirmamizin amact kapsaminda beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin 6grenen Gzerkligini
destekleme davranislarini sergilenmeye yonelik gorisleri gesitli degiskenlere gore incelenmis olup

verl analizi sonuglart sunulmustur.

Tablo 3. Cinsiyet Degiskenine Gore Ogrenen Ozerkligini Destekleme Olgegi Alt Boyutlarinin

Karsilastirilmast
Boyut Alt Boyut Cinsiyet N  Ort. SS t p
Erkek 171 17.2 212
- . i %
Duygu ve Diigiince Destegi Kadin 235 186 1.90 2.108 .036
- Erkek 171 327 472
il s tireci Destegi -2 .
Sergileme Ogrenme Siireci Destegi Kadin 235 308 478 70 787
Ogrenmeyi Degerlendirme Erkek 171167 240 0 o
Destegi Kadin 235 17.0 228 i '
*p<.05

Tablo 3 incelendiginde beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin cinsiyet degiskenine gore 6grenme
streci destegi ve Ogrenmeyi degerlendirme destegi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik tespit edilmezken duygu ve dusiince destegi alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir (1404)= -2.108; p<0.05).

Tablo 4. Spor Yapma Durumu Degiskenine Gére Ogrenen Ozerkligini Destekleme Olgegi Alt
Boyutlarinin Karsilastirilmast

Spor

Boyut Alt Boyut Yapma N Ort. SS t P
E 136 18.0 1.82 .000*
Duygu ve Diigiince Destegi Hz;tr 270 172 204 3.872
- Evet 136 344  4.61 .000%*
Sergil Og Siireci Destegi 4.948
ergileme grenme Siireci Destegi Hapr 270 320 462
Ogrenmeyi Degerlendirme Bver 136 175 218 . = .000%
Destegi Hayrr 270 165 233
*p<.05

Duygu ve diistince destegi alt boyutu ortalama puanlarina bakildiginda kadin katilimcilarin ortalama
puanlarinin erkek katilimeilara gére daha yitksek oldugu gérilmektedir. Kadin katilimeilarin duygu

ve dustince destegini erkek katilimcilara gére daha fazla sergiledikleri gérilmektedir.

Tablo 4 incelendiginde beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin spor yapma degiskenine gére duygu
ve dustince destegi (#(404)= 3.872; p<.01), Ogrenme streci destegi (/(404)= 4.948; p<.01) ve

ogrenmeyi degerlendirme destegi  alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
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edilmistir (7(404)= -4.169; p<.01). Ortalama puanlara bakildiginda spor yapan katiimcilarin
ortalama puanlarinin spor yapmayan katilimcilara gére daha yiiksek oldugu gérilmektedir. Spor
yapan katiimcilarin duygu ve distince destegi, 6grenme siireci destegi ve 6grenmeyi degerlendirme

destegini spor yapmayan katilimcilara gére daha fazla sergiledikleri gérilmektedir.

Tablo 5. Yas Degiskenine Gore Ogrenen Ozerkligini Destekleme Olgegi Alt Boyutlarinin Karsilastiriimast

Boyut Alt Boyut Yas N Ort. SS F p Fark
2125 76 182 1.90 ab
D 26-30 102 175 1.96 i
vyguve 750 .00% ¢
Diigiince Destegi 31-35 140 16.9 1.95 cd
36veizeri 88 17.6  2.02
2125 76 353 401 ab
Ogrenme Siireci 26-30 102 327 465 a-c
Sergil 1009 .00%
CBECNE Destesi 31-35 140 318 423 e-d
36veizeri 88 324 481
. , 2125 76 176 257
Ogrenmeyi 26-30 102 169 2.09 a-c
Degetlendirme ) ’ 4.18 .01*
. 3135 140 165 211
Destegi L
36veizeri 88 168  2.57

21-25 (a). 26-30 (b). 31-35 (c). 36 ve iizeri (d).

#p<.05

Tablo 5 incelendiginde beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin yas degiskenine gére duygu ve
dustince destegi (F(3, 405)= 7.50; p<.01), 6grenme streci destegi (F(3, 405)= 10.09; p<.01) ve
ogrenmeyi degerlendirme destegi (F(3; 3,759)= 4.18; p<.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik saptanmistir.

Tablo 6. Seminerlere Katilim Degiskenine Gére Ogrenen Ozerkligini Destekleme Olgegi Alt Boyutlarinin

Karsilastirilmast
Boyut Alt Boyut Seminerlere . ss  F Fark
oyu oyu Katilim rt. p ar
Evet 181 17.7 190

b D
uygu ve Lusunce Bazen 29 169 261 254 08

Destegi
Hayir 196 17.3 198
Evet 181 342 437
Sergileme Ogrenme Siireci Destegi Bazen 29 341 449 1756  .00%  ac
Hay1r 196 314 475
. . Evet 181 174 221
Ogrenmeyi a-c

Bazen 29 173 207 7.3 .00*

Degetlendirme Destegi H 196 16.4 2.40
ayir . ‘

Evet (a). Hayir (b). Bazen (c).

*p<.05
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Ikinci seviye testi (Tukey) incelendiginde duygu ve diisiince destegi ve 6grenme siireci destei alt
boyutunda 21-25 yas araliginda olan katihmecilar ile 26-30 yas ve 31-35 yas araliginda olan
katthmcilarin arasindan farkhiligin olustugu gorilmektedir. Ikinci seviye testi (Tamhane’s T2)
incelendiginde 6grenmeyi degerlendirme destegi alt boyutunda 21-25 yas araliginda olan katilimcilar
ile 31-35 yas araliginda olan katilimcilarin arasinda farkliligin olustugu gorulmektedir. 21-35 yas
araliginda olan beden egimi ve spor 6gretmenlerinin duygu ve diistince destegi, 6grenme streci
destegi ve 6grenmeyi degerlendirme destegini diger yas gruplarina goére daha fazla sergiledikleri

gorilmektedir.

Tablo 6 incelendiginde beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin seminerlere katilim degiskenine gore
ogrenme sureci destegi (F(2, 405)= 17.56; p<.01) ve 6grenmeyi degerlendirme destegi (F(2, 405)=
7.53; p<.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkhilik saptanmistir. Duygu ve diistince alt
boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ikinci seviye testi (Tukey)
incelendiginde Ogrenme siireci destegi ve O6grenmeyi degerlendirme destegi alt boyutlarinda
seminerlere katithm durumu evet olan katihimcilar ile seminerlere katillm durumu hayir olan
katilimcilar arasinda farkliigin olustugu gorilmektedir. Seminetlere katilan beden egitimi ve spor
Ogretmenlerinin  6grenme streci destegi ve Ogrenmeyi degerlendirme destegini seminerlere

katilmayan 6gretmenlere gore daha fazla sergiledikleri gérilmektedir.

Tablo 7. Gérev Yapilan Egitim Kademesi Degiskenine Gore Ogrenen Ozerkligini Destekleme Olgegi Alt

Boyutlarinin Karsilastirilmast

Gorev
Yapilan
Boyut Alt Boyut ... N Ort. SS F P Fark
Egitim
Kademesi
. Tlkokul 90 183 195
gzﬁge Digtince Ortackul 128 174 189 1216  .00% zlc)
Lise 188 171 1.99
Oronme Sireci Tlkokul o0 359 477 .
Sergileme  Destegi Orokul 128 323 436 2851 .00
Lise 188 31.6 436
Ogrenmeyi Tikokul 90 17.8 258 ab
Degerlendizme Destegi Ortackul 128 170 198 1311 .00%  ac
Lise 188 163 228

flkokul (a). Ortaokul (b). Lise (c).

*p<.01

Tablo 7 incelendiginde beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin gbrev yaptiklart egitim kademesi
degiskenine gére duygu ve disiince destegi (F(2, 405)= 12.16; p<.01), 6grenme siireci destegi (F(2,
405)= 28.51; p<.01) ve Ogrenmeyi degerlendirme destegi (F(2; 11,230)= 13.11; p<.01) alt
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boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmustir. Tkinci seviye testi (Tukey, Tamhane’s
T2) incelendiginde duygu ve dustince destegi, 6grenme stireci destedi ve 6grenmeyi degerlendirme
destegi alt boyutunda egitim kademesi ilkokul olan katilimcilar ile egitim kademesi ortaokul ve lise
olan katihimecilarin arasinda farklihigin olustugu gériilmektedir. Ilkokul kademesinde olan beden
egitimi ve spor 6gretmenlerinin duygu ve diistince destedi, 6grenme streci destegi ve 6grenmeyi
degerlendirme destegini diger kademelerdeki Ggretmenlere gbre daha fazla sergiledikleri

gorilmektedir.
TARTISMA

Arastirmamiz kapsaminda beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin 6grenen 6zerkligini destekleme
davranislarini sergilenmeye yonelik gorisleri incelendiginde; katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore
Ogrenme sireci destegi ve 6grenmeyi degerlendirme destegi alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamlt farklilik tespit edilmezken, duygu ve disiince destegi alt boyutunda istatistiksel olarak
anlamlt farklihk tespit edilmistir. Ortalama puanlara bakildiginda anlamli farkliligin  kadin
katilimcilarin lehine oldugu gérilmektedir (Tablo 3). Bu sonuca gore kadin 6gretmenlerin daha
yogun duygu durumuna sahip oldugunu séyleyebiliriz. Konu ile ilgili benzer c¢alismalar
incelendiginde, Ozkal ve Demirkol (2014) tarafindan 6grenen 6zerkliginin desteklenmesinin
gerekliligine ve sergilenmesine iliskin 6gretmen goruslerinin incelendigi c¢alismada, cinsiyet
degiskenine baglt olarak duygu ve dustince destegi alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farkliik
saptanmistir. Akan (2020) tarafindan sinif Ogretmenlerinin duygusal zeka duzey ile 6grenen
Ozerkligini destekleme diizeyinin incelendigi ¢alismada, sinif 6gretmenlerinin 6grenen 6zerkliginin
sergilenmesine yonelik gorisleri cinsiyet degiskenine gore ele alinmis olunup, duygu ve disiince
destegi alt boyutunda istatistiksel olarak farkliik saptarken, 6grenme streci destegi ve
degerlendirme destegi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik tespit edilmedigini
vurgulamaktadir. Ayni ¢alismada katilimeilarin ortalama puanlart incelendiginde kadin katihimecilarin
ogrenen Ozerkligi davranslarini sergileme noktasinda erkek katilimeilara gére daha yuksek ortalama
puanlara sahip oldugu gérilmektedir. Cayli ve Deniz (2021) tarafindan zihinsel imaj olusturma ve
sinif 6gretmenlerinin 6zerklik destegi tizerine yapilan calismada, sinif 6gretmenlerinin 6grenen
Ozerkligini destekleme davranislarint sergileme duzeylerinin, 6lcegin duygu ve distince destegi,
Ogrenme sureci destegi ve degerlendirme destegi alt boyutlarinda ve “Ggrenen Ozerkligini
destekleme davranislarinin sergilenmesi toplam puaninda anlamli farklilik gosterdigi ve bu anlamlt
farkin kadinlarin lehine oldugu ifade edilmektedir. Ogretmenlerin bireysel farkliliklarina bagli olarak
egitim-6gretime olan bakis acilarindan dolay: farkliligin olustugu disuntlmektedir.
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Katilimcilarin spor yapma degiskenine gére duygu ve distince destegi, 6grenme streci destegi ve
ogrenmeyi degerlendirme destegi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkhilik tespit
edilmistir. Ortalama puanlara bakildiginda spor yapan katilimcilarin ortalama puanlarinin spor
yapmayan katilimcilara gore daha yitksek oldugu gorilmektedir (Tablo 4). Tlgili literatiir
incelendiginde, Mossman vd., (2022) tarafindan yapilan c¢alismada, spor yapmanin &6grenme
Ozerkligi davranislarini etkiledigi vurgulanmaktadir. Hortigtiela-Alcala,Calderon ve Gonzalez-Calvo
(2020) tarafindan Ogretmen adaylarinin algiladiklart Ogretim yetkinligi, 6zerklik ve akademik
motivasyon Uzerine yapilan ¢alismada, spor yapmanin hem 6grenme 6zerkligini hem de akademik
motivasyonu olumlu etkiledigi ifade edilmektedir. Spor yapmanin faydalar: diistniildigiinde bireyi
zinde tutma, uzun sture odaklanma yeteneklerini gelistirdigi ve bireyin islevlerini iyilestirdigi
bilinmektedir. Dolayistyla farkliligin kaynagi olarak katiimcilarin spor yapmast ve spor ortaminda

edindigi davranislart egitim-Ggretim strecine aktarmasindan kaynaklandigr distintlmektedir.

Katilimcilarin yas degiskenine gére duygu ve diistince destegi, 6grenme siireci destegi ve 6grenmeyi
degerlendirme destegi) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Duygu ve
dustince destegi ve 6grenme streci destegi alt boyutunda 21-25 yas araliginda olan katilimcilar ile
26-30 yas ve 31-35 yas araliginda olan katilimcilarin arasindan farkliligin olustugu gorilmektedir.
Ogrenmeyi degerlendirme destegi alt boyutunda 21-25 yas araliginda olan katilimcilar ile 31-35 yas
araliginda olan katilimeilarin arasinda farkliligin olustugu gériilmektedir (Tablo 5). Tlgili literatiir
incelendiginde, Istk ve Balcitkanli (2020) tarafindan Ingilizce 6gretmenlerinin smif dist dil
ogreniminde 6zerkligi destekleme davranislart Gzerine yapilan ¢alismada, arastirma Srnekleminin
kiiciik olmast nedeniyle 6gretmenlerin demografik bilgileri dikkate alinmamistir. Ancak, farkls
egitim gecmislerine ve 6gretmenlik deneyim stirelerine sahip 6gretmenlerin algi ve uygulamalarinda
bazi farkliliklar g6zlenmistir. Geng 6gretmenlerin yash 6gretmenlere kiyasla teknolojiyi entegre
etmeye daha meyilli olduklart yine doktora adayt olan 6gretmenler daha 6zerklik destekleyici
davransslar sergiledikleri vurgulanmaktadir. Ramos (2000) bireylerin farkli derecede 6zerklige sahip
olabilecegini ve bu durum tzerinde yas degiskeninin etkisi oldugunu ifade etmektedir. Schmand
vd., (1990) yasin ilerlemesiyle birlikte psikomotor becerilerin yavasladig, tepkisel zamanin uzadigy,
mekansal ve gorsel yetilerin geriledigi, problem ¢6zme, akil yiriitme gibi becerilerin bozuldugu
gorilmustir. Yasin ilerlemesi ile algllanma hizinin  dismesi farkliliga neden oldugu

dusunilmektedir.

Katiimcilarin  seminerlere katiim degiskenine gore Ogrenme sireci destedi ve Ogrenmeyi
degerlendirme destegi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmustir. Duygu ve
diisiince alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ogrenme siireci

Beden Egitimi ve Spor Arastirmalart Dergisi 2024  Journal of Physical Education and Sports Studies
Cilt 16 - Say1 2- Eylul 2024 Volume 16 " Issue 2 September



100 | Ekinci vd. ~ Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin
Ogrenen Ozerkligini Destekleme Davransglare

destegi ve 6grenmeyi degerlendirme destegi alt boyutlarinda seminerlere katilim durumu evet olan
katilmcilar ile seminerlere kattlm durumu hayir olan katilimecilar arasinda farkhiligin olustugu
gorilmektedir (Tablo 6). Mynard ve Stevenson (2017) 6gretmenlerin kendi meslekleri ile ilgili olan
seminer ve kurslara katilmasi gelisimlerine katki saglayacak ve Ogrenen 6zerkligi davranislarini
sergilemelerine olanak saglayabilir. Oguz ve Donmez (2017) tarafindan yapilan ortaokul
ogretmenlerinin 6zerkligini desteklemeye yonelik ihtiyaclarin incelendigi calismada, 6gretmenlerin
Ozerkligi destekleme davraniglart duzeyleri Gzerinde hizmet i¢i egitim, kurs ya da seminer alma
durumlarinin etkili oldugu vurgulanmaktadir. Ogretmenlerin degisen ve gelisen egitim anlayisini
takip edebilmesi ve bu stirecte etkili ve verimli olabilmesi igin gerekli bilgi, beceri ve davranslarin

kazandirilmast noktasinda meslek ici egitim, kurs ve seminerler 6nem arz etmektedir.

Katiimcilarin gorev yaptiklar egitim kademesi degiskenine goére duygu ve disiince destegi,
Ogrenme sireci destegi ve 6grenmeyi degerlendirme destegi alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamlt farklilik saptanmustir. Duygu ve distince destegi, 6grenme siireci destegi ve 6grenmeyi
degerlendirme destegi alt boyutunda egitim kademesi ilkokul olan katilimecilar ile egitim kademesi
ortaokul ve lise olan katilimcilarin arasinda farkliligin olustugu gérulmektedir (Tablo 7). Bal ve
Pehlivan (2020) tarafindan yapilan calismada, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin 6grenen
Ozerkligini destekleme davranislarinin sergilenmesine iliskin goriislerinin okul turd, sinif meveudu
degiskenlerine gore farklilik gosterdigi ifade edilmektedir. Akgil ve Oguz (2015) tarafindan yapilan
calismada, fen bilgisi 6gretmenlerinin gorev yaptiklart yere gore 6grenen Ozerkligini destekleme
davransslarinin farklilagtig vurgulanmaktadir. Tlkégretim kademesinde égretme siireclerinin diger
kademelere gbre daha ¢ok Ggretmene baglt olarak ilerlemesinin, kademenin artmastyla birlikte
ogrencilerin siirece dahil edilmesinin ve dgrencilerin ergenlik dénemine baglt olarak egitime olan

meraklarinin azalmasinin farkliliga neden oldugu dustinilmektedir.
SONUC

Sonug olarak, kadin katilimecilarin duygu ve dustince destegini erkek katilimeilara gére daha fazla
sergiledikleri, spor yapan katilimcilarin duygu ve dusiince destegi, 6grenme sureci destegi ve
ogrenmeyi degerlendirme destegini spor yapmayan katilimcilara gére daha fazla sergiledikleri, geng
olan beden egimi ve spor 6gretmenlerinin duygu ve dusiince destegi, 6grenme streci destegi ve
ogrenmeyi degerlendirme destegini diger 6gretmenlere gére daha fazla sergiledikleri, seminerlere
katilan beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin 6grenme stireci destegi ve 6grenmeyi degerlendirme
destegini seminerlere katilmayan 6gretmenlere gore daha fazla sergiledikleri, ilkokul kademesinde
olan beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin duygu ve disiince destegi, 6grenme streci destegi ve
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ogrenmeyi degerlendirme destegini diger kademelerdeki 6gretmenlere gére daha fazla sergiledikleri
tespit edilmistir. Bu sonuca gore spor faaliyetlerinin yayginlastirilmast hem 6gretmenler hem de

ogrenciler agisindan faydalt olacagt sonucuna varilmistir.
Oneriler

Arastirmamiz kapsaminda beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin 6grenen 6zerkligini destekleme
davranislarini sergilenmeye yonelik su 6neriler gelistirilmistir; aktif olarak spor yapmalari, meslek ici
seminer ve kurslara katilmalar, gen¢ 6gretmenlere sistemde daha fazla yer verilmesi ve

ogretmenlerin kendi alanlariyla ilgili glincel gelismeleri takip etmeleri 6nerilmektedir.
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Oz: Bu arastirmanin amact Mitkemmeliyetei Tklim Olgegi-Spor’un (MIO-S) Tiirkge versiyonunun yapi,
yakinsak ve iraksak gegerligi ile glivenirligini test etmektir. MIO-S sporcularin algisina gére antrenoriin
olusturdugu mitkemmeliyetci iklimi degerlendiren, beklenti, elestiri, kontrol, kosullu kabul ve kaygt alt
boyutlarint igeren bir Olgektir. Arastirmaya 149 erkek ve 97 kadin olmak tzere toplam 246 sporcu
katilmistir ( X yas =13.62%2.18). Veri toplama aract olarak MIO-S,
Antren6r Kaynakli Destekleyici ve Kisitlayict Giidiisel  Tklim  Olgegi ve Sporcular igin - Antrenér
Davransslarini Degerlendirme Olgegi’nin olumlu ve olumsuz antrendr davranist alt boyutlart kullanilmistir.
Olgegin yapt gecerligi icin dogrulayici faktér analizi (DFA), yakinsak ve iraksak gegerligi icin Pearson
korelasyon analizi ile nomolojik ag analizi yapilmistir. Giivenirlik icin Cronbach alfa ve bilesik givenirlik
katsayilart hesaplanmustir. Birinci duzey (S-By2/sd=2.22, CFI=0.904, TLI=0.901, RMSEA=0.077,
SRMR=0.060) ve ikinci duzey (S-By2/sd=2.22, CF1=0.901, TLI=0.900, RMSEA=0.077, SRMR=0.062)
DFA sonuglarina gére kabul edilebilir uyum indekslerine ulagilmustir. Maddelere ait faktor yiikleri 0.50 ile
0.87 arasindadir. Yakinsak gegerlik igin yapilan analize gére MIO-S’nin tiim alt boyutlart ego iklimi, kontrol
iklimi ve olumsuz antrendr davranuslari ile pozitif yonde anlaml iliskilidir. Iraksak gecerlik icin yapilan
nomolojik ag analizi ve agimlayici grafik analizine gore MIO-S’nin alt boyutlar, Antrenér Kaynakl
Destekleyici ve Kisitlayict Gidiisel Tklim Olgegi ile olumlu ve olumsuz antrenor davranislarmdan ayrt
yapilardir. Olgegin Cronbach alfa ve bilesik giivenirlik katsaytlari ise 0.71 ile 0.85 arasinda degismektedir.
Arastirma bulgulart 6lcegin Tirkce formunun yapi, yakinsak ve iraksak gecerligi ile giivenirligini
desteklemektedir. Tum bulgulara gére Olgegin Turkce formunun adolesan sporcularin algisina gore
antrenorin olusturdugu mitkemmeliyetci iklimi degerlendirmek icin kullanilabilecegi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Miik

Jiyetgilike, miik Jiyetyi iklin, antrendr, spor, dlgek.

Abstract: The aim of the study was to create a Tutrkish version of the Perfectionistic Climate
Questionnaire-Sport (PCQ-S) and to test the construct, convergent and discriminant validity and reliability
of the Turkish version. PCQ-S examines the perfectionist climate created by the coach according to the
athletes' perceptions in five dimensions: expectations, criticism, control, conditional regard, anxiousness.
A total of 246 athletes (Mage= 13.62%2.18), 149 boys and 97 gitls, voluntarily participated in the study.
PCQ-S, Coaching Behaviour Scale for Sport (CBS-S) and Empowering and Disempowering Motivational
Climate Questionnaire (EDMCQ-C) were used as measures. Confirmatory factor analysis (CFA) was
conducted for construct validity. The convergent and divergent validity of the PCQ-S was examined using
Pearson correlation coefficients and nomological network analysis. Cronbach's alpha and composite
reliability coefficients were used to assess reliability. The first-order (S-By2/df=2.22, CFI= 0.904,
TLI=0.901, RMSEA=0.077, SRMR=0.060) and second-order (S-By2/df= 2.217, CFI=0.901, TLI=0.900,
RMSEA=0.077, SRMR=0.062) CFA results of the PCQ-S were found to be within acceptable limits. The
factor loadings of the items ranged from 0.50 to 0.87. All sub-dimensions of the PCQ-S were positively
related to ego-involving, controlling coaching and negative coach behaviours. The results of nomological
network analysis indicated that the PCQ-S was distinct construct from the sub-dimension of the EDMCQ-
C and CBS-S. The Cronbach's alpha internal consistency coefficient and the composite reliability
coefficients of the PCQ-S were between 0.71 and 0.85. As a result, the Turkish version of the PCQ-S can
be used to assess adolescent athletes’ perception of petfectionist climate created by the coach.

Keywords: Perfectionism, perfectionist climate, coach, sport, scale.
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Antrendtler, davranislart ile sporcunun basart algisint etkileyen sosyo-psikolojik bir ¢evre olusturur.
Antrenoriin olusturdugu sosyo-psikolojik ¢evre, alanyazinda giidiisel iklim olarak tanimlanmaktadir
(Joesaar vd., 2012; Ntoumanis vd., 2012). Gudusel iklim kavrami ilk olarak Basart Hedefi
Kuraminda (Nicholls, 1984) ele alinmustir. Basari Hedefi Kuramina gore antrendrler takimlarinda
gorev ve ego iklimi olmak tizere iki tir gudusel iklim olustururlar. Gorev ikliminde antrendr, yeni
beceriler 6grenmeyi, 6grenilen beceriyi gelistirmeyi, beceride ustalasmayi, hatalari dizeltmeyi ve
daha c¢ok cabalamayi tesvik eder (Ames, 1992; Ntoumanis & Biddle, 1999). Ego ikliminde ise
antrenor, sporcularin beceri gelisiminden ¢ok kazanmanin ve yildiz bir sporcu olmanin altini gizer,

sosyal karsilastirmalar yaparak rekabet ortamini ve sporcularin digetlerinden ustiin olmasini

vurgular (Ames, 1992; Ntoumanis & Biddle, 1999).

Sporculart etkileyen sosyal ajanlar ile ilgili arastirmalar arttik¢a, gudusel iklim konusu farkli bakis
actlarindan ele alinmistir (Duda, 2013; Mageau & Vallerand, 2003). Bu dogrultuda, Hiir Irade
Kuramt (Deci & Ryan, 1985) ve Basart Hedefi Kuramint temel alan Destekleyici ve Kisitlayict
Gudisel Tklim modeli gelistirilmistir (Duda, 2013). Duda’nin modelinde (Duda, 2013), antrenériin
takimda olusturdugu giidisel iklim, “destekleyici” ve “kisitlayict” olarak siniflandirilmustir.
Destekleyici giidisel iklimde antrendr yeni beceriler 6grenmeyi ve 6grenilen becerileri gelistirmeyi
vurgular, sporcularla etkili iletisim kurar, onlara arkadaslik ve glivence saglar, sporcularin kendi
davranslariyla ilgili karar vermelerini tesvik ederek onlart karar mekanizmasina dahil eder.
Kisitlayicr gtdusel iklim ise, sosyal karsilastirmalar yaparak rekabet ortami olusturan, sporcularin
digerlerinden Ustin olmasini vurgulayan, kazanmanin altint ¢izen, kendi gorislerini sporcuya
dayatan, baskict ve sporcuyu karar sturecinin disinda tutan antrendér davranslarini icerir (Duda,

2013).

Destekleyici ve Kisitlayict Giudiisel Tklim modeli temel alinarak giinimiize kadar giidiisel iklim
kavramina yonelik spor alaninda bir¢ok arastirma yapilmistir. Yapilan ¢alismalar antrenor kaynakls
destekleyici giidisel iklimin, sporcularin temel psikolojik ihtiyaclarinin tatmini, spor yapma niyeti,
sporu surdirmeleri ve prososyal davranslar ile pozitif iligkili oldugunu; temel psikolojik
ihtiyaglarinin engellenmesi, sporu birakma niyeti, tikenmisligi ve basarisizlik korkusu ile negatif
iliskili oldugunu bulunmustur (Birr vd., 2023; Castillo-Jiménez vd., 2022; Gurpinar vd., 2023;
Moulds vd., 2023). Ote yandan, algilanan antrendr kaynakli kisitlayict gtidiisel iklim, sporcularin

temel psikolojik ihtiyaglarinin engellenmesi, tikenmisligi, basarisizlik korkusu ve antisosyal

davranist ile pozitif iliskiliyken, iyi oluslart ile negatif yonde iliskilidir (Birr vd., 2023; Castillo-
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Jiménez vd., 2022; Greither & Ohlert, 2023; Gurpinar vd., 2023). ﬂgi]j arastirmalar genel olarak
degerlendirildiginde, antrendr kaynakli destekleyici gudusel iklim sporcular igin olumluyken
kisitlayict gidusel iklim olumsuz sonuglar ortaya cikartabilmektedir. Gergeklestirilen bilimsel
calismalar sonucunda, giidiisel iklim konusu gesitli arastirmacilarin dikkatini ¢ekmis ve konu farkls
perspektiflerden incelenmistir (Hill & Grugan, 2020). Bu kapsamda, gudusel iklim kavraminin
sadece Basart Hedefi Kurami ve Hiir Irade Kurami bakis agilart ile ele alinmamast gerektigi ifade
edilerek yeni yaklasimlara ihtiya¢ oldugu belirtilmistir (Morgan, 2017). Cevredeki 6nemli kisilerin
¢ok kati, kontrol edici, memnun edilmesi zor ve hatalardan asiri endiselenerek mitkemmeliyetci bir
sosyal ortam olusturmasina yonelik arastirmalara dayanarak giidisel iklimin “mikemmeliyetci” bir

yapida da olabilecegi belirtilmistir (Hill & Grugan, 2020; Grugan vd., 2021).

Gudisel iklimin mitkemmeliyetci sosyal ¢evre agisindan incelenmesine yonelik olarak, Hill ve
Grugan (2020) mukemmeliyetci iklim konusunun kavramsal gergevesini olusturmustur. Sosyal
ortamdaki lider konumundaki 6nemli kisilerin davranslari, yaptiklart uygulamalar ve iletisim
tarzlari, diger bireylerin bu ortami algilama seklini bicimlendirir. Bireyler bulunduklart ortamda
yasadiklart deneyimlere gbre neyi basarmalari gerektigine ve kendilerinin lider tarafindan nasil
degerlendirileceklerine yonelik bir algtya sahip olutlar (Grugan vd., 2023). Mikemmeliyetci iklim
cevredeki 6nemli kisiler (6gretmen, antrendr ve ebeveyn) tarafindan olusturulan mikemmeliyetci
yapidaki sosyal ortami ifade etmektedir. Mikemmeliyetci iklim, ortaya koyulan performanslarin
mitkemmel olmasi gerektigi ve mitkemmelden daha disik performanslarin kabul edilemez
oldugunu vurgulayan sosyal ¢evre olarak tanimlanmistir (Grugan vd., 2021; Hill & Grugan, 2020;
Grugan vd., 2023). Alanyazindaki halihazirda kullanilan giidiisel iklim yaklasimlarindan farkl olarak,
cevredeki 6nemli kisilerin olusturdugu mikemmeliyetci iklimi ele almanin 6nemli oldugu yapilan
aragtirmalarda goriilmektedir. Ornegin, bazi antrendrlerin sporculart agirt elestirdigi, kéti
performanslari nedeniyle sporculart cezalandirdigt ve sporcularin iyi oluslarina ilgi gostermedigi
belirlenmistir (Thomlinson, 2022). Bir diger ¢alismada ise antrenér ve ebeveyn gibi spor alanindaki
onemli kisilerin sporculara yonelik olumsuz dil kullandiklart, kontrol edici davranislar sergiledikleri,
sporculara soguk davrandiklart ve onlar kigtk disturdikleri tespit edilmistir. Tum bu olumsuz
davranislarin yapilma gerekgesi ise sporcularin psikolojik olarak daha dayanikli olmasi ve onlardan

mitkemmel performans beklenmesidir (Whyte, 2022).

Hill ve Grugan’in (2020) ortaya attigt mikemmeliyetci iklim, sadece alanyazinda halihazirda
kullanilmakta olan gudisel iklim arastirmalarina farkli bir bakis acist getirmekle kalmamis, aynt
zamanda mitkemmeliyetcilik alanyazinina da farkli bir bakis acist getirmistir. Guntimitze kadar
yapilmis olan arastirmalar incelendiginde mikemmeliyetciligin tamamen bireylerin kendi 6zellikleri
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lle ilgili olarak ele alindigi gorilmektedir. Bu dogrultuda, yapilan arastirmalar bireylerin
mitkemmeliyetci Ozelliklere az ya da ¢ok sahip olmalarint incelemis veya konuyu kisilik bakis
acisindan ele almistir (Flett vd., 1998; Hewitt vd., 2003). Hill ve Grugan’in (2020) mikemmeliyetci
iklim yapist bu yaklasimlardan farkli olarak mitkemmeliyetciligi sosyal ¢evrenin etkisi bakimindan

ele almaktadir.

Mikemmeliyetci iklim bes boyuttan olusmaktadir. Bunlar; beklent, elestiri, kontrol, kosullu kabul
ve kaygt boyutlaridir. Bunlardan ilki olan beklenti, bireylerin mitkemmel performans sergilenmesine
yonelik gercekei olmayan beklentileri ifade eder. Burada ifade edilen gergekei olmayan beklentiler
bireylerin becerileri ve gevresel sartlar degerlendirildiginde makul ve gergekei olamayan, ¢cok kati ve
yuksek beklentileri ifade etmektedir (Grugan vd., 2021; Hill & Grugan, 2020; Grugan vd., 2023).
Antrendriin sporcusundan ¢ok ytiksek ve sporcu icin gercekei olmayan bir performans beklemesi
bu boyuta 6rnek bir davranistir. Tkinci boyut olan elestiri ise ortaya koyulan cabaya, bireysel gelisim
gosterilmesine ve elde edilen bagariya ragmen c¢ok kugtuk hatalarda bile ¢ok katt yorum ve
degerlendirme yapilmasidir. Miisabakada muazzam sekilde ¢abalayan bir sporcu ¢ok kiiciik bir hata
yaptiginda bile antrendrin onu agir bir sekilde elestirmesi ve kizmast bu boyuta 6rnek bir davranis
olarak verilebilir. Tlk iki boyut olan beklenti ve elestiri ele alindiginda, yiiksek standartlar belirlemek
ve bireyleri gelistirecek elestirilerde bulunmanin basart ortamlarinda ¢ok 6nemli ve gerekli oldugu
dogrudur fakat hi¢c gercek¢i olmayan beklentiler ve ¢ok katt elestiriler gereksiz ve

mitkemmeliyetcidir (Grugan vd., 2021; Hill & Grugan, 2020; Grugan vd., 2023).

Mikemmeliyetci iklimin ti¢iincti boyutu kontrol olarak isimlendirilmistir. Bu boyut, mikemmel
performans olusturmak i¢in bireyde bask: olusturan ve zorlayan davransslari ifade etmektedir. En
kiiciik hatalart bile engellemeyi amaglayan ve mitkemmel performansin elde edilmesini hedefleyen
dissal kontrol edici davranislart bu boyut kapsamina girer. Yani bireyleri mikemmel performansa
yonlendirmek icin kullanilan tehditler, cezalar, 6duller ile otorite figirleri tarafindan kullanilan
kontrol edici ve 6zerkligi engelleyici diger digsal unsurlar bu boyut kapsamina girmektedir (Grugan
vd., 2021; Hill & Grugan, 2020; Grugan vd., 2023). Sporcusunun muikemmel performans
sergilemesi i¢in antrenériin maddi 6dil vermesi veya ceza ile onu korkutarak sporcunun mitkemmel

bir performans sergilemesini saglamaya calismast kontrol boyutuna 6rnek davranislardir.

Mikemmeliyetci iklimi olusturan dérdinci boyut kosullu kabuldir. Kosullu kabul, bireylerin
onaylanip onaylanmamasinin veya takdir edilip edilmemesinin mitkemmel bir performans elde edip
etmemelerine baglt oldugunu ifade eder. Burada kilit nokta, bireye yoneltilen davranislarin onun
mitkemmel performansi elde edip etmemesine bagl olmasidir (Grugan vd., 2021; Hill & Grugan,
2020; Grugan vd., 2023). Kosullu kabul ve bir 6nceki boyut olan kontrol birbirine olduke¢a yakin

Beden Egitimi ve Spor Arastirmalart Dergisi 2024  Journal of Physical Education and Sports Studies
Cilt 16 - Say1 2- Eylul 2024 Volume 16 - Issue 2 - September



108 | Sari vd. Miikemmeliyetci Tklim Olgegi-Spor'un (MIO-S)
Tiirkge Uyarlamass: Gegerlik ve Giivenirlik Cahgmasi

ozellikler icermektedir. Fakat, kontrol boyutunda dissal unsurlarin kontrol edici olarak kullanilmast
s6z konusuyken, kosullu kabulde i¢sel kontrol edici unsurlar kullanilir (6rnegin, kabul edilme hissi,
dislanma, sugluluk ve utan¢ duygusundan kaginma) (Hill & Grugan, 2020). Performans mitkemmel
oldugunda antrenoriin daha mutlu olmast veya sporcuya daha yakin davranmast kosullu kabule
ornek olarak verilebilir. Mitkemmeliyetci iklimin besinci ve son boyutu olan kaygt ise hata yapilmast
ve mikemmel performans sergilenmemesinden endise duyulmasint ifade eder. Ayrica, yapilabilecek
olast hatalarin ¢ok distntlmesi nedeniyle asiri temkinli davranislar sergilemek, yeni ve kontrol
edilemeyen durumlardan rahatsiz olmak, guvenlik ve iyi olusun korunmasina yonelik asirt
endiselenmek gibi davranislar da bu boyutun kapsamina girmektedir (Grugan vd., 2021; Hill &
Grugan, 2020; Grugan vd., 2023). Sporcunun mitkemmel performans sergilemesine yonelik olarak
antrenorin ¢ok endiseli olmast ve sporcuya bunu yansitacak sekilde davranmasi kaygt boyutu igin

ornek bir davranistir.

Mikemmeliyetci iklimi alanyazininda var olan gudusel iklim yapilari ile kiyasladigimizda bazi
benzerlikleri ve farkliliklart oldugu goriilmektedir. Ornegin, mitkemmeliyetci iklim de ego iklimi de
hatalar i¢in ceza vermeyi ve daha iyi performansin édillendirilmesini icermektedir. Benzer sekilde,
kontrol ikliminde de mitkemmeliyet¢i iklimde de antrendér cezalart ve o6dilleri sporcularin
davranislarini kontrol etmek amaciyla kullanir. Mukemmeliyetei iklimin farklilastigi nokta,
antrenériin tamamen mitkemmel performansa yonelik olarak davranmasidir. Ornegin, sporcudan
yuksek beklentiler icinde olmanin ¢ok tizerinde, antrendrin asirt ve gercekei olmayan beklentileri
mikemmeliyetci iklimi olusturmaktadir. Ayrica, alanyazinda halihazirda olan gudusel iklim
yapilarindan farkli olarak mukemmeliyet¢i iklim ¢ok asiri, katt ve makul olmayan antrendr

elestirileni icermektedir (Grugan vd., 2021).

Mikemmeliyetci iklimin kavramsal ¢ercevesi Hill ve Grugan (2020) tarafindan olusturulduktan
sonra, bu yapinin spor alaninda 6lgiilmesi amact ile Mitkemmeliyetci Iklim Olgegi-Spor
gelistirilmistir (Grugan vd., 2021). Bu 6l¢ek mitkemmeliyetci iklimi degerlendiren ilk 6lgme aracidir
ve bu konuda ¢ok sinirl sayida arastirma bulunmaktadir. Bu nedenle, bu konuda yeni ¢alismalarin
yapilmast 6nemlidir (Grugan vd., 2023). Mitkemmeliyetci Tklim Olcegi-Spor, Birlesik Kralliktaki
sporcular tizerinde Ingilizce olarak gelistirilmistir. Bu 6lgek gelistirildikten sonra heniiz baska bir
dile uyarlanmamistir. Olgegin farkli dillere uyarlanmastyla, mitkemmeliyetci iklimin yapisinin farkls
kultirlerde nasil oldugu daha iyi anlasilabilecektir. Béylece, 6lgegin kilttirel 6zelliklerden etkilenip
etkilenmedigi tespit edilecektir. Ayrica, 6l¢ek farkli dillere uyarlandiginda ilgili yapi farkls kiiltirlerde

ele alinabilecek ve kilttrlerarast karsilastirmalar da yapilabilecektir. Bu agiklamalar dogrultusunda
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ve iraksak gegerliligi ile glivenirligini test etmektedir.
YONTEM

Katilimcilar

Arastirmaya katilan sporcular, olasiliga dayali olmayan 6rnekleme yontemlerinden uygun 6rnekleme
yontemi kullanilarak belirlenmistir. Uygun Ornekleme yontemi, arastirmacinin kolay olarak
ulagabilecegi katilimcilardan veri elde etmesidir (Buyukoztirk, 2018). Katllimeilar iki ayr grup
sporcudan olusmaktadir. Birinci grup, pilot uygulamaya katilan sporculardir. Tkinci grup ise ana
uygulamadaki sporculardan olusmaktadir. Pilot uygulama ve ana uygulamadaki sporcularin

Ozellikleri asagida agiklanmustir.

Olgegin pilot uygulamasina 24 kiz ve 35 erkek olmak iizere toplam 59 sporcu katilmistir. Pilot
uygulamaya 10-30 (Fayers & Machin, 2000) veya 30-40 katilimcinin (Beaton vd., 2000) katilmasinin
yeterli oldugu belirtilmistir. Pilot uygulamaya katilan sporcular 10-18 yas araligindadir. Yas
ortalamalart 14.93%2.05 yil; spor deneyimleri 4.37£3.08 yil; haftalik antrenman sayilart 4.57+1.32

kere ve haftalik ortalama antrenman siireleri 9.3913.52 saat olarak belirlenmistir.

Ana uygulamaya ise 149 erkek ve 97 kiz olmak tizere toplam 246 sporcu katilmustir. Dogrulayict
faktor analizi yapmak icin gerekli olan Orneklem sayisinin belirlenmesi icin farkli Ol¢itler
6nerilmektedir. Orneklem sayisinin 200’den daha fazla olmast gerektigi ya da ¢lgme aracindaki
toplam madde sayisinin 5-10 kat1 kadar kisiden veri toplanmasi gerektigi ifade edilmektedir (Brown,
2000). Ayrica, arastirma sonucunda, 246 kisilik 6rneklem buytkligu iciny, RMSEA degeri 0.077,
serbestlik derecesi 160 ve alfa (alpha error) 0.05 olarak belirlendiginde bu arastirmanin gticti 0.99
olarak bulunmustur. Bu deger ylksek diizeyde gli¢ olarak yorumlanmaktadir (Moshagen & Bader,
2024). Arastirmaya dahil edilecek katiimct sayisi ile ilgili yukarida agiklanan tim bilgiler
degerlendirildiginde, bu arastirmanin ana uygulamasindaki 246 katilimcinin yeterli sayida oldugu
sonucuna vartlmustir. Pilot uygulamadaki veriler ana uygulamaya dahil edilmemistir. Ana
uygulamaya katilan sporcular 10-18 yas araligindadir. Yas ortalamalart 13.62+2.18 yil; spor
deneyimleri 4.35%2.61 yil; haftalik antrenman sayilart 3.65%1.21 kere ve haftalik ortalama

antrenman sureleri 6.1714.34 saat olarak belirlenmistir.
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Veri Toplama Araglar1

Kisisel Bilgi Formu: Bu form sporcularin yas, cinsiyet, spor bransi, spor deneyimi, haftalik

antrenman sayist ve haftalik toplam antrenman siiresini belirlemeye yonelik sorulart icermektedir.

Miikemmeliyetei Tklim Olgegi-Spor: Grugan ve arkadaslari (2021) tarafindan gelistirilen 6lcek
sporcularin algisina gbre antrendriin olusturdugu mikemmeliyetei iklimi degerlendirmek amactyla
kullanilmaktadir. Olgekte toplam 20 madde bulunmaktadir. Cevap secenekleti kesinlikle katilnyornm
(1) ile kesinlikle katilryornm (5) arasinda degismektedir. Beklenti, elestiri, kontrol, kosullu kabul ve
kaygr olmak tzere toplam bes alt boyutu bulunmaktadir. Her alt boyut dérder maddeden

olugsmaktadir. Alt boyutlara ait agiklamalar ve ifade 6rnekleri asagida verilmistir.

Beklenti: Antrendriin, takimdaki bireylerden gercekei olmayan performans beklentisine sahip
olduguna yénelik sporcu algisidir (Ornek ifade: Antrendriim, performanslarm her aman miikemmel

olmasint bekler.)

Elestiri: Takimdaki bireylerin performansi mikemmel olmadiginda antrendriin kati elestirilerde
bulunduguna yonelik sporcu algisidir (Ornek ifade: Antreniriin, ne kadar kiigiik olursa olsun tiim hatalar:

elestirir.)

Kontrol: Antrendriin takimdakilerin mikemmel performans géstermesi icin onlar tizerinde bask:
olusturan dissal kontrol stratejileri kullandigina yonelik sporcu algisidir (Ornek ifade: Antrendriim,

performanslardaki hatalar: engellemek icin tehditler kullantr).

Kosullu kabul: Antrendriin mikemmel performans gostermeleri icin takimdakiler tizerinde bask:
olusturan icsel kontrol stratejileri kullandigina yonelik sporcu algisidir (Ornek ifade: Antreniriim,

performanslar miikenmel oldugunda daba arkadas canlisidn).

Kaygt: Antrenérin hatalardan ve takimdakilerin mikemmel performans gostermemelerinin
sonuclarindan asir1 derece kaygili olduguna yénelik sporcu algisidir (Ornek ifade: Antrendriim,

performans sirasindaki hatalardan endise duyar).

Yaslar1 10-18 arasinda degisen, takim ve bireysel sporlardan 244 sporcudan elde edilen veriye
uygulanan ikinci diizey acimlayict yapisal esitlik modeli analizinde uyum indeksleri iyi diizeydedir
[x2=175.13; sd=105; p<.001; CFI=.990; TLI=.982; RMSEA=.052 (90% CI=038-.060);
SRMR=.022] (Grugan vd., 2021). Olgegin yapist, aynt arastirma icinde farkli 223 sporcu iizerinde
tekrar test edilmistir. Yapilan ikinci dizey agimlayict yapisal esitlik modeli analizinde uyum
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indeksleri iyi duzeyde bulunmustur [x2=171.71; sd=105; p<.001; CFI=.984; TLI=.971;

RMSEA=.053 (90% CI=038-.067); SRMR=.028]. Guvenirlik i¢cin hesaplanan omega degerleri ise
.68 ile .90 arasinda degismektedir (Grugan vd., 2021).

Antrenér Kaynakl: Destekleyici ve Kisutlayic: Giidiisel Tklim Olgegi: Bu 6lcek, sporcularin
algisina gore antrenér kaynakli destekleyici ve kisitlayict giidtsel iklimi degerlendirerek Tiurkce
uyarlamast yapilan Olgme aracinin 1raksak gecerligini  test etmek icin  kullamlmistir.
Antrenér Kaynakli Destekleyici ve Kisitlayict Giidiisel Tklim  Olgegi, Appleton ve arkadaslari
(2016) tarafindan gelistirilmistir. Toplam 34 maddeden olusan 6lgek 571 Likert tipi degerlendirmeye
sahiptir (1=Kesinlikle katilmiyorum, 5=Kesinlikle katiliyorum). Ttrkgeye uyarlamasi takim sporlari
icin G6zmen-Elmas ve arkadaslari (2018) ile bireysel spotlar igin Karadag ve Asct (2020) tarafindan
yapilmistir. Olgekte bes alt boyut bulunmaktadir. Bunlar, gérev iklimi (6rnek madde: Antreniriim
stk galisan oyuncularim tebrik etti), sosyal destek (6rnek madde: Antrendriim, oyuncular: sadece sporeu olarak
degil insan olarak da takdir etti), 6zerklik destegi (6rnek madde: Antrendriim, oyunculara tercibler ve
segenekler sundu), ego iklimi (6rnek madde: Antrendriim, sadece miisabaka sirasinda en iyi performans gisteren
oyuncular: ovdii) ve kontrol (6rnek madde: Antrendriim, sadece iyi oynayan oyuncular: odiille ya da
davransslaryla miikdfatlandirds) boyutlaridir. Bireysel spotlar igin yapilan analizlerde Olgegin bes
faktorll yapisina ait uyum iyiligi degetleri kabul edilebilir duzeydedir (x2/sd=1.79; NFI=0.84;
GFI=0.85; CFI=0.92; SRMR=0.07; RMSEA=0.05). Cronbach alfa degerleri ise 0.73 ile 0.87
arasindadir (Karadag ve Asci, 2020). Takim sporlart i¢in ise uyum indeks degerleri iyi diizeydedir
(x2/sd=2.62; NFI=0.92; NNFI=0.95; CFI=0.95; SRMR=0.08; RMSEA=0.08). Cronbach alfa
degetleri ise 0.74 ile 0.89 arasindadir (G6zmen-Elmas vd., 2018).

Sporcular Igin Antrenér Davranislarin: Degerlendirme Olgegi: Bu Slgek sporcularin algisina gore
antrenor davranislarint belirleyerek yakinsak ve 1raksak gecerligi test etmek amactyla kullanilmstir.
Coté ve arkadaslart (1999) tarafindan gelistirilen 6lcek Yapar ve Ince (2016) tarafindan Tiirkce’ye
uyarlanmistir. Toplam 47 madde ve 7 alt boyuttan olusmaktadir. Ifadeler 7°li Likert 6lcegi tizerinde
degerlendirilmektedir (1=Hig¢bir zaman, 7=Her zaman). Alt boyutlar; antrenman ve kondisyon,
teknik beceri 6gretimi, zihinsel hazithk, hedef belirleme, yarisma stratejileri, olumlu antrenor
davranislart ve olumsuz antrendr davransslanidir. Turkeeye uyarlama arastirmasinda dogrulayict
faktor analizi yapilarak kabul edilebilir uyum indeksleri elde edilmistir (y2/sd=3.630, NFI=0.90,
RMSEA=0.071, CFI=0.98 ve IFI=0.92, GFI=0.91). Cronbach alfa degetleri 0.79 ile 0.87 arasinda
bulunmustur (Yapar & Ince 2016). Yakinsak ve iraksak gecerligi test etmek amaciyla, yalnizca
“olumlu antrendr davranislar” (6 madde, 6rnek ifade: Iyi bir dinleyicidir) ve “olumuz antrenér
davranslar’” (8 madde, 6rnek ifade: Dider sporculara karsi ayrimeilik yapar) alt boyutlart kullanilmugtir.
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Verilerin Toplanmas1

Miikemmeliyetci Iklim Olgegi-Spor’un  gelistirildigi arastirmanin sorumlu yazarindan &lgegin
Tirkeeye uyarlanmast igin yazili izin alinmistir. Arastirma verileri 2022 yilinin Nisan ayinda Google
formlar araciligi ile toplanmustir. Google formlara eklenen veri toplama araglarina erisimi saglayan
bir URL adresi olusturularak sporcular ile paylasimistir. Sporcular bu linke tiklayarak arastirmaya
katilim saglamislardir. Arastirma icin Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Etik Kurulu'ndan
07.03.2022 tarihli ve E.41485 sayilt etik kurul onay1 alinmistir.

Miikemmeliyetci Iklim Olgegi-Spor’un Tiirkceye uyarlanmast siirecinde, standart ceviri-geri ceviri
asamalari takip edilerek ¢eviri-geri ¢eviri yapilmustir (Brislin, 1986; Beaton vd., 2000). Ik olarak,
anadili Tiirkee olan, iyi derece Ingilizce bilen ve spor psikolojisi alaninda uzman iki 6gretim iiyesi
ile anadili Tiirkce olan ve Ingilizce dil bilimi alanindan bir kisi olmak tizere toplam tic kisi, 6lcegi
orijinal dili Ingilizceden hedef dil Tiirkceye cevirmistir. Ikinci asamada, elde edilen ii¢ farkls
ceviriden benzer ve farkl ceviriler birlestirilerek bir form elde edilmistir. Elde edilen bu form spor
psikolojisi alaninda uzman, iyi derecede Ingilizce bilen ve Slgek gelistirme uyarlama konusunda
tecriibeli ti¢ 63retim tiyesine gonderilerek ifadelerin Ingilizce orijinalini en iyi sekilde temsil eden
Tirkce cevirilerin segilmesi istenmistir. Sonrasinda, ¢ uzmanin Onerileri degerlendirilerek
uzmanlarin ortak veya farkli olarak Onerdigi ifadeler tespit edilmistir. Belirlenen maddelerin
Tiirkceden Ingilizceye geri cevirisi ise énceki siireclere hi¢ dahil olmamus iki yabanct dil uzmant
tarafindan gerceklestirilmistir. En son asamada ise anadili Tiirkee olan, iyi derecede Ingilizce bilen,
spor psikolojisi alaninda arastirmalar yiriten ve 6lgme araglari uyarlama konusunda deneyimli bir
Ogretim Uyesi, ¢eviri stirecine dahil olan butiin uzmanlarin yaptigi cevirileri ve belirtilen gorisleri
ayrintili olarak incelemistir. Bu asamada, orijinal dil olan Ingilizcedeki ifadeleri en iyi temsil eden

Tirkee ceviriler belirlenerek dlgegin ilk taslak hali elde edilmistir.

Olgegin geri ceviri siireci tamamlandiktan sonra ana uygulamaya gecmeden 6nce pilot uygulama
yapilmistir. Bu uygulamada amag hedef kitleye benzer 6zelliklerdeki az sayida katilimet ile ifadelerin
anlasilithiginin kontrolidir (Beaton vd., 2000; Capik vd., 2018). Pilot uygulamaya, hedef kitledeki
sporcular ile benzer 6zelliklerde olan 59 sporcu katilim saglamustir. Pilot uygulamada sporculara
6lgme aract verildikten sonra anlastlmayan/muglak olan maddeleri isaretlemeleri istenmistir. Tam
olarak anlastlmayan veya muglak olan iki ifade i¢in sporcularin yorumlart not edilmistir.
Arastirmacilar sporcularin yorumlarini g6z 6nine bulundurarak 6lgek maddelerini tekrar incelemis
ve iki madde tzerinde gerekli dizenlemeleri yaptiktan sonra Slgege son hali verilmistir. Pilot
uygulama verileri sonraki asama olan ana uygulamaya dahil edilmemistir.
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Verilerin Analizi

Tiirkceye uyarlamast yapilan Mikkemmeliyetci Iklim Olgegi-Spor’un gecerlik ve giivenirligi
incelenmistir. Olgegin gecerligi kapsaminda yapt gegerligi, yakinsak gecerlik ve iraksak gecerlik
incelenmistir. Guvenirlik analizinde ise i¢ tutarlilk katsayist ve bilesik givenirlik degerleri
incelenmistir. Yapt gecerligi, yakinsak gecerlik, iraksak gegerlik ve gtivenirlik analizleri ana uygulama
orneklemi olan 246 sporcudan elde edilen veri tzerinde gergeklestirilmistir. Gegerlik ve giivenirlik

kapsaminda yapilan analizler asagida agtklanmustir.

Tablo 1. Degiskenlere ait tanimlayict istatistikler (n=240)
Ortalama %) Carpiklile  Basiklik

Amntrenor Kaynakl: Destekleyici ve Kisttlayic
Giidiisel Iklim Olgegi

Gorev Yonelimi 4.57 0.49 -1.31 1.46
Ozerklik Destegi 4.35 0.57 -0.67 -0.25
Sosyal Destek 4.50 0.58 -0.97 -0.06
Ego Yonelimi 2.67 1.10 0.23 -1.11
Kontrol 2.43 0.88 0.54 -0.44

Sporcular Igin Antrendr Davranislarine
Degerlendirme Olgegi

Olumlu Antrendr Davranist 5.74 0.87 -0.94 0.65
Olumsuz Antrendr Davranist 2.64 1.13 0.93 1.41
Miikemmeliyetgi Tklim Olgegi-Spor
Beklenti 3.04 1.12 -0.51 -0.84
Elestiri 2.87 1.24 0.22 -1.13
Kontrol 1.90 0.89 1.28 1.59
Kosullu Kabul 3.01 1.02 -0.07 -0.76
Kayg1 2.57 1.10 0.30 -0.90

Dogrulayic: faktor analige. Yap: gecerligini sitnamak amactyla yapilan dogrulayict faktor analizine
gecmeden 6nce, temel varsayimlardan olan ¢ok degiskenli normallik varsayimi icin ¢ok boyutlu
bastklik katsayist incelenmis ve ¢ok degiskenli normalligin saglanmadigi goérilmustur (Kline, 2011).
Bu nedenle verilen analizinde Satorra-Bentler duzeltmesi ile birlikte gtiglii en ¢ok olabilirlik (robust

maksimum likelihood) yontemi ile DFA yapilmustir (Gana & Broc, 2019).

Olgegin yapt gegerligini test etmek amactyla iki model test edilmistir. Bu kapsamda ilk modelde,
maddelerin 6l¢egin orijinal yapisina uygun olarak bes faktori ne diizeyde temsil ettigi birinci diizey
DFA ile degerlendirilmistir. Birinci diizey DFA’da, Mitkemmeliyetci Tklim Olcegi-Spor’un tiim
maddeleri 6l¢egi olusturan alt boyutlara yani gizil degiskenlere tanimlanmustir. Test edilen ikinci

model ise ikinci duzey cok faktorli modeldir. Gézlenen degiskenlerin birden fazla birbiriyle
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baglantisiz faktor altinda toplandigt daha sonra ise bu faktérlerin daha genis ve kapsayict bir boyut
altinda birlestigi model ikinci diizey ¢ok faktérli model olarak tanimlanmistir (Meydan & Sesen,
2011). Bu arastirmada, ikinci diizey DFA i¢in Ol¢egin tim maddeleri bes alt boyutun altinda
gruplanmustir. Ayni zamanda, bu alt boyutlarin bir tst gizil degisken olan mitkemmeliyetci iklimi ne

Olctide temsil ettigi test edilmistir.

DFA sonuglarinin degerlendirilmesinde uyum indeksleri ile birlikte, madde faktér yikleri ve z
degetleri incelenmistir. Uyum indeksleti icin ki-karenin serbestlik derecesine bolumu (S-By2/sd),
karsilastirmalt uyum indeksi (Comparative Fit Index, CFI), Tucker Lewis indeksi (Tucker-Lewis
index, TLI), standardize edilmis ortalama hatalarin karekokii (Standardized Root Mean Square
Residual, SRMR) ve ortalama hata karekok yaklasimi (Root Mean Square Error Approximation,
RMSEA) degerleri  kullandmustir.  Dogrulayict  faktér analizinde model-veri uyumunun
degetlendirilmesinde S-By2/sd’nin 3’ten kii¢iik olmast model uyumunun kabul edilebilir diizeyde
oldugunu gostermektedir (Schermelleh-Engel vd., 2003). RMSEA ve SRMR degerlerinin 0 - 0.05
araliginda olmasi iyi uyumu, 0.05 - 0.10 arasinda olmast kabul edilebilir uyumu goéstermektedir
(Schermelleh-Engel vd., 2003). TLI ve CFI degerlerinin ise 0.90’1n tizerinde olmast modelin kabul
edilebilir, 0.95 ile 1.00 arasinda olmasi ise modelin mikemmel uyum gosterdigini belirtmektedir
(Bentler, 1990; Hu & Bentler, 1999). Yapilan analizlerde modelin uygunluguna karar verilirken
faktor yuklerinin de gbz 6niinde bulundurulmasi gerektigi ve faktér yiklerinin en az 0.40 olmast
gerektigi belirtilmistir (Stevens, 2009). Dogrulayict faktér analizi igin R (R Core Team, 2021)

programinda yer alan lavaan paketi (Rosseel, 2012) kullanilmuistur.

Yakinsak ve Iraksak Gegerlik. Yakinsak gecerligin degerlendirilmesi i¢in ilk olarak ilgili 6l¢eklerin
alt boyutlari arasindaki Pearson korelasyon katsayist incelenmistir. Korelasyon katsayisinin
degerlendirilmesinde  0.1-0.3= Dustk, 0.3-0.5=Orta, 0.5-1=Yiksek korelasyon olarak
degerlendirilmistir  (Cohen, 2013). Olgegin  yakinsak gecerliginin ~ degerlendirilmesinde
Miikemmeliyetci Tklim Olgegi-Spor'un bes alt boyutunun olumsuz antrenér davranislart ve
kisitlayict gtidisel iklimin alt boyutlart (ego iklimi ve kontrol) ile porzitif yonde iligkili olmast

beklenmistir.

Iraksak gecerligin degerlendirilmesi i¢in ise mikemmeliyetci iklim, antren6r davranislart ve antrenor
kaynaklt giidiisel iklimi olusturan degiskenler kullanilarak nomolojik ag analizi yapilmis ve
degiskenler arasindaki iliski gorsel olarak incelenmistir. Nomolojik ag, incelenen yapinin
Ozelliklerinin ve boyutlar arasindaki iliskilerin ele alinmasi amactyla kullanilir (Cronbach & Meehl,
1955). Nomolojik ag analizi EBICglasso yontemi ile kismi korelasyon katsayilart kullanilarak
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gerceklestirilmistir. Nomolojik ag analizi igcin R (R Core Team, 2021) programinda yer alan qgraph
(Epskamp vd., 2012), EGAnet (Golino vd., 2022) ve glasso (Friedman vd., 2019) paketleri
kullanilmistir. EBICglasso tahmin yonteminde degiskenler arasindaki kismi korelasyon katsayilart
ile birlikte genisletilmis bayesian bilgi kriterleri kullanilarak analizi gerceklestirilmektedir. Analizlerin
daha katt (conservative) bir model olarak gerceklesmesi i¢in tuning parametre degeri 0.5 olarak
secilmistir (Epskamp vd., 2023). Bu analizde aga dahil olan her bir degisken bir daire olarak gorsel
tzerinde temsil edilmektedir. Daireleri birbirine baglayan cizgiler ise degiskenler arasindaki iligkileri

gosterir (Sekil 1).

Giivenirlik. Olgegin giivenirligi icin ise alt boyutlara ait Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilari ile
birlikte bilesik gtivenirlik degerleri ile incelenmistir. Cronbach alfa i¢sel tutarlilik katsayisinin 0.70’in
tzerinde olmast igsel tutarliligin iyi dizeyde oldugunu gostermektedir (Nunnally & Bernstein,
1994). Bilesik guvenirlik degerinin de 0.70’in tizerinde olmast da Olgegin i¢ tutarhlik anlaminda
guvenirligi ile birlikte yapt givenirliginin de iyi dizeyde olduguna bir kamit olarak
degerlendirilmektedir (Hair vd., 2010).

BULGULAR
Yap1 Gegerligi

Miikemmeliyetci Tklim Olgegi-Spor’un yapt gegerligi icin iki model test edilmistir. Birinci modelde
Olgegin 5 faktorli yapisi birinci diizey DFA ile test edilmis ve kabul edilebilir uyum degerlerine
ulastlmustir (S-By2/sd=2.221, CF1=.904, TLI=.901, RMSEA=.077, SRMR=.060). Ikinci modelde
Olgegin 5 faktéruntin genel bir mikemmeliyetci iklim fakt6rii altinda ele alinmasini saglayan ikinci
dizey DFA test edilmis ve kabul edilebilit uyum degetlerine ulastlmustir (S-By2/sd=2.217,
CFI=.901, TLI=.900, RMSEA=.077, SRMR=.062). Incelenen her iki model icin, olcek
maddelerine ait faktor yiikleri, standart hata (SH), z ve p degerleri Tablo 2’de yer almaktadir. Madde
faktor yikleri birinci diizey DFA icin 0.50 ile 0.87 arasindayken z degerleri ise 7.694 ile 25.132
arasindadir ve tim maddelere ait z degerleri istatistiksel olarak anlamhdir. Tkinci diizey DFA igin
elde edilen madde faktor yiikleri 0.50 ile 0.87 arasindayken z degerleri 3.586 ile 13.359 arasindadir
ve tiim maddelere ait z degerleri istatistiksel olarak anlamhdir. Tkinci diizey DFA’da birinci diizey
gizil degiskenler (6lcek faktorleri) ile ikinci diizey gizil degisken olan mikemmeliyetci iklim

arasindaki faktor ytkleri ise 0.75 ile 0.95 arasindadir.
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Tablo 2. Maddelere ait faktor ylkleri, standart hata, z, p degetleri ve faktorlere ait AVE, CR ve cronbach

alfa katsayilari

u & Birinci dizey DFA Ikinci Diizey DFA
boyut § Faktor Faktor _ lind AVE  CR  «
z
yiikii (SH) yiikii (SH) diizey

M1 0.71(0.07) 11.505*  0.71 (0.05)  9.617"

M7 0.79 (0.06) 18.648"  0.79 (0.06) 13.359** (.75 0.58  0.84
Beklenti 0.84
M13 0.76 (0.06) 16.33**  0.77 (0.06) 12592~ (0.12)  (0.58) (0.85)

M19 0.77 (0.06) 14.955  0.77 (0.06) 12.159*
M4 077 (0.07) 17582  0.77 (0.07)  9.939"

. M8 0.66(0.07) 12.843  0.65(0.06) 9.635**  0.83 0.59  0.85
Elestiri 0.84
M15 0.87 (0.05) 25.132**  0.87 (0.07) 10914 (0.19)  (0.58) (0.85)

M17 0.75(0.07) 16.829**  0.75(0.07) 10.378"*

M5 0.62(0.08) 12113 0.64 (0.08)  4.453

M10 0.68 (0.09) 7.745"  0.67 (0.07)  3.753**  0.88 041 073
Kontrol 0.71

M14  0.60 (0.09) 7.694™  0.60 (0.07) 3.722** (0.32)  (0.40) (0.73)

M20 0.64 (0.09) 8.555  0.63 (0.07)  3.990**

M2 0.50 (0.09) 8.438  0.50 (0.07)  3.780"

Kosullu M6 067 (0.08) 12554  0.68(0.09)  3.923*  0.94 039  0.71

Kabul M12 0.76 (0.07) 15.367**  0.77 (0.10)  3.938* (0.45  (0.39) (0.71) v
M16 0.51(0.08) 8.623*  0.51(0.07)  3.586™
M3 070 (0.07) 13528  0.70 (0.08)  4.903
M9 0.79 (0.06) 17.547*  0.79 (0.08)  5.019*  0.95 0.59  0.85
Kayg1 0.85

MI11 0.83 (0.06) 20.097*  0.83(0.09) 5113 (0.36)  (0.59 (0.85)
M18 0.75(0.06) 15.815  0.75(0.08)  5.046™
n=246, Parantez ici deZerler standart hatayi ifade eder.

AVE ve CR degerlerinden parantez i¢i degerler ikinci diizey DFA sonuglarini ifade eder.
“p<0.01 ™ p<0.001

Yakinsak ve Iraksak gecerlik

Yakinsak ve 1raksak gecerlik icin yapilan korelasyon analizi sonucunda (Tablo 3) ego iklimi ve
kontrol (kisitlayict giidiisel iklimin iki alt boyutu) puanlarinin mikemmeliyetci iklimin bes alt boyutu
ile pozitif yonde orta ve yiiksek dizeyde anlaml iliski gosterdigi belirlenmistir (p<0.01). Bununla
birlikte destekleyici gudisel iklim puanlart (gorev yonelimi, 6zerklik destegi ve sosyal destek) ile
mitkemmeliyetci iklim alt boyutlart arasindaki iliskilerin ¢ogu anlamli degildir. Bu iliskiler icinde
sadece Ozerklik destegi ile beklenti (r=0.20, p<<0.05) ve elestiri (r=0.16, p<0.05); gorev iklimi ile
beklenti (r=0.17, p<0.05) arasindaki iliskiler pozitif yonde dustik dizeyde anlamhdir. Antrenor
davranislart ile mikemmeliyetei iklim arasindaki iliskiler incelendiginde; olumlu antrenor

davransslart ile sadece beklenti (r=0.16, p<0.05) arasinda disik diizeyde anlaml iliski tespit
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edilirken, olumsuz antrendr davranslart ile mikemmeliyetci iklimin tim alt boyutlart arasinda

pozitif yonli orta ve yuksek dizeyde anlamlt iliskiler vardir (p<0.01).

Tablo 3. Degiskenler arast korelasyon katsayilart

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12

Antrenér Kaynakl Destekleyici ve Kisitlayicr Giidiisel 1klim Olgegi
1 Gorev Iklimi 1

Ozerklik

697 1

2 Destegi
3 Sosyal Destek  .70™ .55 1
4 Ego iklimi =19~ -07 -27 1
5  Kontrol -20 =09 -26" 84" 1
Sporcular Igin Antrendr Davranislarin: Degerlendirme Olgegi

Olumlu Ant
6 407 36" 457 -03 .04 1

Dav

Olumsuz Ant
7 -14+ -07 -18" 74% 73 .03 1

Dav
Miikemmeliyetgi Tkelim Olgegi-Spor
8  Beklenti A7 20 .05 37 37" 160 357 1
9  Elestiri 06 160 -08 .59 59 .09 .52 60" 1
10 Kontrol -06  -01 -10 .53% .59 .04 .52 49~ 61" 1
11 Kosullu Kabul -.02 .04 -07 .51* .55% -02 .44~ .59~ 58 .62" 1
12 Kayg -01 12 -07 59 .61 .06 527 56" .65 .68 .657 1

n=246, ' p<0.05, ~* p<0.01

Yakinsak ve iraksak gecerlik icin son olarak nomolojik ag analizi yapilmistir. Analiz kapsaminda

yapilan agimlayict grafik analizi degiskenlerin 3

boyuttan olustugunu gbstermistir. Bu boyutlardan

birincisi mitkemmeliyetci iklime ait 5 alt boyuttan olusmaktadir. Ikincisi olumlu antrendr

davranslart ile destekleyici giidiisel iklim boyutlarini igermektedir. Uclincii boyut ise olumsuz

antrenor davranuslart ile kisitlayicr gtidiisel iklim

boyutlarini kapsamaktadir. Nomolojik ag analizine

dahil edilen 12 degisken arasinda toplam olast baglanti sayist 66°dir ve analiz sonucunda bu

baglantilarin 29’u (%43.9) silinerek 37 baglanti (%56.1) kalmistir. Bu baglantilar sonucu olusan

grafik Sekil 1’de gorilmektedir.
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Sekil 1. Nomolojik ag analizi sonuglari.

Gidiisel iklim

1: Gorev Iklimi

2: Ozerklik Destegi
3: Sosyal Destek
4: Ego Iklimi

5: Kontrol

Antrenor Davranslan
© 6: Olumlu Antrendr Davranist
7: Olumsuz Antrendr Davranigi

Mitkemmeliyetgi iklim
8: Beklenti

9: Elestiri

10: Kontrol

11: Kosullu Saygi

12: Kaygi

Not. Ag icindeki daireler, Antrenér Kaynaklt Destekleyici ve Kisitlayict Gidiisel Tklim Olgegi, nin alt
boyutlarini; Sporcular I¢in Antrenér Davranslarini Degerlendirme Olcegi’nin olumlu ve olumsuz antrenér
davranislart alt boyutlarini ve Mitkemmeliyetci Tklim Olgegi-Spor’un alt boyutlarini temsil etmektedir. Mavi
cizgiler pozitif; kirmiz1 cizgiler ise negatif iliskiyi belirtmektedir. Cizgilerin genisligi ve koyulugu iligki

duizeyinin yitksek oldugunu géstermektedir.
Giivenirlik

Miikemmeliyetci Iklim Olgegi-Spor’un giivenirligi i¢in Cronbach alfa i¢ tutarhk katsayist
incelenmistir (Tablo 2). Alt boyutlara ait i¢ tutarlik katsayilari 0.71 (kontrol ve kosullu kabul) ile
0.85 (kaygt) arasinda bulunmustur. Bilesik giivenirlik degerleri ise 0.71 (kosullu kabul) ile 0.85
(elestiri ve kaygt) arasindadir (Tablo 2).

TARTISMA

Bu arastirmanin amact sporcularin algisina gére antrenorin olusturdugu mitkemmeliyetci iklimi
6lemek icin kullanilan Mitkemmeliyetci iklim Olgegi-Spor’un Tiirkce formunun yapi, yakinsak ve
iraksak gegerliligi ile giivenirligini stnamaktir. Bu dogrultuda, elde edilen verilerin orijinal Ingilizce
6lcegin yapisi ile uygunlugu birinci diizey ve ikinci diizey DFA ile incelenmistir. Ayrica, dlgegin

yakinsak gecerligi, iraksak gecerligi ve glivenirligi stnanmustir.
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Olgegin Tiirkge formunun, orijinal 6lgegin bes boyutlu yapist ile uyumlu olup olmadigt birinci diizey
dogrulayict faktor analizi ile incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore Tirkee formun 20 maddelik
5 boyutlu yapist orijinal 6lgekle aynidir (Grugan vd., 2021). Elde edilen model uyum indeksleri
degerlendirildiginde, ki karenin serbestlik derecesine oraninin 3’ten kii¢tik olmast model uyumunun
kabul edilebilir oldugunu gostermektedir (Schermelleh-Engel vd., 2003). Bu c¢alismadaki ki
kare/setbestlik derecesi degeti kabul edilebilir sinitlardadir. Grugan ve arkadaslari (2021) 6leegin
Ingilizce formunu iki ayrt gruba uygulayarak birinci diizey dogrulayict faktér analizini iki ayri
orneklem tzerinde yapmuslardir. Grugan ve arkadaslarinin (2021) ¢calismasindaki ki kare/serbestlik
derecesi degetleti 2.60 (415.66/160) ve 2.40 (384.12/160) olarak tespit edilmistir. Bu degetler ve
bizim ¢alismamizla ayni sekilde kabul edilebilir sinirlar icindedir. RMSEA ve SRMR degerleri 0-
0.05 araliginda ise modelin iyi uyum gosterdigi sonucuna varilirken bu degerlerin 0.05-0.10 arasinda
olmast kabul edilebilir uyumu gostermektedir (Schermelleh-Engel vd., 2003). Bu arastirmadan elde
edilen RMSEA ve SRMR degerlerinin kabul edilebilir sinirlar icinde oldugu tespit edilmistir. Grugan
ve arkadaslari (2021) ise RMSEA (0.081-0.079) ve SRMR (0.043-0.055) degerlerini kabul edilebilir
ve iyl uyum diizeyinde rapor etmislerdir. Bizim ¢alismamizda hem RMSEA hem de SRMR degeri
kabul edilebilir sinirlardayken Grugan ve arkadaslarinin (2021) bir 6rneklemindeki RMSEA degeri
ile diger 6rneklemdeki SRMR degeri iyi dizeydedir ve bizim degerlerimizden ytiksektir. TLI ve CFI
degerlerinin 0.90’1n tizerinde olmast modelin kabul edilebilir oldugunu gésterirken bu degerlerin
0.95 ile 1.00 arasinda olmast modelin mitkemmel uyum goésterdigini belirtmektedir (Bentler, 1990;
Hu & Bentler, 1999). Bu arastirmadan elde edilen TLI ve CFI degetleri kabul edilebilir sinirlar
icindedir. Grugan ve arkadaslarinin (2021) yapmis olduklari ¢calismada TLI (0.96-0.94) ve CFI (0.96-
0.95) degerleri kabul edilebilir ve mitkemmel uyum duzeyindedir. Arastirmada elde edilen birinci
dizey dogrulayict faktor analizine ait tim uyum indekslerini Grugan ve arkadaslarinin (2021)
arastirmasindaki iki farkli 6rneklemden elde edilen degerler ile karsilastirdigimizda bir¢ok degerin
birbirine benzer oldugu fakat Grugan ve arkadaslarinin (2021) ¢calismasindaki bazi degerlerin daha

yuksek oldugu soylenebilir.

Bu arastirmada, Slgege ait bes faktorin tek bir mikemmeliyetci iklim boyutunu temsil etmesine
yonelik ikinci diizey dogrulayici faktor analizinde elde edilen model uyum indeksleri kabul edilebilir
diizeydedir ve bu yapt orijinal 6l¢egin yapist ile aynudir (Grugan vd., 2021). Bizim arastirmamizda
ikinci diizey DFA sonucunda elde edilen ki kare/setbestlik derecesi degeri kabul edilebilir
dizeydedir. Grugan vd., (2021) hiyerarsik acimlayict yapisal esitlik modeli ile mitkemmeliyetci iklim
st boyutunu temsil eden bes faktorli yapiyr iki ayri 6rneklemde test etmislerdir. Grugan ve

arkadaslarinin (2021) calismasindaki kare/serbestlik derecesi degetleri 1.67 (175.13/105) ve 1.64
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(171.71/105) olarak bulunmustur ve bizim calismamizla ayni sekilde kabul edilebilir sinirlar
icindedir. Bu arastirmada ikinci diizey DFA sonucunda elde edilen RMSEA ve SRMR degerlerinin
kabul edilebilir sinirlar icinde oldugu tespit edilmistir. Grugan ve arkadaslarinin (2021) ¢alismasinda
RMSEA (0.052-0.053) degerleri kabul edilebilir uyumu gosterirken SRMR (0.022-0.028) degerleri
ise modellerin iyi uyuma sahip oldugunu géstermistir. Tkinci diizey DFA modeline ait TLI ve CFI
degerlerinin kabul edilebilir sinirlar icinde oldugu belitlenitken Grugan ve arkadaslarinin (2021)
yapmus olduklart c¢alismada TLI (0.98-0.97) ve CFI (0.99-0.98) degerleri mikemmel uyumu
gostermektedir. Bizim ¢alismamizda ikinci diizey DFA’ya ait biitin uyum indeksleri ile Grugan ve
arkadaslarinin (2021) calismasindaki hiyerarsik agimlayict yapisal esitlik modeline ait biitiin uyum
indeksleri birlikte degerlendirildiginde; bizim tim degetlerimiz kabul edilebilir sinirlar igindeyken
Grugan ve arkadaslarinin (2021) calismasinda ki kare/serbestlik derecesi ve RMSEA degetlerinin
kabul edilebilir diizeyde oldugu, SRMR degerinin iyi uyum gosterdigi, TLI ve CFI degerlerinin ise

mitkemmel uyum diizeyinde oldugu tespit edilmistir.

Dogrulayict faktér analizi ile bir 6lgegin yapisi incelenirken modellere ait uyum indekslerine ek
olarak maddelere ait faktor yiklerinin de degerlendirilmesi gerekmektedir. Faktor yikd, bir
Olgekteki maddenin ait oldugu boyutla olan iliskisini agtklayan degerdir. Bir maddenin faktor
yiikiiniin yiiksek olmasi beklenir. Olcegin bir boyutuna ait maddelerin faktor yiiklerinin yiiksek
olmast, o maddelerin birlikte ilgili yapiyt Slctigini gostermektedir (Buytkoztirk, 2002). Bir
maddeye ait faktor yika belli bir degerin Gzerinde olmalidir. Bir maddenin faktor yukiinin en az
0.40 olmasi gerekmektedir (Stevens, 2009). Bu arastirmadaki madde fakt6r yukleri incelendiginde
birinci diizey ve ikinci diizey DFA i¢cin maddelere ait faktor yuklerinin 0.50 ile 0.87 arasinda oldugu
tespit edilmistir. Tum faktor yikleri anlamlidir. Grugan ve arkadaslarinin (2021) ¢alismasinda ise
birinci duzey DFA igin faktor yiikleri 0.42 ile 0.89 arasindayken hiyerarsik acimlayict yapisal esitlik
modeli analizine gore ise maddelerin faktor yikleri 0.42 ile 1.00 arasindadir. Hem bizim
calismamizda hem de orijinal 6lgegin gelistirildigi calismada (Grugan vd., 2021) maddelere ait faktor
yuklerinin kesme noktast olan 0.40 degerinden yiiksek ve anlamli oldugu gorilmektedir. Madde
faktor yiklerine ek olarak, birinci dizey gizil degiskenler ile ikinci diizey gizil degisken olan
mitkemmeliyetci iklim arasindaki faktor yikleri de incelenmistir. Birinci diizey gizil degiskenler olan
Olgegin bes faktori ile ikinci diizey gizil degisken mikemmeliyetci iklim arasindaki faktor ytiklerinin
bu arastirmada 0.75 ile 0.95 arasinda degistigi ve anlamlt oldugu tespit edilmistir. Grugan ve
arkadaslarinin (2021) calismasinda ise ilgili degerler 0.51 ile 0.83 arasinda degismektedir ve tim
degerler anlamlidir. Bulgulara gbre bu arastirmadaki maddeler ait olduklart boyutlari temsil

etmektedir ve analiz edilen birinci diizey ve ikinci diizey modeller iyi tanimlanmustir.
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Olgme araglarinin gegerligi kapsaminda, incelenen 6lgme aracinin benzer yapilari 6lgen bagka 6lcme
araclartyla 6rtiismesi ve yuksek derecede iligkili olmast yakinsak gecerligi ifade etmektedir (Gliner
vd., 2015; Gefen & Straub, 2005). Bu asamada Miitkemmeliyetci Iklim Olgegi-Spor’un alt boyutlar
olan beklenti, elestiri, kontrol, kosullu kabul ve kayginin kisitlayict gidtsel iklimin alt boyutlart olan
kontrol ve ego iklimi ile ve ayrica olumsuz antrendr davranislart ile pozitif yonla iligkili olmast
beklenmistir. Boyle bir iliski beklememizin nedeni mikemmeliyetgi iklim boyutlarinin da (Grugan
vd., 2021) kisitlayic giidiisel iklimi olusturan kontrol ve ego ikliminin de (Birr vd., 2023) sporcular
icin olumsuz olmasidir. Ayrica, kisitlayict giidiisel iklimin alt boyutu olan kontrol, sporcularin belirli
davraniglart sergilemesini saglamak igin antrenorin cesitli 6duller kullanmasi, sporcuya asirt
miudahale etmesi, sporcu iyi performans sergilediginde ona daha olumlu davranmasi ya da sporcu
kotl performans sergilediginde sporcuya yonelik olumsuz tavir sergilemesi gibi antrenor
davranislarini icermektedir (Bartholomew vd., 2010). Bu davranislar mitkemmeliyetci iklimdeki
antrenor davranislarina ¢ok benzemektedir, ¢inkti miikemmeliyetci iklimde de antrenér mitkemmel
performans i¢in sporcuyu igsel ve dissal unsurlarla kontrol eder (Grugan vd., 2021). Bu nedenle
mitkemmeliyetci iklim boyutlarinin kisitlayict gudusel iklimin kontrol alt boyutu ile pozitif yonde

anlamlt iliski g6stermesi beklenmistir.

Mikemmeliyetci iklim boyutlarinin ayrica, ego iklimi ile de pozitif yonde anlamli iligkili olmasi
beklenmistir. Cinkd hem mitkemmeliyetci iklimde hem de ego ikliminde sporcuya yonelik antrenor
davranist sporcunun sergiledigi performansa baglidir. Hem mukemmeliyetci iklim (Grugan vd.,
2021) hem de ego iklimi antrendriin sporcunun sergiledigi performansa 6nem vermesini, ortaya
koydugu performansa goére sporcuya davranmasint  ve sporcunun  yaptit  hatanin
cezalandirilabilmesini icerir (Appleton vd., 20106). Son olarak mitkemmeliyetci iklim boyutlarinin
olumsuz antrendr davranslart boyutu ile de pozitif yonde anlamli iliskili olmast beklenmistir. Bunu
nedeni hem mukemmeliyet¢i iklimin (Grugan vd., 2021) hem de olumsuz antrenér davranislarinin
sporcu icin olumsuz olan antrenér davranslart icermesidir (Coté vd., 1999; Yapar & Ince, 2016).
Ayrica, olumsuz antrenér davranislarinin (Coté vd., 1999; Yapar & Ince, 2016) mitkemmeliyetci
iklimi olusturan antrenér davranslart ile ortiistiigii goriilmektedir (Grugan vd., 2021). Ornegin,
olumsuz antrenér davranislari, sporcunun belli sekilde davranmasi icin antrendriin korkuyu,
kizginligt ve fiziksel cezalart kullanmasi, sporcuya bagirmasi ve sporcunun performansina gére ona
yaklasmast gibi davranislar icermektedir (Coté vd., 1999; Yapar & Ince, 2016). Mitkemmeliyetci
iklim de benzer olumsuz antrendr davranslarini kapsar (Grugan vd., 2021). Tim bu agiklamalar
dogrultusunda mukemmeliyet¢i iklim boyutlarinin, olumsuz antrendr davranislart ile ve kisitlayict

giidusel iklimin alt boyutlart olan kontrol ve ego iklimi ile pozitif yonde iligkili olmasi beklenmistir.
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Yapilan analizler sonucunda mitkemmeliyetci iklimin kontrol, ego iklimi ve olumsuz antrenor
davransslar ile porzitif yonde orta ve yiksek dizeyde iliski gosterdigi beliflenmistir. Bu bulgular
Olgegin yakinsak gegerligine bir kanit olarak degerlendirilebilir. Grugan vd., (2021) tarafindan
yapilan arastirmada da kontrol ve ego iklimi mikemmeliyet¢i iklimin tim alt boyutlart arasinda

pozitif yénde distik ve orta diizeyde anlamli iliskiler bulunmustur.

Bu aragtirmanin diger bir amact, Mitkemmeliyetci Iklim Olgegi-Sporun Tiirk¢e versiyonunun
halihazirda giidiisel iklimi ve antrendr davransslarini degerlendiren 6lgme araglarindan ayrt bir yapt
oldugunu ortaya koymaktir. Daha spesifik olarak bu arastirma kapsaminda, Mitkemmeliyetci Tklim
Olgegi-Spor’'un Antrendr Kaynakli Destekleyici ve Kisitlayict Gidisel Iklim Olgegi ile Sporcular
I¢in Antrenér Davransslarint Degerlendirme Olgegi'nin olumlu ve olumsuz antrenér davranislart
boyutlarindan farkli bir yapisi oldugunu ortaya koymak amaglanmistir. Bu dogrultuda oSlcegin
raksak gecerligini incelemek i¢cin nomolojik ag analizi yapilmistir. Nomolojik ag bir yapinin temel
6zelliklerinin ve boyutlar arasindaki iliskilerin incelenmesidir (Cronbach & Meehl, 1955). Incelenen
yapt ve o yapt ile iliskili olan diger yapilar arasindaki iliskileri belirleyen kuram olarak
tanimlanabilecek nomolojik ag, 6lgme araglarinin gecerligini test etmek i¢in 6nemlidir (Lissitz &
Samuelsen, 2007, Ziegler vd., 2013). Sekil 1’de Miitkemmeliyetci iklim Olgegi-Spor’un bes boyutu
ile analize dahil edilen diger 6l¢me araclari arasinda bazi iliskiler tespit edilmistir. Fakat, Nomolojik
ag analizi sonuclarina gore, her ne kadar aralarinda bazi iliskiler olsa da, Mitkemmeliyetci Tklim
Olgegi-Sport, analize dahil edilen 6l¢me araglarindan ayrt yapilart temsil etmektedir. Bu sonuglara
gore Mitkemmeliyetci iklim Olgegi-Spor’un bes boyutu, antrenér kaynakli gtidiisel iklimin boyutlart,
olumlu antrenér davranslart ve olumsuz antrenér davranislarindan daha farkls bir yapiyr temsil
etmektedir. Grugan ve arkadaslari (2021) tarafindan yapilan ¢alismada da nomolojik ag analizi
yapilmistir. Grugan ve arkadaslart (2021) Mitkemmeliyetci Iklim Olcegi-Spor ile destekleyici ve
kisitlayict giidiisel iklimi 6l¢mek icin ilgili alan yazindaki arastirmalarda siklikla kullanidan 6lgme
araclarini aynt ag icinde degerlendirilmislerdir. Elde edilen sonuclara gére Mitkemmeliyetci Tklim
Olgegi-Spor’u olusturan bes boyut destekleyici ve kisitlayict giidiisel iklimi degerlendiren mevcut
6l¢me araglarindan ayri yapilar olarak, farkli boyutlar seklinde bir araya gelmistir (Grugan vd., 2021).
Sonug olarak bizim arastirmamizdaki nomolojik ag analizi bulgularinin Grugan ve arkadaslarinin
(2021) calismasindaki bulgulara benzer oldugu ve Mitkemmeliyetci Tklim Olgegi-Spor’un Tiirkce

versiyonunun traksak gecerliginin saglandigt séylenebilir.

Olgegin giivenirligi Cronbach alpha i¢ tutatlik ve bilesik giivenirlik katsayist ile degerlendirilmistir.
Bu iki yontemin birlikte kullanilmasinin nedeni Cronbach alfa degerinin homojenlik ya da tek

boyutluluk hakkinda bilgi vermemesi ve 6lgekteki madde sayist arttikga artan bir deger oldugu igin
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elestirilmesidir (Schmitt, 1996; Gliner vd., 2015; Hair vd., 2010). Bu nedenle Cronbach alfa
katsayisina ek olarak bilesik gtivenirlik katsayist da hesaplanmistir. Givenirligin saglanmast igin
Cronbach alfa ve bitlesik gtivenirlik katsayilarinin 0.70 tizerinde olmast beklenmektedir (Nunnally
& Bernstein, 1994; Hair vd., 2010). Olgegin Cronbach alfa degerleri ile birinci diizey ve ikinci diizey
DFA’ya ait bilesik giivenirlik katsayilarinin hepsinin 0.70’in tzerinde oldugu tespit edilmistir. Bu
dogrultuda 6lgegin Tirkee formunun giivenilir oldugu sonucuna varilabilir. Grugan ve arkadaslar
(2021) 6lgegin Ingilizce formunun giivenirligi kapsaminda omega katsayilarini hesaplayarak élgegin
tim alt boyutlart icin omega katsayilarinin 0.82 (beklenti) ile 0.86 (kosullu kabul) arasinda degistigini
ve bu degerlerin kabul edilebilir oldugunu belirtmistir.

Arastirmanin bazt sinirliliklart bulunmaktadir. Bu arastirma kapsaminda, dl¢egin guvenirligi tek bir
6lctim ile hesaplanabilen Cronbach alfa ve bilesik giivenirlik katsayilart ile incelenmistir. Ileride
yapilacak olan arastirmalar tek 6lciime alternatif sekilde test-tekrar test yontemini kullanarak birden
fazla zamanda 6l¢im yapabilir. Béylece Olgme aracinin guvenirligi farklt bir yontemle tekrar
degerlendirilebilir. Yakinsak ve traksak gecerliginin test edilmesi icin Mitkemmeliyetci Tklim Olgegi-
Spor’un Antrenér Kaynakli Destekleyici ve Kisitlayict Giidiisel Tklim Olgegi ile Sporcular Igin
Antrenér Davransslarini Degerlendirme Olgegi’nin olumlu ve olumsuz antrendr davranislart
boyutlartyla iliskisi incelenmistir. Ileride yapilacak arastirmalar, Slgegin yakinsak ve iraksak
gecerligini test etmek amactyla Mitkemmeliyetci Tklim Olgegi-Spor’un Sporda Algilanan Giidiisel
Iklim Olgegi (Walling vd., 1993), Geng Sporcularda Algilanan Giidiisel Tklim Olgegi (Smith vd.,
2008) ve Kontrol Edici Antrenér Davranislart Olgegi (Bartholomew vd., 2010) ile iliskisini
inceleyebilir. Ayrica, antrenor kaynakli mitkemmeliyetci iklimin sporcularin mikemmeliyetciligini
artirabilecegine yonelik arastirma bulgulart mevcuttur (Barcza-Renner vd., 2016; Madigan vd.,
2019). Bu dogrultuda, yakinsak gecerligin degerlendirilmesi kapsaminda Mukemmeliyete¢i iklim
Olgegi-Spor’un sporcularin mitkemmeliyetciligi ile iliskisi incelenebilir. Olgegin Ingilizce formunun
yasa ve cinsiyete gore 6lgme degismezligi saglanmustir (Grugan vd., 2021). Fakat bu arastirma
kapsaminda Ol¢egin Tirkce formunun 6l¢gme degismezligi test edilmemistir. Bu nedenle ileride
yapilacak arastirmalar yas, cinsiyet, spor tirl (bireysel-takim), sporculuk seviyesi (elit-rekreasyonel)
ve spor deneyimi (deneyimli-deneyimsiz) gibi degiskenler acisindan Mitkemmeliyetci Tklim Olcegi-
Sporun 6lgme  degismezligini - inceleyebilirler.  Olcme  degismezliginin  ortaya koyulmast
mikemmeliyetci iklimin farkll degiskenlere gore karsilastirilabilmesine imkan saglayacaktir. Son
olarak, bu arastirmada kullanilan analizler Klasik Test Kurami’na dayanmaktadir. Madde Tepki
Kuramt ve Rasch analizi gibi yontemler kullanidarak Olcegin yapisi ve madde istatistikleri

incelenebilir.
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SONUC

Sonug olarak, Mitkemmeliyetci Tklim Olgegi-Spor’un Tiirkee versiyonunun yapi gegerligi, yakinsak
gecerlik, iraksak gecerlik ve giivenitliginin saglandigi séylenebilir. Olgegin Tiirkce versiyonu
adolesan sporcularin algisina gére antrendriin olusturdugu miukemmeliyetei iklimi degerlendirmek
icin kullandabilir. Bu 6l¢ek kullaniarak, sporcularin algisina goére antrenorlerin nasil bir
mitkemmeliyetci iklim olusturdugu incelenebilir. Elde edilen sonuglara gére de mitkemmeliyetci
iklim konusunda antrendrlerin ihtiyaci olan egitimler tasarlanabilir. Ayrica, antrendrlere
uygulanacak cesitli egitimlerden Once ve sonra sporcu algisina gbre antrendrin olusturdugu
mitkemmeliyetci iklim bu 6l¢me araciyla degerlendirilebilir. Son olarak, antrenériin olusturdugu
mikemmeliyetci  ikliminin  sporcular Uzerindeki etkilerini inceleyecek — arastirmalarda
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Oz: Bu arastirmanin amact; Rekreatif amagli geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman uygulayan
bireylerde bazt performans parametrelerine etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya rekreasyon amaglt fitness
merkezlerinde crossfit (Crossfit AMRAP antrenman, n=30) veya gelencksel kuvvet (gelencksel kuvvet antrenman;
n=30) programina dahil olan 60 erkek katilimei génulla yer almuglardir. Arastirmada sekiz haftalik siiregte ilk ve
son haftalarda 20 m. siirat, dikey sicrama, 1 dak. mekik, 1 dak. sinav, 1 Maksimum tekrar kg (bench press, shoulder
press, leg press, leg cutl, lat pull down, barbel cutl, triceps push down) ve viicut bilesimi (viicut agirligi, body mass

- ; index, vicut yag yiizdesi; %, yag kiitlesi, kas kiitlesi) degerleri tespit edilmigtir. Antrenman periyodu 8 hafta, haftada
IG(:Llil ﬁ ?xglfltg?) 22324 da ii¢ giin olarak programlandt. Verilerin degerlendirilmesinde SPSS (27.0) paket programinda Karigik Olciimlerde
Cevrimigi 15 Fji(im 2024 ANOVA  uygulanmistir  (p<<0.05). Veri analizi sonuglarma gore gruplar arast son testler g6z Ontinde
DOI: 10.55929 /besad. 1532811 bulunduruldugunda aragtirmaya katilan gruplarin son test 20 metre sprint, dikey sigrama, sinav testi, mekik testi, 1
TM (shoulder press, leg press, triceps push down) ve kas kiitle degerleri istatistiksel farkliliga sahiptir. Grup i¢i 6n
test-son test degerleri karsilagtirildiginda AMRAP grubunda dikey si¢rama, sinav testi, mekik testi 1 TM (bench
Makale Tiirii press, leg press, leg curl, lat pull down, barbel curl, triceps push down), yag yiizdesi ve kas kiitle degerlerindeki
Aragtirma Makalesi gelisimin istatistiksel olarak daha fazla oldugu belirlenmigtir. 20 m. stirat ve 1 TM shoulder press degetlerindeki
farklilik geleneksel kuvvet uygulayanlar lehine daha etkin degerlere sahiptir. Sonug olarak; elde edilen veriler
siginda, AMRAP modelinin rekreatif amagh fitness yapan bireylerde performans degerlerine katki saglama
konusunda 6ne ¢iktigr gérilmektedir.

Makale Gegmigi

Anahtar Kelimeler: Amrap, crossfit, fitness, kuvvet, performans.

Abstract: The aim of this study was to investigate the effects of traditional strength and AMRAP model Crossfit
training on some performance parameters in recreational individuals. The study included 60 male participants who
patticipated in the Crossfit (Crossfit AMRAP training, n=30) or traditional strength (traditional strength training;
n=30) program in recreational fitness centers. In the study, 20 m. sprint, vertical jump, 1 min. sit-up, 1 min. push-
up, 1 min. push-up, 1 max repetition kg (bench press, shoulder press, leg press, leg cutl, lat pull down, barbel cutl,
Article History triceps push down) and body composition (body weight, body mass index, body fat percentage; %, fat mass,
Received : August 13, 2024 muscle mass) values were determined in the first and last weeks of the eight-week period. The training period was
Accepted : September 11, 2024 1 1.0 rammed as 8 weeks and three days 2 week. ANOVA on Mixed Measures was applied in SPSS (27.0) package
gg}?el [}5;;;%5’:;3]'5{ 529?22:] | | program to evaluate the data (p<0.05). According to the results of the data analysis, when the post-tests between

o ) N the groups are taken into consideration, the post-test 20-meter sprint, vertical jump, push-up test, sit-up test, 1
TM (shoulder press, leg press, triceps push down) and muscle mass values of the groups participating in the study
Article Type have statistical differences. When the pre-test-post-test values were compared within the group, it was determined
Research Article that the improvement in vertical jump, push-up test, shuttle test, 1 TM (bench press, leg press, leg cutl, lat pull
down, barbel cutl, triceps push down), fat percentage and muscle mass values were statistically higher in the
AMRAP group. The difference in 20 m. sprint and 1 TM shoulder press values has more effective values in favor
of those who apply traditional strength. As a result; in the light of the data obtained, it is seen that the AMRAP
model stands out in contributing to the performance values of individuals doing fitness for recreational purposes.

Keywords: Anrap, crossfit, fitness, strength, performance.
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GIRIS
Gunumiizde biytik oranda popiiler olan CrossFit antrenmanlari, 1995 yilinda Glassman tarafindan
gelistirilerek dunyaya tanitilmistir. CrossFit antrenman modelinin uygulanithigr artmustir (Goins,
2014; Dilber & Dogru, 2018). CrossFit, genellikle serbest agirliklarla veya viicut agirligiyla hizl bir
sckilde gerceklestirilen aerobik, gl¢c ve cimnastik / vicut agithg egzersizlerinin  bir
kombinasyonundan olusan WOD (gtntin antrenmani) kardiyovaskiler ve kas-iskelet egzersizlerini
birlestiren bir diren¢ antrenmani yontemi olarak tanimlanmaktadir (Mcweeny, 2019). Bagka bir
ifadeyle CrossFit, yiksek yogunluklu ve tekrarli fonksiyonel hareketleri iceren bir antrenman
sistemidir (Butcher vd., 2015). Caloglu ve Yiksel (2020) CrossFit antrenmanlarinin temel bilesenin
yogunluk oldugunu vurgulamaktadir. Bircok spor aktivitesinin iceriklerinin yer aldigi CrossFit
antrenmanlarinin temelinde clean, deadlift, squat, snatch ve overhead gibi olimpik kaldirislar,
paralel bar, ring, pull up gibi cimnastik ve yiizme, kosu, kiirek gibi egzersiz paternlerinden
olusmakta ve giiniin antrenmant "glintin ¢alisgmasi-WOD" olarak programlanmaktadir (Meyer vd.,
2017; Claudino vd., 2018). As Many Reis As Possible kelimelerinin kisaltmastyla olusan “AMRAP”,
olabildigince fazla tekrar anlamina gelmektedir (Smith vd., 2013). Gug ve dayanikhiligi gelistirmeyi
amagclayan bu yaklasimda yuksek yogunluklu hareket kombinasyonlart ile bireyin aerobik ve
anaerobik kapasitesini gelistirdigi dustintilmektedir. CrossFit antrenmanlart aerobik kapasite, kas
dayanikliligi ve viicut kompozisyonundaki pozitif yénde gelisimi etkilemenin yaninda hareketlerin
sergilenmesinde yiksek teknik kapasite sahip olunmast gerekmektedir (Moran vd., 2017). CrossFit
egzersizlerinde “AMRAP” modelinde sporcular hareketleri verilen stire igerisinde yapabildikleri
kadar hizli yapilma prensibi anaerobik enetji iiretim sistemini etkiledigini gstermektedir (Escobar
vd., 2017; Paine vd., 2010). Beraberinde yitksek yogunluklu hareket paternlerinin uygulanmasinda
kalp attm hacmindeki artisla bitlikte max VO2'yi gelistirerek aerobik performans kapasitesini
arttirabilmektedir. Bu farkli ve yogun antrenman programlari CrossFit'in tercih edilen bir
antrenman yontemi olmasini yol acmaktadir. Yapilan bazt calismalarda CrossFit antrenmanlarin
sporcularin maksimal kuvvet ve maksimal anaerobik kapasitelerini olumlu yonde etkiledigi ifade
edilmistir (Borras vd., 2017). Kardiyovaskdler sistem ve kuvvet gelisimi amactyla ¢ok tekrarl, kisa
stureli ve az dinlenme araliklartyla uygulanan CrossFit antrenmanlari, bireyin maksimum nabzina
yakin bir seviyede gerceklestirilir. CrossFit antrenmanlarinda sinirli sayida hedeflenen hareket
paternlerini uygulamanin amaglanmasindan dolayt sporcular yiiksek hareket hizina ulasmaktadir
(Murawska-Cialowicz vd., 2015). CrossFit katilimcilarinin fitness seviyesine bagl olarak, bu
egzersizler tekrarlanabilir, bitlestirilebilir veya 1sinma, soguma ve/veya esneklik alistirmalariyla

desteklenebilmektedir (Smith vd., 2013). Her CrossFit antrenmaninda, bilesik/"fonksiyonel"
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hareketlerin (6rn. squat, deadlift) kullanimini vurgulanirken, cogu izolasyon egzersizi (6rn. oturarak
bacak uzatma/bacak biitkme) hari¢ tutulmaktadir. Bilesik hareketler, egzersizi gerceklestirirken
birden fazla kas grubunun ayni anda kasilmasini igerir; sonug olarak, bilesik egzersizler sirasinda
aynt anda birden fazla eklemin hareket etmektedir. Buna karsilik, izolasyon egzersizleri tipik olarak
sadece bir veya iki kas grubunun kasilmast ve tek bir eklemle ilgili hareket paternlerinden olusur.
CrossFit'in fonksiyonel hareketlere vurgu yapmast ve izolasyon egzersizlerinden kacinmast,
izolasyon egzersizlerini kullanan daha geleneksel diren¢ antrenman programlarina kiyasla
CrossFit'in neredeyse istenen her tirlii fitness sonucunu ortaya c¢tkarmada radikal bir sekilde daha
etkili olmasmnin temel olast nedenidir (Glassman, 2010). Diger yandan, gelencksel direng
antrenmani, genellikle haftada iki ila tG¢ kez, optimum yik ve yiksek aralikli set dinlenme
donemleriyle birlikte az tekrar kullanilarak gerceklestirilen gesitli cok eklemli diren¢ antrenmant
egzersizleri yoluyla maksimum gtct gelistirmek icin kullanihir (Moro vd., 2020). Maksimovi¢ ve
arkadaslari (2016) 12 haftalik agir diren¢ antrenmaninin gen¢ erkeklerin morfolojik 6zellikleri
tzerinde etkili oldugunu bildirmistir. Diren¢ antrenmanlarinin  faydalari arasinda  fiziksel
performans, hareket kontrold, fonksiyonel bagimsizlik, bilissel yetenekler, viicut kompozisyonu,
viicut imajt ve benlik saygisinin iyilestirilmesi de yer almaktadir (Westcott, 2012). Calismamizda
rekreatif amacli fitness yapan bireylerin geleneksel kuvvet antrenmanlari ve AMRAP modeli crossfit

antrenmanlarinin performans parametrelerine olan etkileri gézlemlenmistir.
YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirmada deneysel desen modeli kullanidmistir. Bu ¢alisma kontrolli bir ortamda bir veya daha
fazla degiskendeki degisikliklerin bagimli degisken tizerindeki etkilerini ve neden-sonug iliskileri
icindeki etkilesimleri dikkate alan bir tutum sunmaktadir (Kilic & Cinoglu, 2008). Arastirmanin
uygulama kisminda deney gruplarinda yer alan génilli katilimeilar 8 hafta siiresince haftada 3 giin;
deney I (gelencksel kuvvet) grubu pazartesi, ¢arsamba ve cuma glnleri gelencksel kuvvet
antrenmant uygulamuslardir. Deney II (As many reps or rounds as possible ;Crossfit) ise sali,
persembe ve cumartesi ginleri Crossfit AMRAP antrenmaninda yer almislardir. Deney I ve deney
IT grubunda antrenman kapsami paralellik arz etmektedir. Gonulli katilimeilar igin veri formu
hazirlandi. Veri formunun birinci kisminda katihimeilarin fiziksel Gzellikleri ve demografik
Ozellikleri; ikinci bélumde ise “20 m; sn,ss” surat, dikey sicrama; cm, 1 dakika mekik; adet , 1 dakika
sinav; adet, 1 Maksimum tekrar bench press; kg, 1 Maksimum tekrar shoulder press; kg, 1

Maksimum tekrar leg press; kg, 1 Maksimum tekrar leg curl; kg, 1 Maksimum tekrar lat pull down;
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kg, 1 Maksimum tekrar barbell curl; kg, 1 Maksimum tekrar triceps push down; kg ve viicut
kompozisyonu (viicut agirligi; kg, body mass index, viicut yag ytizdesi; %o, yag kutlesi; kg, kas kitlesi;

kg) testleri yer almistir.
Arastirma Grubu

Arastirmaya Istanbul ilinde rekreasyon amagli fitness merkezlerinde crossfit veya geleneksel kuvvet
programina dahil olan 60 erkek katilimci gonillii olarak olusturmaktadir. En az 3 yil sireyle
kesintisiz rekreatif amaglt fitness merkezlerine duzenli olarak aktif bir sekilde devamliligt olan
bireyler gonillik esasina gore calismada yer almuslardir. Deney I ve deney II grubu randomize ve
her iki grupta katilimcilarin sayist birbirine paralel olacak sekilde belirlendi. Katilimcilarin yas
ortalamast deney-I grubunun (geleneksel kuvvet antrenman; n=30) 21.3 * 1.76 yil; boy uzunlugu
176.5 + 6.24 cm, deney-1I grubunun (Crossfit AMRAP antrenman; n=30) ise  20.5 £ 2.94 yil; boy
uzunlugu 178.8 = 6.05 cm olarak belitlenmistir. Testler spor bilim uzmanlar egliginde
uygulanmistir. Spor bilim uzmanlarinca testler hakkinda agiklamalar yapilarak demo olarak testler
katithmecilara yapuridmistir. Katiimeilara testler 6ncesi goniilli onam formu doldurmalar ve
onaylamalart istenmistir. Katihimcilara antrenman periyodu ve performans testlerini olumsuz
etkileyecek herhangi bir ilag ve kafein v.b. uyaricilar konusunda kullanmamalari yoninde telkinde
bulunulmustur. Testler 6ncesi gonitilli onam formu doldurmalart ve formu imzalamalart istenmistir.
Arastirma Oncesi Istanbul Rumeli Universitesi, Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu’ndan
17/01/2024 tarihli ve 2024/01 sayil etik kurul onay1 alinmustir. Yayin 10641774 referans kodlu “
Rekreatif Amaclh Fitness Yapan Bireylerin Geleneksel Kuvvet Antrenmanlart ve Amrap Modeli
Crossfit Antrenmanlarinin Performans Parametrelerine Etkisinin Karsilastirilmasi” ytksek lisans

tezinden Uretilmistir.

Antrenman Programi

Arastirmada yer alan katilimcilara ait ilk testler alindiktan sonra uygulanacak olan sekiz haftalik
antrenman periyodunun icerigi ile ilgili bilgi verilmistir. Birim antrenman ginlerinde ise her
antrenman Oncesi genel (10-15 dak.) ve 6zel (10 dak.) 1stnma, sonrasinda ise soguma (10 dak.)
protokold uygulanmistir. Isinma sonrasi esas evrede belitlenen antrenman programlari yapilmustir.

Katilimcilara her antrenman birimi 2 saat olarak uygulatilmustir.

Crossfit AMRAP modelinde stre¢ boyunca bireysel olarak katilimcilarin yapabildikleri tekrar
sayilart kayit altina alinmustir. Katiimeilar Crossfit AMRAP antrenman protokoliinde yer alan
istasyonlarda, belirtilen stire icerisinde yapabildikleri en yuksek tekrar sayist ile yapmalar

saglanmustir (Tlrker & Yiksel, 2021).
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Crossfit AMRAP Training (1. ve 2. Hafta). Katilimcilar tarafindan 10 istasyondan olusan
antrenman programint dairesel olarak yapilmustir. Belirlenen istasyon 30 sn uygulandiktan sonra
diger istasyona gecilmistir. Katiimcilar tim istasyonlarda yer alan performans: sergilemisleridir.
Toplamda 5 set yapildi. Setler arast 1-2 dakika dinlenme verilmistir. “1. Tire& sledgehammer (10
kg), 2.Crunch, 3.Burpee, 4.Hiper extansion , 5. TRX- rowing, 6.Ab Roller crunch, 7.Rope swinging
(her bir halat agithign 12 kg), 8.Tire flips (28 kg), 9.Skipping rope, 10.Dynamic plank” istasyonlari
olusturuldu. Katilimcilar istasyonlardaki hareket sirasina gore hareketleri uygulamislardir. (Ttrker

& Yiksel, 2021).

Crossfit AMRAP Training (3. ve 4. Hafta). Katlimcilar tarafindan 9 istasyondan olusan
antrenman programint dairesel olarak yapilmustir. Belirlenen istasyon 45 sn uygulandiktan sonra
diger istasyona gecilmistir. Katilimcilar tim istasyonlarda yer alan performanst sergilemisleridir.
Toplamda 6 set yapildi. Setler arast 1-2 dakika dinlenme verilmistir. “1. Tire& sledgehammer (10
kg), 2.Crunch, 3.Burpees box jump over, 4.Hiper extansion, 5.Ring dips, 6.Ab Roller crunch,
7.Rope swinging (her bir halat agithgi 12 kg), 8. Air squat, 9.Dynamic plank “istasyonlari olusturuldu
(Turker & Yiksel, 2021).

Crossfit AMRAP Training (J. ve 6. Hafta). Katilimcilar tarafindan 10 istasyondan olusan
antrenman programini dairesel olarak yapilmustir. Belirlenen istasyon 45 sn uygulandiktan sonra
diger istasyona gecilmistir. Katiimcilar tim istasyonlarda yer alan performanst sergilemisleridir.
Toplamda 6 set yapildi. Setler arast 1-2 dakika dinlenme verilmistir. “1. Tire& sledgehammer (10
k), 2.Hiper extansion 3.Walking lunge (her iki elde 20 kg dumbell), 4.Crunch, 5.Push Press
(Olimpik Bar + plaka; 25 kg), 6.Box jumps (40 cm), 7. TRX-push up, 8.Ab Roller crunch, 9. Rope
swinging (her bir halat agithigi 12 kg), 10. Tire flips (28 kg)” istasyonlart olusturuldu (Ttrker &
Yuksel, 2021).

Crossfit AMRAP Training (7. ve 8. Hafta). Katlimcilar tarafindan 5 istasyondan olusan
antrenman programint dairesel olarak yapilmustir. Belirlenen istasyon 45 sn uygulandiktan sonra
diger istasyona gecilmistir. Katilimcilar tim istasyonlarda yer alan performanst sergilemisleridir.
Toplamda 6 set yapildi. Setler arast 3-5 dakika dinlenme verilmistir. “1. Back squat (1 Maksimum
tekrarin % 060), 2.Butterfly pull up, 3.Dumbell Turkish sit up (I Maksimum tekrarin % 60),
4.Crunch, 5.Push up“istasyonlari olusturuldu. Katiimcilar istasyonlardaki hareket sirasina gore

hareketleri uygulamislardir (Ttrker & Yiksel, 2021).

Geleneksel kuvvet antrenmane (1. ve 8. Hafta). Katllimcilar “leg press, bench press, leg curl
machine, shoulder press machine, latpull down, dumbel split squat, sit up machine, calf raise
machine” istasyonlarinin yer aldigi programa katilmislardir. Her istasyonda spor bilimi uzmant
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esliginde 1 maksimum tekrarlart belitlenerek antrenman ¢alisma kartlarina kaydedildi. Hareket
istasyonda 12 tekrarlt 3 set (3x12) ve setler arast 30-45 sn dinlenme verilmistir. Istasyonlar arast 1-
2 dakika dinlenme araligt verilmistir. 1. ve 2. hafta her istasyonda 1 maksimum tekrarin %50
yuklenme siddeti ile antrenman programit uygulanmustir. 3.haftadan itibaren her iki haftada bir
olmak kaydiyla her istasyonda 1 maksimum tekrarlarin %10 oraninda yiklenme siddetleri

arttirdmustir (Kraemer vd., 2002).

Veri Toplama Araglari

Katilimcilarin boy uzunluklar (Tamer, 2000) ve Vicut bilesimi i¢in Tanita body composition
analyzer DC-360 marka BIA cihazt ile viicut agirlign; kg, Body mass index, viicut yag yizdesi; %o,
Yag kitlesi; kg, Kas kitlesi; kg tespit edildi (Lohman vd., 1988).

20 Metre Surat Kosu (Moir vd., 2004), Dikey Si¢rama (Yildiz & Fidan, 2020), 1 Dakika Sinav
(Hassan, 2018), 1 Dakika Mekik (DiNucci vd., 1990) testleri uygulanmistir. Katilimcilar ti¢ deneme

yapmus ve her deneme arasinda 2-3 dakika aktif dinlenme verilmistir. Veriler forma islenmistir.

Maksimum Tekrarlarin Belirlenmesi. 1lgili hareket istasyonlarinda katilimet zorlanmadan
yapabilecegi agirlik degerleriyle 1 set 10 tekrarl 1sinma stirecinden sonra 1-2 dakikalik dinlenme
verildi (Wagner vd., 1992). Hareket paterninin konsantrik (1 sn) ve ekstantrik (1 sn) olmak tzere
iki saniye sirdii. Hareket formu bozulmamak sartiyla bir sonraki deneme icin 2,7 kg- 9,07 kg
arasinda agirlik plakalart olimpik bara eklenerek teste devam edildi. Maksimum kaldirabilecegi
agirlik yukiine kadar protokole uyulmustur. Ancak hareket formunda hata varsa eklenen agirlik
plakalart azaltilmistir. Her deneme arasinda 3-5 dakikalik dinlenme verilmistir (Weir vd., 1994).
Bench Press (Gogls Pres) (Wagner vd.,1992), Leg Press (Bacak Pres), (Ferraresi vd., 2011),
Shoulder Press (Omuz Pres) (Materko vd., 2007), Leg Cutl (Veeck vd., 2023), Lat Pull Down
(Sperandei vd., 2009), Barbell Cutl (Eston & Evans, 2009), Triceps Push Down (Hussain vd., 2020)
hareket istasyonlarinda 1 maksimum tekrarlar tespit edilmistir. En iyi skorlar veri formuna

kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Katiimcilardan elde edilen verilere istatistiksel analizler uygulanmadan 6nce normallik testleri
uygulanmis olup ilgili verilerin analizler i¢in varsayimlari saglayip saglamadigt kontrol edilmistir
(Tabachnick & Fidell, 2013). Bu asamada normallik (Shapiro-Wilk ve Kolmogorov Smirnov) ve
homojenlik (Levene’s testi) testleri sonucunda elde edilen bulgular incelendiginde gruplarin

homojen dagilim gosterdigi belitlenmistir (p>.05). Bu dogrultuda ilgili verilere karisik Slgimlerde
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ANOVA testleri uygulanmistir. Elde edilen bulgularda 6rneklem grubunun 6n test ve son test
skorlart arasindaki etki buytkliklerini belirlemek icin Cohens’d formiilasyonu kullanidmistir

(Cohens’d, 1992).

BULGULAR

Tablo 1. Katlimcilarin grup ici ANOVA bulgulart (*p<.05)

Grup
; F y2 32
Amrap Klasik
Viicut Agithigi  On Test 77.3 + 6.47 77.1 £ 7.11 04 " 03
(Kg) Son Test 77.8 + 6.00 77.3 % 6.55 ' ‘ '
i 8 02 . 94+ 1
20 Metre Sprint  On Test 4.02 £ .142 3.94 57 13864 00%% 83
(sn,ss) Son Test 479 + 134 3.88 = .157
i : + +
Dikey Sigrama  On Test 29.6 = 4.87 28.1 £6.08 5506 00%% 66
(cm) Son Test 34.73 £ 3.26 30.0 = 6.44
. 8 219, 5 +9.81
1Dak' Sinav On Test 33.2+9.21 345198 62.59 00k* 69
Testi (Ad.) Son Test 44.8 + 8.45 40.6 = 13.0
1 Dak. Mekik 9 41731 34.6 £ 10.1
a : e On Test 354+7.3 604.91 00k 06
Testi (Ad.) Son Test 49.6 = 7.58 45.40 £ 10.0
: + +
1 TM Bench On Test 85.3 = 15.1 83.4 + 13.54 136.21 0%+ 23
Press (Kg) Son Test 107.0 = 13.3 99.4 + 18.5
1 TM Sh ® 0x 156 53.0 = 3.68
Shoulder On Test 54.0 5 365.45 00k 03
Press (Kg) Son Test 73.6 = 14.5 67.8 £ 16.5
1TM Leg Press On Test 122.0 = 24.2 118.0 =174 408.20 00%% 04
(Kg) Son Test 153.3 = 25.1 140.0 = 25.1
8 .6 £19. 31161
1TM Leg Curl On Test 93.6 = 19.7 93.3 6 70.48 00k 7
(Kg) Son Test 116.9 = 22.0 108.2 = 25.2
® 3122, 100.6 = 22.
1TM Lat Pull On Test 101.3 9 00.6 4 193.16 00k 87
Down (Kg) Son Test 123.8 = 19.6 118.1 = 21.0
® 6111, 0 x13.
1 TM Barbell On Test 46.6 5 45.0 3.88 154.04 00k 5
Curl (Kg) Son Test 59.2 +13.2 56.9 + 14.7
1TM Triceps On Test 81.5 £ 29.0 81.6 = 28.4
Push D 202.00 .00%* .88
USHUOWIL Son Test 1093 + 28.4 97.1 + 30.4
(Kg)
On Test 16.2 = 3.50 17.7 £ 5.11
Yag Y i¢ 43.52 L00%* .61
ag Yzdesi% o @ Test 14.0 +3.22 15.7 + 431
& Kiitlesi 8 7 E3. 13.9 + 4.
Yag Kiitlesi On Test 12.7 £ 3.49 391478 4411 00k 61
(Kg) Son Test 10.5 =+ 2.59 12.3 + 3.84
On Test 61.4 =373 60.1 + 4.31
Kas Kiitl 72.64 .00%* 72
as Kate (Kg) ¢ Teqt 72.6 % 3.20 58.7 + 6.95
Vicut Kitle On Test 241+ 1.44 24.8 £ 2.86 1.06 31 04
Indeksi Son Test 243+ 1.51 24.9 £ 2.67 ’ ' )

*p<.05. ¥*p<0.1. ad=Adet. Kg=Kilogram. sn= Saniye. ss=Salise cm= Santimetre
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Arastirmaya katilan amrap ve klasik gruplarin 6n test ve son test viicut agirhigt (Fq.2s = 22.94. p>.05)
ve vicut kitle indeksi (Fq.25= 22.94. p>.05) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmezken, 20 metre sprint (Fq.25= 22.94. p<.05), dikey si¢crama (F.25= 22.94. p<.05), 1 dakika
sinav testi (F.29= 22.94. p<.05), 1 dakika mekik testi (Fq.20= 22.94. p<.05), 1 TM bench press
(Fa.29= 22.94. p<.05), 1 TM shoulder press (Fu..9= 22.94. p<.05), 1 TM leg press (F. 2 = 22.94.
p<.05), 1 TM leg cutl (Fy.29= 22.94. p<.05), 1 TM lat pull down (F..9= 22.94. p<.05), 1 TM
barbell cutl (F.2= 22.94. p<.05), 1 TM triceps push down (Fu.29= 22.94. p<.05), yag ylzdesi
(Fa. 29 = 22.94. p<.05), yag kiitlesi (Fu.29= 22.94. p<.05) ve kas kitle (Fu.29= 22.94. p<.05)
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Etki buyikligd acisindan
incelendiginde 20 metre sprint (n*>=0.83) biyik etkiye, dikey sicrama (n*=0.60) orta etkiye, 1
dakika sinav testi (n*=0.906) biytik etkiye, 1 dakika mekik testi ((n*=0.96) buyiik etkiye, 1 TM bench
press (n*>=0.83) buyik etkiye, 1 TM shoulder press (1*=0.93) buytk etkiye, 1 TM leg press
(n?=0.94) buyik etkiye, 1 TM leg curl (n*=0.72) biyiik etkiye, 1 TM lat pull down (1*=0.87) buyuk
etkiye, 1 TM barbell curl (1*=0.85) buyik etkiye, 1 TM triceps push down (n*>=0.88) biiyiik etkiye,
yag yuzdesi (n*=0.61) orta etkiye, yag kitlesi (n>=0.61) orta etkiye, ve kas kitle (n*>=0.72) buyik
etkiye sahip oldugu saptanmustir.

Tablo 2. Katilimcilarin grup arast ANOVA bulgulart (*p<.05)

Grup

Amrap Klasik F p "2
Viicut Agirhig: (Kg) 77.8 £ 6.00 77.3 £ 6.55 245 .63 .01
20 Metre Sprint (sn,ss) 4.79 = 134 3.88 £.157 180.33 .00%* .87
Dikey Sigrama (cm) 34,73 + 3.26 30.0 £ 6.44 11.77 .00* .30
1 Dak. Sinav Testi (Ad.) 44.8 = 8.45 40.6 £ 13.0 6.05 L02% 18
1 Dak. Mekik Testi (Ad.) 49.6 £ 7.58 45.40 £10.0 11.31 .00* 29
1 TM Bench Press (Kg) 107.0 £ 13.3 99.4 £ 18.5 3.08 .09 .10
1 TM Shoulder Press (Kg) 73.6 £ 14.5 67.8 £ 16.5 7.12 01* 20
1TM Leg Press (Kg) 153.3 £ 25.1 140.0 £ 25.1 12.50 .00* 31
1TM Leg Curl (Kg) 116.9 £ 22.0 108.2 £ 25.2 3.42 .08 A1
1 TM Lat Pull Down (Kg) 123.8 £19.6 118.1 £ 21.0 2.94 10 10
1 TM Barbell Curl (Kg) 59.2 £ 13.2 56.9 £ 14.7 A1 74 .00
1 TM Triceps Push Down (Kg) 109.3 £ 28.4 97.1 £ 304 16.19 L00%* 37
Yag Yiizdesi % 14.0 £ 3.22 15.7 + 4.31 A1 .75 .00
Yag Kiitlesi (Kg) 10.5 + 2.59 12.3 + 3.84 .82 .37 .03
Kas Kiitle (Kg) 72.6 £ 3.20 58.7 £ 6.95 116.89 .00% .81
Viicut Kitle Indeksi 24.3 £ 1.51 249 £+ 2.67 .38 .54 .014

*p<.05. *¥*¥p<0.1. ad=Adet. Kg=Kilogram. sn= Saniye. ss=Salise cm= Santimetre

Arastirmaya katilan gruplarin son test 20 metre sprint (Fa.29= .80, p>.05), dikey sicrama (Fii. 2=

.80, p>.05), 1 dakika sinav testi (F.29= .80, p>.05), 1 dakika mekik testi (Fi.25= .80, p>.05), 1
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TM shoulder press (Fu.25= .80, p>.05), 1 TM leg press (Fu.25= .80, p>.05), 1 TM triceps push
down (Fi.29= .80, p>.05) ve kas kiitle (Fu.29= .80, p>.05) degerleri istatistiksel olarak anlamlt
farklilik tespit edilirken, viicut agirligi, 1 TM bench press, 1 TM leg curl,1 TM lat pull down ve 1
TM barbell curl degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Etki
buyukligi acisindan incelendiginde 20 metre sprint (n*=0.87) buyik etkiye, dikey sigrama (n*>=0.27)
kiiciik etkiye, 1 dakika sinav testi (n*=0.18) kiiciik etkiye, 1 dakika mekik testi (n*=0.29) kiiciik
etkiye, 1 TM shoulder press (1*=0.20) kiguk etkiye, 1 TM leg press (n*=0.31) ktctk etkiye, 1 TM
Triceps Push Down (n*>=0.37) kiiciik etkiye ve Kas Kitle (n*=0.81) buyik etkiye sahip oldugu

saptanmistir.
TARTISMA

Bu calismada, Rekreatif amach geleneksel kuvvet ve  AMRAP modeli Crossfit Antrenman
uygulayan bireylerde bazi performans parametrelerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Her iki
antrenman periyodunda hem grup ici 6n test ve son test hem de gruplar arast son test viicut agirligt
degerleri karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farkliltk bulunmamustir. Tlgili literatiirle
calismamizin bulgulart paralellik gostermektedir (Menargues-Ramirez vd., 2022; Claudino, 2018;
Bilgin vd., 2022; Turker & Yuksel, 2021). Antrenman periyoduna baglt olarak kassal gelisim ve

beslenme y6niinden etkilesimden kaynaklandigi dustinilebilir.

Her iki antrenman periyodunda hem grup i¢i 6n test ve son test hem de gruplar arast son test 20
metre sprint ve dikey sicrama degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamlt bir farkliik
tespit edilmistir. Ilgili literatiirle ¢alismamizda elde ettigimiz siirat skor bulgulariyla paralellik
gostermektedir (Ambrozy, 2022; Turker & Yiksel, 2020; Kartal & Ergin, 2020; Shamsi vd., 2022;
Seker vd., 2019). Ancak grup ici 20 metre siirat skorlari degerlendirildiginde geleneksel kuvvet
antrenman uygulayanlarda azalma olurken Amrap modeli crossfit modelinde ise stirenin arttigt
gorilmektedir. Kas fibril tipi dagilimi ve antrenman sirasinda kasin kontraksiyon strecine bagl

olabilir.

Mlgili literatiir incelendiginde bazi calismalarin dikey sicrama degerine ait bulgular arastirma
sonuclarimizt desteklemektedir (Caliskan, 2020; Goins, 2014; Yiksel vd., 2019; Basar vd., 2020; De
Sousa vd., 2016; Gawda, 2017). Ancak Barfield ve Anderson, 2014 ve Costa, Feye ve Magallanes,
20217 in yiiriittigi calismalarin sonuglariyla calismamizin bulgulart paralellik arz etmemektedir. Tlgili

literatirle kiyaslandiginda desteleyen arastirmalar yaninda desteklemeyenlerinde  oldugu
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gorilmektedir. Kuvvet antrenman alt yapist ve kuvvet antrenmanlarina dahil olma sirelerine bagl

farklt sonuglar ortaya cikabilir.

Rekreatif amaglt geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman periyodu sonunda hem
grup ici 6n test ve son test hem de gruplar arasi son test 1 dakika sinav ve 1 dakika mekik degerleri
karsilastirildiginda  istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Tlgili literatiirle
calismamizda elde ettigimiz 1 dakika sinav degeri bulgular paralellik géstermektedir (Beilke vd.,
2012; Westcott, 2007; Ambrozy vd., 2022; Maté-Munoz vd., 2018). Hgﬂi literattirle ¢calismamizda
elde ettigimiz 1 dakika mekik degeri bulgulari paralellik gostermektedir (Maté-Mufioz vd., 2018;
Brisebois vd., 2018; Yimeng, 2013; Cosgrove vd., 2019). Kuvvet antrenman periyoduna baglt kassal

kontraksiyonun stre agisindan ard arda sergilenmesine bagl olabilir.

Rekreatif amagh geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman periyodu sonunda 1'TM
bench press grup ici 6n test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlaml farklilik saptanirken,
gruplar arast son test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit
edilmemistir. Tlgili literatiir incelendiginde bazt calismalarin 1 TM bench press degerine ait bulgular
arastirma sonuglarimizt desteklemektedir (Yiksel vd., 2019; Nithya vd., 2023). Fakat Martinez-
Gomez, 2020 tarafindan CrossFit sporculart tizerine yapilan calismada uygulanan antrenman
sonrasinda 1 TM bench press degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik elde edilmemistir.
Mlgili literatiirle kiyaslandiginda desteleyen arastirmalar yaninda desteklemeyenlerinde oldugu
gorilmektedir. Kuvvet antrenman alt yapist ve kuvvet antrenmanlarina dahil olma siirelerine baglh

farklt sonuglar ortaya ctkabilir.

Rekreatif amaglt geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman periyodunda hem grup
ici 6n test ve son test hem de gruplar arasi son test 1 TM shoulder press ve 1 TM leg press degetleri
karsilastirildiginda  istatistiksel olarak anlamh bir farklilik tespit edilmistir. Tlgili literatiir
incelendiginde, Cosgrove, Crawford ve Heinrich’in (2019) yapmis olduklari ¢alismada, kisa vadeli
yuksek yogunluklu fonksiyonel antrenman (HIFT; crossfit) etkilerini inceledigi calismada
erkeklerde ve kadinlarda shoulder pres degetlerindeki artis anlamlilik ifade etmemektedir. Ttrker
ve Yiksel'in (2021) AMRAP ve klasik CrossFit antrenmanlart yapan glrescilerin 8 haftalik siireg
sonunda her iki antrenman grubunda shoulder press istasyonundaki 1 maksimum tekrar
degerlerinde anlamli degisim oldugu gorulmustir. Klasik crossfit antrenman grubunda ise shoulder
pres istasyonundaki 1 maksimum tekrar degerlerinde daha fazla artis saglamistir. Literatiirle calisma
sonugclari paralellik arz etmektedir. Crossfit antrenman programlarinda tist ekstremiteye yonelik itis
hareket paternlerinin yer almasindan kaynaklandigi diisiiniilebilir. Tlgili literatiirle calismamizda elde
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ettigimiz 1 TM leg press degeri bulgulari paralellik géstermektedir (Cosgrove vd., 2019; Schultz vd.,
2016). Crossfit antrenman programlarinda fonksiyonel hareket formunda olan olimpik kaldirislarin

kullanilmast alt ekstremite kaslarina gli¢ olusturma yonunden katk: sagladigindan olabilir.

Rekreatif amacl geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman periyodunda 1 TM leg
curl, 1 TM lat pull down, 1 TM barbell cutl ve 1 TM triceps push down grup ici 6n test ve son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliik saptanirken, gruplar arast son test degetleri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamlt bir farklilik tespit edilmemistir.

Mlgili literatiir incelendiginde, Mcweeny (2019)’in yiiriittiigii calismada 30 rekreatif spor yapan
bireylerden 3 farkli antrenman grubu olusturulmustur. Bu gruplar crossfit, geleneksel kuvvet ve
serbest agirliklarla diren¢ antrenmant olarak ayrilmistir. Geleneksel kuvvet antrenmant yapanlardaki
1'TM leg cutl degerlerindeki degisim crossfit yapan gruptan daha fazla oldugunu ifade edilmektedir.
Soyler ve Zileli'nin (2022) crosstit cindy modelini kadinlarda uyguladigi ¢alisma sonucunda 5
tekrarlt leg curl degerlerinde anlamli diizeyde farklilik oldugunu belirtmektedir. Literatiirle ¢calisma
sonuglari paralellik arz etmektedir. Crossfit programlarinda Deadlift ve sumo deadlift gibi hareket
formlart WOD egzersiz proseditlerinde kullanilmaktadir. Bu hareket paternleri hamstring kas

grubunun etkinligini arttirmaktadir.

Mlgili literatiirle calismamizda elde ettigimiz 1 TM lat pull down degeri bulgulari paralellik
gostermektedir (Ambrozy vd., 2022; Turker & Yiksel, 2021). Crossfit antrenman programlarinda
itis-¢ekis kombinasyonu olan hareket formlart mevcuttur. Ayrica crossfit miisabakalarinda pull-up

hareketi sik¢a degerlendirmeye alinmaktadir.

Igili literatiir incelendiginde, Tiirker ve Yiiksel'in (2021) AMRAP ve Klasik CrossFit antrenmanlar
yapan gurescilerin anaerobik glic degisimlerini inceledigi ¢calismada, 8 haftalik siire¢ sonunda her iki
antrenman grubunda biceps barbell cutl ve triceps push down istasyonlarinda 1 maksimum tekrar
degerlerinde anlamlt degisim oldugu gorulmistir. AMRAP antrenman grubundaki biceps barbell
cutl istasyonunda 1 maksimum degerlerindeki degisim klasik crossfit grubuna gére daha fazladir.
Klasik crossfit antrenman grubunda ise triceps push down istasyonundaki 1 maksimum degerleri
AMRAP modeli crossfit antrenmanina dahil olanlara oranla daha fazla artis saglamustir. Turker ve
Yiiksel'in (2021) calismastyla yiiriitiilen arastirma paralellik arz etmektedir. Ozellikle literatiirde

spesifik olarak net bir calismaya rastlanmamaktadir.

Rekreatif amacli geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman periyodunda yag

yuzdesi ve yag kiitlesi grup ici 6n test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliik
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saptanirken, gruplar arast son test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Ilgili literatiirle calismamizdan elde ettigimiz yag yiizdesi ve yag kiitlesi degerleri
bulgulari paralellik gdstermektedir (Feito vd., 2018; Mangine vd., 2020; Schultz vd., 2016;
Polydorou vd., 2024; Senttrk vd., 2023). Kuvvet antrenmanlarinda stirece baglt aktivite suresinin

artmasina bagl viicut yizdesinde azalmaya yol acabilir.

Rekreatif amaglt geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman periyodunda hem grup
ici 6n test ve son test hem de gruplar arasi son test kas kiitle degerleri karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. AMRAP modelinde kas kutlesinde artis, Geleneksel
modelde kas kiitlesinde azalma belirlenmistir. 1lgili literatiirle calismamizdan elde ettigimiz kas
kiitlesi degerleri bulgular paralellik géstermektedir (Mangine vd., 2020; Menargues-Ramirez vd.,

2022). Diren¢ antrenmanlarinin kas aktivasyonu tzerindeki etkisinden dolay1 gorilebilir.

Rekreatif amaglt geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman periyodunda hem grup
ici 6n test ve son test hem de gruplar arasi son test viicut kitle indeksi degerleri karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Mlgili literatiir incelendiginde bazi calismalarin viicut kitle indeksi degerine ait bulgular arastirma
sonuclarimizin sonuglariyla paralellik arz etmemektedir (Dehghanzadeh Suraki vd., 2021; Karami,
Arabzadeh & Shirvani, 2024; Soyler & Kayantas, 2020). Kicanovi¢ ve arkadaslart (2022)’nin
CrossFit ile geleneksel spor salonu antrenman programina katilan bireylere yonelik ¢alismasinda
stre¢ sonunda her iki antrenman grubunun viicut agirligt ve viicut kitle indeksi degerlerinde anlaml
degisim gorilmemistir. Ilgili literatiirle kiyaslandiginda  desteleyen —arastirmalar  yaninda
desteklemeyenlerinde oldugu gorilmektedir. Performansa dayali diren¢ antrenmanlarinda kas
kitlesinde artis ve viicut yag yizdesinde azalma olmast beklenen bir durumdur. Ancak beslenme,

antrenman kapsam ve siddet unsurlarinin kontrol altinda tutulmasina baglt ortaya cikabilir.
SONUC

Sonug olarak; Calismanin sonucunda grup ici 6n test ve son test degerleri dikkate alindiginda
AMRAP ve geleneksel kuvvet antrenman gruplarinin  degerlerinde anlamli  farkliliklar
gorilmektedir. Arastirmaya katilan AMRAP grubunda dikey sicrama, sinav testi, mekik testi 1 TM
bench press, 1 TM leg press, 1 TM leg curl, 1 TM lat pull down, 1 TM barbell curl, 1 TM triceps
push down, yag ylzdesi ve kas kiitle degerlerindeki gelisimin istatistiksel olarak daha fazla oldugu
belirlenmistir. Ayrica 20 metre sprint stresi ve 1 TM shoulder press degerlerindeki farklhilik

geleneksel kuvvet uygulayan grup lehine daha etkin degerler sahiptir. Gruplar arast son testler g6z

Beden Egitimi ve Spor Arastirmalart Dergisi 2024  Journal of Physical Education and Sports Studies
Cilt 16 - Say1 2- Eylul 2024 Volume 16 - Issue 2 - September



141 I Katirci vd. Rekreatif Amagh Fitness Yapan Bireylerin Geleneksel Kuvvet Antrenmanlar: ve Amrap Modeli
Crossfit Antrenmanlarimin Performans Parametrelerine Etkisinin Kargilastrimas:

oniinde bulunduruldugunda Arastirmaya katilan gruplarin son test 20 metre sprint, dikey si¢rama,
sinav testi, mekik testi, 1 TM shoulder press, 1 TM leg press, 1 TM triceps push down ve kas kiitle
degerleri istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmistir. Etki bytkligt acisindan incelendiginde
ise 20 metre sprint siiresi ve kas kiitlesi degerlerinde buyik etkiye sahip olmaktadir. AMRAP
modelinin rekreatif amacl fitness yapan bireylerde performans degerlerine katki saglama

konusunda 6ne ¢iktigt gorilmektedir.
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Oz Bu aragtirma, Covid-19 pandemi siirecinde bireylere uygulanan 12 haftalik “Evde Egzersiz
Programi”nin vicut kompozisyonu ve yasam kalitesine etkisini degerlendirmek amaciyla 6ntest sontest
diizeninde tasarlanmis kontrol gruplu deneysel bir aragtirmadir. Arastirmanin ¢alisma grubunu, 32 geng
yetiskin birey (Deney grubu: % 62,5 kadin, kontrol grubu: % 43,81 kadin) olusturmustur. Verilerin
toplanmasinda Kisisel Bilgi Formu ve SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi kullanilmistir. Deney grubundaki
bireylere 12 hafta boyunca haftanin ti¢ ginii 60 dakika anaerobik egzersiz ve dort ginii ise 40 dakika
yurtyis seklinde planlanmustir. Calismadan elde edilen bulgulara gére, Evde Egzersiz Programi bireylerin
viicut kitle indeksi, yagsiz viicut yag agirhigt ve viicut yag agirhginda diismeye, yasam kalitesi fiziksel ve
mental saglik diizeyinde artisa neden olmustur. Deney ve kontrol grubundaki bireylerin viicut kitle indeksi,
yagstz vicut agithgl ve vicut yag agirhigt puan ortalamalarina ait baglangic 6lcimii puan ortalamalari
arasinda anlaml fark bulunmazken, deney sonrast her iki grubun puan ortalamalari arasinda anlaml fark
oldugu saptanmugtir. Uygulama sonrasinda; deney grubundaki bireylerin yasam kalitesi mental ve fiziksel
saglik alt boyutlart puan ortalamalariin kontrol grubundakilere gére arttgr saptanmus olup, gruplar
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Sonug olarak, uygulanan 12 haftalik Evde Egzersiz
Programr’nin bireylerin viicut kompozisyonunun saglanmasinda ve yasam kalitesinin artirtlmasinda etkili
bir egzersiz programi oldugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Yesiskin bireyler, evde egzersiz programu, viicnt ompozisyonn, yasam kalitesi, pandemi

Abstract: This research is an experimental study with a control group, designed in a pre-test-post-test
design, to evaluate the effects of the 12-week "Home Exercise Program" applied to individuals during the
Covid-19 pandemic on body composition and quality of life. This study is experimental research designed
in pretest-posttest design. The study group consisted of 32 young adult individuals (Experimental group:
62.5% female, control group: 43.8% female). Personal Information Form and SF-36 Quality of Life Scale
were used to collect the data. The individuals in the experimental group performed 60 minutes of
anaerobic exercise three days a week and 40 minutes of walking four days a week for 12 weeks. According
to the findings obtained from the study, the Home Exercise Program caused a decrease in body mass
index, lean body fat weight and body fat weight, and an increase in quality of life physical and mental
health levels. While there was no significant difference between the baseline mean scores of body mass
index, lean body weight and body fat weight of the individuals in the expetimental and control groups,
there was a significant difference between the mean scores of both groups after the experiment. After the
application; it was found that the mean scores of the individuals in the experimental group increased in
the mental and physical health sub-dimensions of quality of life compared to those in the control group,
and the difference between the groups was statistically significant. In conclusion, it can be said that the
12-week Home Exercise Program is an effective exercise program in ensuring body composition and
improving the quality of life of individuals.

Keywords: Individuals, home exercise program, body composition, life quality, pandenic.
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INTRODUCTION

Exercise is called the state of energy expenditure that is spent with the movement of the body.
Today, individuals prefer to exercise at home or attend sports centers to exercise. In addition to
exercise, it is also important to ensure the physical fitness of individuals. Physical fitness according
to the definition of WHO; the individual is in a complete state of social, mental and physical well-
being (Fischbacher et al., 2020; Matias et al., 2020). The positive effects of regular physical activity
on many health problems are known. Studies have shown that regular physical activity and exercises
are important in improving, protecting and maintaining individuals' mental and physical health. For
these reasons, it has become very important to implement home exercise programs in order to
protect individuals and reduce the spread of the virus during the Covid-19 pandemic period. With
the exercise programs they will implement at home, individuals will not only be able to reorganize
their body composition, which has deteriorated during the stay at home, but also will feel better by
increasing their mental health and well-being levels. Thus, their quality of life will also increase
(Bhutani & Cooper, 2020; Dell'Tsola et al., 2020). COVID-19 outbreak declared as a pandemic; In
addition to affecting individuals physiologically, it also threatens mental, social and spiritual aspects.
During the Covid-19 period, the environment for physical activity in the open air is very limited.
Individuals stay at home and apply isolation rules to prevent the transmission of the virus.
Therefore, it has become important to stay active by exercising at home. Individuals can perform
aerobic and anaerobic strength, endurance and stretching exercises at home (Jiménez-Pavon et al.,
2020). Exercises; elicits low, moderate, and high cardiovascular strain. Regular exercises help build
and develop strength, endurance, balance and flexibility. Therefore, the physical fitness of
individuals increases and their body composition can be regulated (Nyenhuis et al., 2020; Pecanha
et al., 2020). The sedentary life that emerged with the Covid-19 pandemic process, the resulting
weight gain and the deterioration of body composition have made exercise programs that
individuals can do regularly at home or alone. For this reason, this research was conducted to
evaluate the effect of the 12-week "Home Exercise Program" applied to individuals during the

Covid-19 pandemic on body composition and quality of life.
Research Hypotheses

1. Hypothesis (H1): The mean body mass index, lean body mass and body fat mass score of the
individuals who were applied the "12-Week Home Exercise Program" were lower than the control
group.
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2. Hypothesis (H1): The physical health and mental health sub-dimensions of the quality of life of

the individuals who were applied "12-Week Home Exercise Program" were higher than the control

group.

METHOD
This study is experimental research designed in the pretest posttest order.
Sample Calculation and Working Group

The universe of the research; It has created individuals registered in a Vocational Training Center
affiliated to the Metropolitan Municipality. In the sample size calculation of the study, 0.87 effect
size (Lippi et al., 2020) (Cohen d), 0.80 power and 0.05 type 1 margin of error were taken and the
sample size was calculated as 32 in total, and a total of 32 people were included in the sample, 16
of which were experimental and 16 control groups. Inclusion criteria: Participant's consent to
participate in the study, being 18-65 years old, Exclusion criteria: Having any sensory disability,
having any physical illness or disability that would affect participation in the exercises, having a
chronic disease, participating in a similar program, it has been determined as not participating in at

least two weeks of the "12-Week Physical Activity Program at Home".
Data Collection Technique and Tools

The first part of the personal information form of the experimental and control groups and the
pretest and posttest data including the SF-36 Scale questions were collected by online questionnaire
method. Body Composition measurements were taken in the patticipants' home environment, once
before and once after the experiment with visual and written examples. Personal Information Form

and SF-36 Quality of Life Scale were used to collect data.

SF 36 Quality of Life

The Turkish validity and reliability study was conducted by Kocyigit et al (1998). The scale is one
of the most widely used scales in measuring quality of life. In the reliability studies of the original
scale, Cronbach alpha coefficients of each subscale were found between 0.73 and 0.76. SF-36
consists of 2 main dimensions and 8 subdimensions: The scale has a Likert-type scoring. 35 of the
36 expressions in the scale are evaluated by considering the last 4 weeks. The scores of each
subdimension and two main dimensions vary between 0 and 100. SF-36, which has a positive

scoring, is scored in a way that as the score of each dimension increases; health-related quality of
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life increases. While the 8 subdimensions can be evaluated separately with the scale, quality of life
can also be evaluated in two main dimensions, physical and mental. In this thesis study, two main
dimensions, physical and mental, were preferred. In calculating the main dimension scores, the
sub-dimension scores under each main dimension are added and divided by the number of
dimensions to calculate the score. For example, when calculating the physical dimension score;
physical function, role restriction-physical, bodily pain, energy/vitality and general health
petception scores are added and divided by 5. General health petception and energy/vitality are
included in both main dimensions. SF-36 evaluates both positive and negative aspects of health
status. It is not possible to obtain a total score for the SF-36 quality of life scale. Instead, summary
scores can be obtained for the physical and mental components of health in the SF-36 scale. While
the physical health components are the physical function, physical role, pain and general health
perception subscales in the scale, the mental health components are the vitality, social function,
emotional role and mental health subscales. The lowest score in summary scores is “0”” and the

highest is “100”, and a high score indicates good health status (Kocyigit et al. 1998).
Body Composition Measurements

The measurement of the values related to the body composition was made in the home
environment of the individuals (by paying attention to the pandemic rules) due to the ongoing
Covid-19 pandemic in the current process. Height and body weights of individuals were measured
with a Seca brand height and weight device. While taking the height measurement, attention was
paid to ensure that the heads of the participants were on the Frankfurt plane and their feet were
side by side. Body composition is defined as the ratio of adipose tissue, muscle tissue, bone and
other organic components, and intracellular and extracellular fluid parameters divided by current
body weight (Ballor & Keesey, 1991). Body mass index (BMI), body fat mass (BMI), and lean body
mass (FWF) are among the measurements that determine body composition (Bigaard et al., 2004;
WHO 2018). Weight, height, neck circumference, waist circumference and hip circumference
measurement values of individuals before exercise (pretest) and after exercise (posttest) were used
in calculating body mass index (BMI), body fat mass (BMI) and lean body mass (FMD).
:/ /www.calculator.net/body-fat-calculator.html). The neck measurement was taken just below the
larynx, the waist measurement was taken from the thinnest part of the waist in women and from
the navel in men. The hip measurement was also taken from the widest part of the hip. The BMI
classification made by the World Health Organization (WHO) was used in the study (WHO, 2004).
In this study, it was determined that the participants in the experimental and control groups were
in the overweight group according to the WHO classification.
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Home Exercise Program

The movements preferred in the 12-week Home Exercise Program were determined according to
the characteristics of the sedentary individuals in the sample group. T.R. In line with the "Turkey
Physical Activity Guide' prepared by the Ministry of Health, Public Health Agency of Turkey and
in accordance with the literature (Nelson et al., 1992; Freedman et al., 2005; Dulloo et al., 2017;
Hassannejad et al., 2017; Francisco et al., 2018; Coronado et al., 2020) were created by researchers.
The program was designed for sedentary adults, and 60 minutes of anaerobic exercise (5 minutes
warm-up, 50 minutes of exercise, 5 minutes of cool-down) three days a week, and 40 minutes of
walking four days a week. Exercises at home: The individuals in the experimental group were given
online anaerobic exercises (stretching exercises followed by strength exercises) three days a week
for an average of 60 minutes at home. Just before the exercise time, a participation link was sent
to the participants over the internet and they were allowed to participate in the exercises via the
link. No intervention was made in the control group. The control group continued their usual

activities of daily living.
Data Analysis

The data of the study were computerized, for descriptive statistics, number, percentage, mean and
standard deviation, body composition according to control and experimental group (BMI, VYK,
YVK), quality of life scale physical and mental health sub-dimensions were compared with t-test
in independent groups, experimental The t-test was used in the dependent groups to compare the
mean scores between the pretest and posttest measurements between the control groups and the
control groups. Homogeneity between groups in terms of independent variables was evaluated by
performing chi-square analysis (multi-eyed chi-square, Yates corrected chi-square and Fisher's

exact test).
Ethical and Legal Aspects of Research

Ethical approval was received from University Ethics Committee (Date: 11.08.2020, Decision
Number: 57) in order to conduct the research. All individuals assigned to the experimental and
control groups were informed about the name, purpose, duration and form of the study. Thus, it
was ensured that they understood the purpose and scope of the research. Data collection and

implementation of the exercise program started after consent was obtained.
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RESULTS

The mean body mass index (BMI) (kg/m2) of the patticipants in the experimental group was
28.03%1.72, the mean Body Fat Mass (BMI) (kg) was 24.12%3.99, and the Lean Body Mass (FWB)
(kg) average is 55.4316.61. The mean body mass index (BMI) (kg/m2) of the patticipants in the
control group was 28.56+2.34, the mean Body Fat Mass (BMI) (kg) was 23.9413.32, and the Lean
Body Mass (FWB) ( kg) was calculated as 54.15£5.58.

Table 2. Comparison of Body Mass Index (BMI), Body Fat Mass (BFI) and Fat-Free Body Mass (FMI)

Pretest-Posttest Mean Scores of Individuals in the Experimental and Control Groups

Body Experimental Control Group Statistical
Composition group (n: 16) (n: 16) Analysis: Test value, p
Variables X+ SD X+ SD ik
BMI
Pretest 28.03%£1.72 28.56%2.34 1.092 0.95
Posttest 26.25%1.65 30.114+1.87 0.927 0.0207%*
¥ 0.489 1.589
p 0.020%** 0.01 1%
BFI
Pretest 24.12%3.99 23.94+3.32 0.146 0.573
Posttest 22.20%2.12 25.414+1.03 2.783 0.030%*
¥ 0.923 0.151
p 0.017%%* 0.046%**
FMI
Pretest 55.4316.61 58.17%3,74 1.035 0.481
Posttest 53.20%3.25 61.46%2.89 1.010 0.007#k¢
¥ 0.178 0.589
p 0.003%* 0.004x*

*t: Paired samples t test, **t: independent samples t test ,***p<.05

It was observed that the mean BMI score of the individuals in the experimental group decreased
in the posttest measurement, and the difference between the mean scores of the two measurements
was statistically significant (p<.05). It was observed that the mean BMI score of the individuals in
the control group increased in the posttest measurement, and the difference between the mean
scores of the two measurements was statistically significant (p<<.05). It was determined that the
initial mean scores of the individuals in the experimental group were similar to those in the control
group, but the difference between the groups was not statistically significant (p>.05). It was
determined that the post-exercise BMI score averages of the individuals in the experimental group
were lower than those in the control group, and the difference between the groups was statistically

significant (p<.05). It was observed that the mean BMI score of the individuals in the experimental
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group decreased in the posttest measurement, and the difference between the mean scores of the
two measurements was statistically significant (p<.05). It was observed that the mean BMI score
of the individuals in the control group increased in the posttest measurement, and the difference
between the two measurement averages was statistically significant (p<.05). It was determined that
the initial mean scores of the individuals in the experimental group were similar to those in the
control group, but the difference between the groups was not statistically significant (p>.05). It
was determined that the mean BMI scores of the individuals in the experimental group after
exercise were lower than those in the control group, and the difference between the groups was
statistically significant (p<<.05). It was observed that the mean YVK score of the individuals in the
experimental group decreased in the posttest measurement, and the difference between the mean
scores of the two measurements was statistically significant (p<<.05). It was observed that the mean
YVK score of the individuals in the control group increased in the posttest measurement, and the
difference between the two measurement averages was statistically significant (p<.05). It was
determined that the initial mean scores of the individuals in the experimental group were similar to
those in the control group, but the difference between the groups was not statistically significant
(p>.05). It was determined that the mean FVC scores of the individuals in the experimental group
after exercise were lower than those in the control group, and the difference between the groups

was statistically significant (p<.05) (Table 1).

Table 2. Comparison of Pretest-Posttest Mean Scores for the Physical and Mental Sub-Dimensions of the

Quality of Life Scale of the Individuals in the Experimental and Control Groups

Sub-Dimensions Experimental ~ Control Group Statistical Test value
of the Quality of group (n: 16) (n: 16) Analysis: ’
Life Scale X+ SD X+ SD ok P
Physical Size
Pretest 56.8715.46 57.3814.52 3.729 0.942
Posttest 83.621+3.66 52.2742.83 0.289 0.001#kx
¥ 0.381 2.057
P 0.032%* 0.013%*
Mental Dimension
Pretest 54.5815.08 56.4312,58 0.146 0.376
Posttest 87.59+3.03 51.73+£2,84 2.783 0.007#*
¥ 0.723 0.012
p 0.00 1%k 0.001%k*

*t: Paired samples t test, **t: independent samples t test ***p<.05

It was observed that the physical dimension mean score of the individuals in the experimental

group increased in the posttest measurement, and the difference between the two measurement
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mean scores was statistically significant (p<.05). It was observed that the physical dimension mean
score of the individuals in the control group decreased in the posttest measurement, and the
difference between the two measurement mean scores was statistically significant (p<.05). It was
determined that the initial mean scores of the individuals in the experimental group were similar to
those in the control group, but the difference between the groups was not statistically significant
(p>.05). It was determined that the post-exercise physical dimension mean scores of the individuals
in the experimental group were higher than those in the control group, and the difference between
the groups was statistically significant (p<.05). It was observed that the mental dimension mean
score of the individuals in the experimental group increased in the posttest measurement, and the
difference between the two measurement mean scores was statistically significant (p<.05). It was
observed that the mental dimension mean score of the individuals in the control group decreased
in the posttest measurement, and the difference between the mean scores of the two measurements
was statistically significant (p<.05). The initial mean scores of the individuals in the experimental
group were similar to those in the control group, and the difference between the groups was
statistically significant. It was determined that there was no (p>.05). It was determined that the
post-exercise mental dimension mean scores of the individuals in the experimental group were
higher than the control group those in, and the difference statistically between the groups was
significant (p<.05) (Table 2).

DISCUSSION

After the Home Exercise Program, it was determined that the mean BMI scores of the individuals
in the experimental group were lower than control group those in the, and the difference between
the groups significant was statistically. In studies examining the effects of home exercise programs
on body composition and quality of life, significant differences were generally observed between
the experimental and control groups. All these studies show that regular exercise programs at home
positively change body composition and increase quality of life. Measurements made in
experimental groups show significant improvements in both physical and psychological
dimensions, proving that exercising at home has a significant impact on quality of life (Del Corral
et al., 2023; Moreno-Ligero et al., 2023; Ibrahim et al., 2024). In the study of Hassannejad et al.
(2017), an exercise program to improve body composition was applied to the adults in the
experimental group, and it was reported that the body mass index of the experimental group
decreased significantly as a result of the study. In the study of Chen et al. (2017), the effects of
different types of exercise programs on body composition, muscle strength and IGF-1 of adult
individuals were examined. As a result of the study, it was determined that the exercise program
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significantly reduced the body mass index of individuals. In the study of Lee et al. (2019), in which
they examined the effects of intense exercises on the body composition of the athletes, it was found
that the body mass index of the 12-week exercise group decreased significantly. In the study of
Gardasevic et al. (2019), it was reported that trainings involving strength and endurance not only
increase the strength and endurance of football players, but also cause a decrease in the average
score of body mass index. The mentioned research results show similarities with our current study

results.

In the study of Beavers et al. (2017) in which they examined the effects of different exercise
programs applied to individuals with obesity on body composition; It has been reported that the
body fat mass of individuals decreased after exercise. In the study examining the effect of Musical
Aerobic exercises applied to young women on body fat mass; It has been reported that the body
fat mass of women in the exercise group decreased significantly (Hadzovic et al., 2020). In the
study of Antonio et al. (2020), in which the effect of exercises on body composition in individuals
with obesity was examined, it was reported that the average body fat mass of individuals who
exercised was significantly lower. When the effect of swimming exercise on body composition in
individuals with Down syndrome is examined; It was stated that the average body fat mass of
individuals decreased significantly after swimming exercise (Suarez-Villadat et al., 2020). Kikuchi
et al. (2023) reported that home-based exercises had positive effects in their study examining the
effects of home-based exercises on the body composition of individuals. In the results of the
current study, it was determined that the body fat mass of the individuals who applied the home

exercise program decreased significantly after the exercise.

After the Home Exercise Program, it was determined that the physical dimension mean scores of
the individuals in the experimental group were higher than those in the control group, and the
difference between the groups was statistically significant. In the study of Cramer et al. (2017), it
was determined that the quality of life and mental health score averages of individuals who
exercised were better. In the study of Del Pozo-Cruz et al. (2018); It was determined that the mean
mental health scores increased after exercise in adult individuals who underwent moderate exercise.
In the study of Awick et al. (2017), in which they examined the effect of physical exercise program
on mental health and quality of life, they reported that individuals' quality of life mental health sub-
dimension score average increased after exercise. In the study in which the effects of physical
exercises on women's sleep quality and quality of life were examined, it was observed that the
quality of life mental health score averages of women who exercised increased significantly. In the
results of the current study, it was determined that the lean body mass of the individuals who
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applied the home exercise program decreased significantly after the exercise. In the results of the
current study, it was determined that the mean quality of life and mental health score of individuals

who applied home exercise program increased significantly after exercise.
CONCLUSION

Body mass index, lean body mass and body fat mass average of individuals after 12 weeks of home
exercise application were measured lower than the average body mass index of individuals in the
control group. Based on this finding, it can be concluded that the home exercise program has a
significant effect on these parameters when done regularly. Exercising at home eliminates the time
spent going to the gym. This allows you to workout in less time and fit more into your daily
schedule. Exercising at home is cost-effective as gym memberships and private lessons are
expensive. Exercising in the comfort of your own home can be more convenient and motivating
for many people. The 12-week Home Exercise Program applied to individuals in the Covid-19
pandemic process can be recommended as an application to increase the quality of life of
individuals who have to stay at home during this period and to help individuals feel good both

physically and mentally.
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Oz: Bu calismanin amact, hamstring yaralanmast riskinde énemli bir faktor olarak tanimlanan eksantrik
hamstring kuvvet ile maksimum sprint hizt arasindaki iligkiyi arasarmakur. Turkiye Stper Lig'inde
miicadele eden, yas ortalamasi 25.12%3.22 olan 23 futbolcu ¢alismaya dahil edildi. Sporcularin eksantrik
hamstring kas kuvveti, N3 Nordic Hamstring Curl Egzersiz cihazt kullamilarak 6lgildi. Oyuncularin
maksimum kosu hizlari, bir GPS analisti tarafindan incelenerek belirlendi. Veriler arasindaki korelasyon
derecesi Spearman korelasyon testi kullaniarak analiz edilmigtir. Dominant ve nondominant taraf
eksantrik hamstring kuvveti ile maksimum kogsu hiz1 arasinda anlamli bir iliski olmadigt bulundu. Benzer
sckilde iki taraf arasi eksantrik hamstring kuvvet farki ile maksimum kosu hizt degerleri arasinda da anlamlt
bir iliski olmadigr tespit edildi. (p>0,05). Calismanin sonucunda futbolcularda eksantrik hamstring kas
kuvvet parametreleri ile maksimum kosu hizi arasinda bir iliski olmadigt bulundu. Bu ¢alismada
dogrulandig gibi izole maksimum eksantrik hamstring kas kuvvetinin tek basina sprint sirasinda yatay
kuvvet tretimi igin tek belitleyici parametre olmadigint géstermektedir. Ancak bu konuda yapilacak daha
fazla caligmaya ihtiyac vardir.

Anahtar Kelimeler: Eksantrik kas knvvets, futbol, hamstring, sprint

Abstract: This study aimed to investigate the relationship between eccentric hamstring strength, identified
as a significant factor in the risk of hamstring injury, and maximum sprinting speed Twenty-three football
players competing in the Turkish Super League, with an average age of 25.12+3.22, were included in the
study. The eccentric hamstring muscle strength of the athletes was measured using the N3 Nordic
Hamstring Curl Exercise device. The maximum sprinting speeds of the players were determined by a GPS
analyst. The degree of correlation between the data was analyzed using the Spearman correlation test. It
was found that there was no significant relationship between eccentric hamstring strength on both
dominant and non-dominant sides and maximum sprinting speed. Similarly, no significant relationship
was found between the difference in eccentric hamstring strength between the two sides and maximum
sprinting speed values (p>0.05). The study concluded that there is no association between eccentric
hamstring muscle strength parameters and maximum sprinting speed in football players. As confirmed in
this study, isolated maximum eccentric hamstring muscle strength alone does not appear to be the sole
determinant parameter for horizontal force production during sprinting. However, further research is
needed in this area.

Keywords: Eccentric muscle strength, football, hamstring, sprint
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INTRODUCTION

Football ranks among the most popular sports globally, with player activity involving various
elements such as running, jogging, and sprinting. On average, an elite footballer covers a distance
of approximately 10-11 km during a match, with 25-27% of this distance spent walking, 37-45%
jogging, 6-8% in high-intensity running, 6-11% sprinting, and the remaining 20% on individual
match activities (Dolci et al., 2018). Football performance is multifaceted, depending on several
factors, including physiological, nutritional, technical, tactical, social, and psychological

components (Gongalves et al., 2014).

Among these components, sprinting is a key factor for success in football, as it plays a crucial role
in both offensive and defensive actions. The ability to accelerate rapidly is a critical requirement
for players across all positions, as it determines the effectiveness of many tactical movements
during a match (Brinn et al., 2022; Shah et al., 2022). Sprinting performance not only contributes

to a playet's individual success but also impacts the overall dynamics of the game.

Hamstring eccentric strength is particularly important in sprinting, as it plays a central role in the
biomechanical demands of high-speed running (Brinn et al., 2022). During the sprinting cycle,
particularly in the swing phase, eccentric muscle contractions occur as the hamstrings decelerate
the lower leg in preparation for the next stride. Sprinting in football involves both concentric and
eccentric muscle activity, particularly in the lower extremities, though effective sprinting requires
the coordinated activation of muscles throughout the body (Howard et al., 2018). Eccentric training
has gained recognition as a critical component of speed training due to its importance in injury
prevention (Van der Horst et al., 2015). Sprinting-related injuries, particularly hamstring strains,
account for 57% of all hamstring injuries in football, largely due to the high eccentric forces

generated during sprinting (Shah et al., 2022).

Given these considerations, eccentric hamstring strength is theorized to improve sprinting
performance by enhancing both the neuromuscular response and muscle-tendon stiffness.
Stronger hamstrings are better able to withstand the high tensile loads involved in sprinting,
reducing the risk of injury and improving performance (Brinn et al., 2022). Additionally, the
hamstrings are key for horizontal force generation and energy absorption during high-speed

running, further underscoring their importance (Morin et al., 2015; Schache et al., 2012).

Thus, the primary aim of this study is to investigate the relationship between eccentric hamstring
strength, a critical factor in the risk of hamstring injuries, and maximum running speed in elite

football players. It is hypothesized that there will be a significant positive correlation between
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eccentric hamstring strength and maximum running speed. From a physiological standpoint,
eccentric strength aids in decelerating the leg during the late swing phase of sprinting, storing elastic
energy for use in the subsequent propulsion phase. This improved force absorption and enhanced

neuromuscular function are expected to contribute to faster sprint speeds.

Moreover, the study also explores the hypothesis that differences in eccentric hamstring strength
between the dominant and non-dominant legs may significantly correlate with differences in
running speed, highlighting the potential impact of strength asymmetry on performance. Finally, it
is proposed that targeted eccentric hamstring strength training may significantly reduce the
incidence of hamstring injuries in football players, further supporting the value of eccentric

strength in both injury prevention and performance optimization.

The insights from this investigation hold significant implications for football science, particularly
in identifying strategies to prevent injuries linked to hamstring strength imbalances and optimizing
overall athletic performance. The originality of this study lies in its comprehensive analysis of
eccentric hamstring strength and its multifaceted impact on sprint performance, leg asymmetry,

and injury prevention, providing valuable guidance for coaches and athletes in elite football.
METHOD

Research Design

The study was designed using the general survey model, which is a quantitative research method,
to investigate whether the eccentric hamstring strength of football players has an effect on maximal

speed running.

Research Sample

The sample of the study consisted of 23 football players aged between 20-30 years playing in the
Turkish Super League. Measurements were taken during the competition period of the football
season. The inclusion criteria were as follows: being over 18 years of age, being an athlete in an
active training season, volunteering to participate in the study, having a professional sports history
of at least five years, and being an elite athlete in football. Athletes were excluded if they had a
pathological condition of the lower extremities and hamstring muscle group in the previous three
months, had undergone surgery on the lower extremities in the previous three months, were not
actively continuing their training programme, or had taken Covid-19 in the previous six months.
Prior to enrolment, all athletes were informed of the nature of the study and informed consent and
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assent forms were obtained from the participants. The Declaration of Helsinki was adhered to at

all stages of the study.

Data Collection Instruments

Demographic and physical characteristics of the athletes (age, height, body weight, body mass
index, dominant limb, year of sport) were recorded before the assessment and then performance
assessments were performed. Athletes' height was recorded in metres (m) and body weight in
kilograms (kg). The Body Mass Index (BMI) was determined by dividing the weight of the body
by the height squared (expressed in kg/m?). The dominant lower limb of the athletes was recorded
as the side on which they kicked the ball.

Eccentric hamstring muscle strength: In this test, the N3 Nordic Hamstring Curl Exercise
Device (N3 Easytech, San Lorenzo, Firenze, Italy) was used to assess the athletes eccentric
hamstring muscle strength. The intraclass correlation coefficients (ICC) for this device are reported
to be high, ranging from 0.89 to 0.95, indicating excellent reliability for eccentric hamstring strength
measurements (Sannicandro et al., 2022). The footballers placed their knees on the soft pad of the

device. The ankles were locked so that the locks of the device were just above the lateral malleoli.

Figure 1. Eccentric hamstring force test performed with N3®

The footballer was instructed to place the hands crossed over the chest and not to stop during the
movement, but to descend as slowly as possible (Figure 1). To warm up and teach the test, a
submaximal strength test was first performed for three repetitions, with a one-minute rest period
to avoid the effects of fatigue. The same movement was then performed for three repetitions at
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maximal strength. During the test, the athlete was motivated by audible warnings. For each
participant, the eccentric hamstring strength on both the dominant and non-dominant sides
(measured in Newtons), as well as the percentage difference between the two, were meticulously

documented.

Sprint performance: The peak running speeds of the football players were evaluated using Global
Positioning Systems (GPS) by an expert data analyst. The Statsports Apex Team Series Analysis
System (STATSports, Northern Ireland), known for its accuracy and reliability and with a capability
of transmitting data at a rate of 15 data points per second, was employed to measure the total
distance covered by the players during training sessions as well as the breakdown of distances
covered at various speeds (Figure 2). The reliability of the STATSports Apex system has been
validated in previous research. The intraclass correlation coefficients (ICC) for this system are
reported to be high, indicating excellent reliability. For instance, Beato and de Keijzer (2019)

reported ICC values ranging from 0.87 to 0.98 for peak speed measurements over various distances.

Figure 2. Statsports Apex Team Series Analysis System

This system was activated on the footballers 30 minutes prior to the commencement of the training
sessions. Data captured by the Statsports system was processed using the Apex Pro Series software
(Apex 10 Hz version 2.0.2.4), provided by the GPS company. This software was instrumental in
calculating the duration from the beginning (warm-up phase) to the conclusion of the training

sessions, based on the speed zones predefined in the program. These calculations were then
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exported into an Excel spreadsheet for further analysis, as cited by Beato & de Keijzer (Beato &
de Keijzer, 2019).

Data Analysis

A post-power analysis was performed using GPower (GPower, ver. 3.0.10, University of Kiel,
Germany) to calculate the power of this completed study. The power analysis was based on
detecting a difference of 20% in maximum running speed with a significance level (alpha) of 0.05
and a power (1-beta) of 0.87. The analysis indicated that with these parameters, a sample size of 23
participants was sufficient to achieve the desired power. This calculation is consistent with findings
in similar research, such as the study by Faude et al. (2012), which also used similar power analysis
parameters. SPSS 26.0 (IBM SPSS Statistics 26.0, IBM SPSS® Software, US) was used for data
analysis. The conformity of the data to normal distribution was assessed visually and by the
Shapiro-Wilk test. The degree of correlation between the data was analysed using the Spearman
correlation test. The correlation coefficient was accepted as "insignificant correlation" between
"0.05-0.200", "weak correlation" between "0.201-0.400", "moderate correlation" between "0.401-
0.600", "strong correlation" between "0.601-0.800", "very strong correlation" between "0.801-

nil

0.999", and "1.00" as "petfect (complete) correlation"". A significance level of p<0.05 was used to

interpret the data.

Ethical Statement

Ethical approval for the study was obtained from the Non-Drug and Non-Medical Device
Research Ethics Committee of KTO Karatay University on 2023-03 with the registration number

2023/002. This study was conducted in accordance with the principles of the Declaration of
Helsinki.

RESULTS

Table 1 displays the demographic and physical profiles of the athletes who took part in the research.

Table 1. Statistical representations of the physical characteristics of the athletes

Variables N Mean S

Age (years) 23 25.12 3.22
Height (m) 23 1.77 1.15
Weight (kg) 23 78.56 5.17
Body Mass Index (BMI) (kg/m?) 23 20.23 1.42
Sport experience 23 10 2.13
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Table 2 shows the descriptive statistics of the maximum velocity and eccentric hamstring strength

data for the athletes in the study.

Table 2. Descriptive statistics of maximum velocity and eccentric hamstring strength data from athletes

Variables N Mean S
D-Max Hers (N) 23 274.04 77.15
ND-Max Heis (N) 23 272.91 67.61
Strength difference (%) 23 11.41 8.64
Maximum speed (km/s) 23 33.69 1.96

D: Dominant side, ND: Non-dominant side, Max: Maximum, He.: Eccentric hamstring, N: Newton

The analysis revealed no notable correlation between the eccentric hamstring strength on the
dominant versus non-dominant side and the peak running speed. In the same vein, the study
determined that the variance in eccentric hamstring strength across the two sides did not

significantly impact the maximum running speed metrics (p>0.05), as shown in Figure 3.

Figure 3. Correlation analysis results of maximum speed and eccentric hamstring strength. data of

athletes.
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Note. max_right: Maximum eccentric hamstring strength on the right side; max_left: Maximum eccentric
hamstring strength on the left side; strength_diff: Strength difference between the right and left sides;

max_speed: Maximum running speed (The color intensity indicates the strength and direction of the
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correlations, with values closer to 1 or -1 showing stronger correlations, and values closer to 0 showing

weaker correlations. The significant correlations are highlighted in the heatmap.)
DISCUSSION

The findings from this study indicate that there is no meaningful relationship between the
mechanical variable of sprinting, namely maximal velocity, and the eccentric hamstring strength
measurements collected from football players. The fact that it is challenging to identify a factor
that might be connected to speed is one rationale that could apply (Nikolaidis et al., 2016). A
footballet's speed is made up of several factors that may contribute to a footballer's higher speed.
The critical factors that were related in our research were weight and eccentric muscle strength.
This observation can be attributed to the construction of the apparatus, where the athlete's body
mass plays a crucial role in the effectiveness of performing the Nordic hamstring exercise on the
N3 device. Overlooking the weight of the athlete may result in skewed outcomes for eccentric
strength measurements. An athlete with a lower weight is more likely to have a lower eccentric
hamstring strength than an athlete with a higher weight. Yet, it should not be assumed that an

athlete with a heavier body weight necessarily possesses superior eccentric hamstring strength.

Another important limitation was the lack of intervention by the footballers and the lack of a
correlation test. Correlation indicates the possible relationship between two or more variables. In
addition, the body is in an upright position at maximum sprint speed, which may limit the hamstring
muscles when applying horizontal forces to the ground. Consequently, the ability to rapidly apply
horizontal propulsive forces to the ground could potentially also rely on other muscle groups or
be determined by the technical skill of the athlete, rather than reflecting the function of the
hamstring muscles themselves (Morin et al., 2015; Schache et al., 2012; Ishoi et al., 2020). This lack
of correlation we found as a result of our research may seem somewhat surprising, but it is
consistent with our findings in the literature. Brdnn et al. investigated the relationship between
eccentric hamstring strength and sprint performance in football players and found that eccentric
hamstring strength was not associated with higher speed in the 30 m sprint test (Briinn et al., 2022).
Similarly, Ishei et al. reported no relationship between any parameter of hamstring muscle function
and maximal sprint speed in their study (Ishei et al., 2019). In a different research, Ishoi et al.
conducted a comparison of sprint capabilities in a repeated sprint assessment among soccer players,

distinguishing between those with and those without prior hamstring injuries (Ishoi et al., 2020).

Findings from the study indicated that there was no significant difference in mechanical sprint

variables measured during the repeated 30-metre sprint test between football players with and
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without a history of hamstring injuries. Roksund et al. reported that football players with a
hamstring injury showed a non-significant, but slightly lower sprint time (5.25 s vs. 5.35 s) during
a 40-metre sprint, while there was only a small decrease in maximum theoretical sprint speed
(Roksund et al., 2017). These data suggest that players with a previous hamstring injury are not
severely affected in terms of maximal sprint speed. From a performance perspective, this is an
important observation given that most goals in football are preceded by maximal or near maximal
sprinting efforts by the player scoring or assisting the goal (Faude et al., 2012). These different
observations suggest that isolated peak hamstring strength alone is not an important single

determinant of horizontal force production during sprinting, as confirmed in this study.

There are several limitations to our research. Firstly, this study was conducted in healthy players
with no history of hamstring injury. Secondly, the sample size was not sufficiently evenly distributed
across the players' positions, so that a comparison by position could not be made. Finally, only
maximal speed was assessed in sprint performance. Further studies with larger sample sizes and

including other variables of sprint performance are needed.
CONCLUSION

This study provides evidence that isolated maximum eccentric hamstring muscle strength is not
the predominant factor in determining horizontal force production during sprinting among
football players. Despite the initial hypothesis linking eccentric hamstring strength to sprint speed,
the results reveal no significant correlation. This finding suggests the complexity of sprint
performance, which likely depends on a multifaceted set of physical attributes and skills. Future
studies should explore a broader range of physical and biomechanical factors contributing to sprint
speed in football players. This includes examining other muscle groups, overall fitness levels, and
technical skills related to sprinting. To enhance the generalizability of the results, subsequent
research should include a more diverse sample of players, encompassing different leagues, age
groups, and playing positions. This study lays the groundwork for a more comprehensive
understanding of sprint performance in football, highlighting the need for multifaceted analysis in

sports science research.
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