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ARASTIRMA MAKALESi / RESEARCH ARTICLE

Acute Effects of Concentric and Eccentric Exercise on Knee
Extensor Flexibility: A Comparative Trial

Konsantrik ve Eksantrik Egzersizin Diz Ekstansor Esnekligi Uzerindeki

Akut Etkileri: Karsilastirmali Bir Calisma

Goktug SANLI"

Yasar TATAR™

Selda UZUN™

Nusret RAMAZANOGLU ™

Oz

Cesitli kas kasilma modalitelerinin eklem esnekligi {izerindeki etkilerini anlamak, egzersiz protokollerini
gelistirmek i¢in biiyiikk 6nem tasir. Egzersiz programlamasinin ana degiskenlerinden olan kontraksiyon
tipinin esneklik tizerindeki akut etkileri heniiz kapsamli bir sekilde anlagilmamigtir. Bu ¢alisma, saglikli
geng erkeklerde tek seans izokinetik konsantrik ve eksantrik diz ekstansiyon egzersizinin aktif ve pasif diz
ekstansor kaslarinin esnekligi iizerindeki akut etkilerini kargilagtirmayr amaglamigtir. Yirmi alti katilimer
(yas: 23+1.4 y1l) rastgele olarak Eksantrik (n=13) veya Konsantrik (n=13) egzersiz grubuna atanmugtir. Aktif
ve pasif diz fleksiyon eklem hareket agikligi (EHA), bir dinamometre {izerinde gergeklestirilen izokinetik
egzersiz protokoliinden (60 derece/saniye hizda 3 set 12 tekrar) 6nce ve hemen sonra bir akilli telefon
inklinometresi kullanilarak degerlendirilmistir. Aktif diz fleksiyon EHA, her iki grupta da on testten (Ort.
=130.10°) son teste (Ort. = 128.07°) istatistiksel olarak anlamli bir oranda azalmistir (p = 0.044). Bu azalma
eksantrik ve konsantrik gruplar arasinda benzer bulunmus olup, anlamli bir grup fark: veya etkilesim etkisi
gozlenmemistir. Pasif diz fleksiyon EHA i¢in, her iki grupta da 6n testten son teste istatistiksel olarak anlaml
bir degisiklik saptanmamis ve gruplar arasinda da anlamli bir fark bulunamamustir; ancak eksantrik grupta
daha biiyiik bir azalma egilimi kaydedilmistir. Sonug olarak, tek seans maksimal izokinetik diz ekstansiyon
egzersizi akut seviyede, aktif diz ekstansor esnekliginde anlamli bir azalmaya yol agmakta olup, bu etki
konsantrik ve eksantrik kasilmalar arasinda benzerlik gostermektedir. Bu sonuglar konsantrik ve eksantrik
egzersize verilen akut esneklik tepkilerinin karmagsik dogasini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Quadriceps esnekligi, Eklem hareket agikligi, {zokinetik egzersiz, Fasya
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Abstract

Understanding the effects of various muscle contraction modalities on joint flexibility is essential for
refining exercise protocols. The acute effects of contraction type on flexibility, which is one of the main
variables in exercise programming, are not yet comprehensively understood. This study aimed to compare
the acute effects of a single session of isokinetic concentric and eccentric knee extension exercise on the
active and passive flexibility of the knee extensor muscles in healthy young men. Twenty-six participants
(age: 23%1.4 years) were randomly assigned to an eccentric (n=13) or concentric (n=13) exercise group.
Active and passive knee flexion range of motion (ROM) were assessed using a smartphone inclinometer
before and immediately after an isokinetic exercise protocol (3 sets of 12 repetitions at 60 degrees/second).
Active knee flexion ROM significantly decreased from pre-test (Mean = 130.10°) to post-test (Mean =
128.07%) across both groups (p = 0.044). This decrease was similar between the Eccentric and Concentric
groups, with no significant group differences or interaction effects observed. For passive knee flexion
ROM, no statistically significant changes from pre-to post-test were detected for either group, and the
changes did not differ significantly between the groups, although a trend towards a greater reduction was
noted in the eccentric group. In conclusion, a single acute session of maximal isokinetic knee extension
exercise resulted in a significant decrease in active knee extensor flexibility, comparably between concentric
and eccentric contractions. These results highlight the complex nature of the acute flexibility responses to
maximal exertion.

Keywords: Quadriceps flexibility, Range of motion, Isokinetic exercise, Fascia

INTRODUCTION

Flexibility, defined as the available range of motion (ROM) at a joint or a series of joints, is broadly
acknowledged as a critical component of musculoskeletal health and integral to overall physical
function (Wilmore & Costill, 1994). Adequate flexibility underpins the efficient execution of
activities of daily living, contributes to the preservation of physical function across the lifespan, and
is frequently implicated in the optimization of athletic performance and the potential mitigation of
musculoskeletal injury risk (Stathokostas et al., 2012). The ability of a joint to achieve its full range
of motion is a complex trait influenced by multiple factors, including the mechanical properties of
various biological tissues. These tissues encompass articular structures, muscles, tendons, and the
connective tissue network, all of which contribute to joint mobility (Favro et al., 2022).

Among these influential structures, the fascial system has garnered increasing recognition for
its pivotal role. Fascia, conceptualized as a pervasive, three-dimensional viscoelastic continuum
composed of collagen-rich connective tissue, meticulously envelops, interconnects, and supports all
muscles, organs, and other internal structures, forming an integrated body-wide tensional network
(Bordoni et al., 2022). It forms an integrated, body-wide network of tension, actively contributing
to physiological processes such as force transmission within muscles, shear strain between tissues,
and regulation of movement coordination. The mechanical properties of fascial tissues, including
their stiffness, elasticity, and ability to glide, significantly impact overall tissue compliance and may
influence limitations in joint range of motion (Slater et al., 2024; Colonna et al., 2024a).

The specific properties of fascial tissues directly affect flexibility. Elevated fascial stiffness or
densification, potentially resulting from changes in extracellular matrix composition or hydration
levels, can hinder relative movement between neighboring fascial layers and reduce overall tissue
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extensibility (Colonna et al., 2024b). Crucially, the capacity for inter-fascial sliding, the ability of
distinct fascial layers to glide smoothly over one another, is essential for accommodating changes
in muscle length, shape, and position during movement. The ability of fascial layers to glide
smoothly over one another, known as inter-fascial sliding, is vital for accommodating variations in
muscle length, shape, and position during movement. This sliding process is primarily facilitated
by hyaluronan, a significant glycosaminoglycan present at loose connective tissue interfaces, which
functions as a biological lubricant (Cowman et al., 2015; Langevin & Huijing, 2009). Impairments in
inter-fascial sliding, caused by increased hyaluronan viscosity or fascial adhesions, can substantially
diminish range of motion and heighten the perception of movement resistance.

Physical exercise serves as a potent mechanical stimulus capable of inducing a spectrum of acute
and chronic adaptations within both muscular and fascial tissues, thereby significantly influencing
flexibility (Favro et al., 2022; Colonna et al., 2024a; Warneke et al., 2024). The nature of muscle
contraction during exercise, primarily categorized as concentric (muscle shortening under load) and
eccentric (muscle lengthening under load), plays a pivotal role in determining the type and magnitude
of mechanical stresses imparted to the musculoskeletal system, including its fascial components
(Douglas et al., 2017). Eccentric contractions, which can generate higher forces and produce greater
mechanical strain than concentric contractions, are believed to induce unique adaptive responses in
the muscle-fascia complex (Hody et al., 2019; Reeves et al., 2009).

Chronic eccentric training has been consistently associated with significant improvements in joint
flexibility, often exceeding those observed with concentric training or static stretching (Diong et al.,
2022; Vetter et al., 2022; Kay et al., 2023; Liang et al., 2024). Conversely, the immediate and acute
effects of a single exercise session on joint range of motion (ROM) may involve complex physiological
mechanisms that are potentially affected by transient factors such as neuromuscular fatigue, changes
in muscle spindle sensitivity, or rapid modifications in fascial tissue compliance. These immediate
responses are distinct from the delayed consequences of exercise-induced muscle damage (EIMD)
(Gandevia, 2001; Proske & Gandevia, 2012). Therefore, understanding short-term post-exercise
flexibility changes is essential for isolating the primary effects of the mechanical stimulus itself.

The knee extensors, particularly the quadriceps femoris, are fundamental for numerous daily and
athletic movements, and their flexibility significantly influences knee joint biomechanics and health.
Although chronic eccentric training is recognized for enhancing knee extensor flexibility, there is
limited understanding of the immediate effects of a single session of maximal isokinetic concentric
versus eccentric exercise on the flexibility of this muscle group (Katsura et al., 2019; Behm et al.,
2006; Chaabene et al., 2019). Eccentric muscle actions can generate higher forces and mechanical
stress than concentric actions. In individuals unaccustomed to such activities, this often results in
acute muscle damage, which manifests as strength reduction, soreness, swelling, and temporary
restriction of range of motion (ROM) (Ochi et al., 2016; Tsuchiya et al., 2015). Conversely, not all
eccentric exercises induce muscle stiffness; a single session involving eccentrically biased movements
across the full ROM has been shown to acutely enhance hamstring flexibility more effectively
than static stretching (Nelson, 2006). These seemingly conflicting findings highlight a gap in the
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literature, as few studies have directly compared the acute flexibility outcomes of concentric versus
eccentric contractions, particularly in young, healthy populations. Addressing this gap is important
for refining exercise prescriptions, as acute ROM alterations can influence performance or injury
risk in the short term.

Therefore, the aim of this study was to compare the acute effects of a single session of isokinetic
concentric versus isokinetic eccentric knee extension exercises on active and passive knee extensor
flexibility in healthy young males. Considering the greater mechanical stress involved in eccentric
contractions and their potential to induce immediate neuromuscular or tissue resistance changes,
it was hypothesized that the two contraction modalities would produce differential effects on knee
extensor flexibility.

METHODS

Study Design

This study utilized a between-subjects experimental design, with measurements of knee extensor
flexibility conducted before and immediately after the intervention. Participants were assigned to
either an eccentric or concentric exercise group, and assessments were carried out to examine the
immediate effects of the respective exercise protocols.

Study Group

Twenty-six healthy young male individuals (mean + SD; age: 23 + 1.4 years, height: 178.9 £ 6.2 cm,
weight: 82.0 + 11.6 kg) volunteered to participate in this investigation. Post-hoc power analyses using
G*Power (Version 3.1.9.6) were conducted to determine the achieved power for the main effects of
time with this sample size (N=26) and an alpha of 0.05. The analyses indicated that the achieved
power for detecting the observed main effect of time on active knee flexion ROM was 0.99 (partial
n® = 0.159), and for passive knee flexion ROM, it was 0.82 (partial n> = 0.079). The participants
had a consistent background in athletic activities, with all reporting at least three years of regular
engagement in various sports, and several were currently involved in competitive sports. None of
the participants were engaged in systematic flexibility training programs at the time of the study.
Participants were randomly allocated into two experimental groups: an Eccentric exercise group
(n=13) and a Concentric exercise group (n=13). Inclusion criteria required participants to be free
from lower extremity musculoskeletal or neurological disorders within the previous 12 months that
could influence their performance or participation. Exclusion criteria encompassed any known
cardiovascular conditions, recent significant lower limb injuries or surgeries within the past five
years, and current pain or discomfort in the lower extremities.

Ethics Approval

The study protocol was approved by the Marmara University Faculty of Medicine Clinical Research
Ethics Committee (Approval Date: 25.12.2021; Approval Number: 09.2021.1271), in accordance
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with the Declaration of Helsinki. All participants provided written informed consent prior to their
participation in the study.

Procedures

Participants attended a single experimental session conducted at the Marmara University Sports
Sciences and Athlete Health Research and Application Center (SBSAM) laboratory. The overall
procedural sequence involved an initial familiarization with the testing protocols, followed by baseline
(pre-intervention) flexibility assessments. Subsequently, participants performed a standardized
warm-up protocol, after which they engaged in the designated isokinetic exercise intervention (either
eccentric or concentric) specific to their group assignment. Post-intervention flexibility assessments
were conducted immediately after completing the exercise protocol.

Warm-up Protocol

Prior to the exercise intervention, all participants performed a standardized warm-up protocol. This
consisted of 5 min of cycling on a stationary bicycle ergometer at a constant workload of 50 watts and
a cadence between 50-60 rpm.

Flexibility Assessment

Knee extensor flexibility was evaluated by measuring the active and passive knee flexion range
of motion (ROM). These assessments were conducted by an experienced practitioner using an
inclinometer application (Clinometer — Plaincode, Germany) on a smartphone device (iPhone, Apple
Inc., USA), which has demonstrated acceptable reliability and validity for lower extremity joint ROM
evaluation (Mohammad et al., 2021; Pantouveris et al., 2024). All measurements were performed
with the participant in a prone position on a standard examination stretcher. The pelvis was manually
stabilized by the examiner to prevent compensatory anterior pelvic tilt or lumbar extension, thereby
ensuring an isolated assessment of knee flexion (Peeler & Anderson, 2008; Olivencia et al., 2020).
The testing sequence was standardized such that active knee flexion was measured prior to passive
knee flexion in all participants.

o Active Knee Flexion (AKF) Test: Participants were instructed to actively flex their knee
maximally, bringing their heel as close as possible towards the ipsilateral buttock, without
lifting the hip from the stretcher. The maximum angle of knee flexion achieved voluntarily was
recorded by placing the smartphone along the longitudinal axis of the tibia (Gajdosik, 1985).

o Passive Knee Flexion (PKF) Test (Modified Ely’s Test): Following the active test, the examiner
passively flexed the participant’s knee. The practitioner gently moved the heel towards the
ipsilateral buttock until firm resistance was encountered at the end range of motion or until
any compensatory movement of the pelvis or hip was observed. The maximum angle of passive
knee flexion was then recorded using a smartphone inclinometer (Peeler & Anderson, 2008;
Olivencia et al., 2020).
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For each participant, flexibility assessments were performed on their designated support limb
(stance leg), which was also the limb subjected to the exercise intervention. The support limb was
standardized for all participants as their dominant leg, determined by asking which leg they would
use to kick a ball for maximal distance (Neto et al., 2018; van Melick et al., 2017). The maximum knee

flexion angle achieved was recorded in degrees (°).

Exercise Intervention

Following the warm-up and baseline flexibility assessments, participants performed the assigned
isokinetic exercise protocol using a Biodex System 4 Pro isokinetic dynamometer (Biodex Medical
Systems, Inc., Shirley, NY, USA). Participants were positioned supine on the dynamometer chair,
with the hip joint of the exercising limb (support limb) maintained at approximately 180 degrees of
extension (full extension) to ensure optimal length and engagement of the rectus femoris muscle.
The trunk and pelvis were stabilized using straps to minimize compensatory movements. The axis
of rotation of the dynamometer was aligned with the lateral epicondyle of the femur of the exercised
limb.

Participants performed either concentric or eccentric knee extension exercises based on their group
allocation. The exercise protocol for both groups consisted of 3 sets of 12 repetitions. A rest period

of 90 seconds was provided between each set.

o Concentric Group: Participants initiated movement from a position of 110 degrees of knee
flexion and were instructed to actively extend their knee against the dynamometer lever arm to
0° (full extension) at 60°/s.

o Eccentric Group: Participants initiated movement from a position of 0° knee extension. They
were instructed to maximally resist the dynamometer lever arm as it moved their knee into
flexion from 0° to 110° at 60°/s.

For both groups, the dynamometer passively returned the limb to the starting position after each
repetition at a slower speed of 45°/s. This deliberate methodological choice aimed to enhance safety
and ensure consistency across the repetitions. A passive return creates a brief unloading period
during which the muscles are not actively contracting, establishing an approximate work-to-rest
ratio within each cycle. The literature indicates that such contract-relax paradigms can allow partial
neuromuscular recovery during the set; the built-in rest from the passive return may help offset
fatigue accumulation to some extent (Duffett, 2020). This controlled passive return provided the
quadriceps with temporary respite after each contraction, reducing stretch reflex activation and
minimizing additional muscle shortening or stretching under load. This approach was designed
to isolate the specific contraction mode (concentric or eccentric) during the active phase and to

standardize the total duration of tension per repetition across groups.
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Data Analysis

For both active and passive flexibility tests, the maximum knee flexion angle achieved, recorded in
degrees (°), was used for subsequent statistical analysis.

Statistical Analysis

Prior to the statistical analysis, the assumptions for parametric testing were evaluated. Normality
of the pre-intervention, post-intervention, and change scores for both active and passive flexibility
measures was confirmed via Shapiro-Wilk tests (all p > 0.05) and visual inspection of Q-Q plots.
Homogeneity of variance between the groups for baseline measures and change scores was supported
by Levene’s tests (all p > 0.05), with only minor tail deviations observed upon visual inspection of
data distributions. Accordingly, given these assumption checks and the well-documented robustness
of parametric procedures, particularly in designs with balanced group sizes, the collected data were
analyzed to determine the acute effects of the different contraction types on knee extensor flexibility
using a 2 (Group: Eccentric, Concentric) x 2 (Time: Pre-test, Post-test) repeated measures Analysis
of Variance (ANOVA). The ‘Group’ factor served as the between-subjects variable, and the “Timé’
factor served as the within-subjects variable. The level of significance was set at p <0.05. All statistical
analyses were performed using JASP (Version 0.19.3, JASP Team, University of Amsterdam, The
Netherlands).

RESULTS
The descriptive statistics for active and passive knee flexion ROM at pre — and post-test for both the

Eccentric and Concentric exercise groups are presented in Table 1.

Table 1. Pre-test and Post-test Mean (+S) Values for Active and Passive Knee Flexion Range of Motion (ROM)
by Exercise Group

Pre-test Post-test

Parameter Contraction Type N Mean S Mean S P
Eccentric 13 129.9 7.1 127.8 9.8

Active Knee Flexion ROM (°) T . 0.883
Concentric 13 130.2 7.3 128.4 7.8
Eccentric 13 137.2 7.5 135.0 9.7

Passive Knee Flexion ROM (?) N ) 0.961
Concentric 13 136.4 6.1 136.0 8.2

NS'No significant main effect and interaction, T Significant main effects of time

Active Knee Flexion ROM

A significant main effect was found between the pre — and post-tests for active knee flexion ROM
(p = 0.044). This indicates that, irrespective of the exercise group, there was a significant change in
active knee flexion ROM from pre-test (130.10° + 7.15°) to post-test (128.07° + 8.74). Specifically,
the active knee flexion ROM decreased significantly after the exercise intervention.
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However, the main effect of group was not statistically significant (p = 0.883), suggesting no
significant overall difference in active knee flexion ROM between the Eccentric and Concentric
groups. Furthermore, the group x time interaction effect was not statistically significant (p =
0.876). This indicates that the change in active knee flexion ROM from pre-test to post-test did not
significantly differ between the Eccentric (Pre: 129.9° + 7.1% Post: 127.8° + 9.8%) and Concentric
groups (Pre: 130.2° + 7.3% Post: 128.4° + 7.87). The changes in active knee flexion ROM in both

groups are illustrated in Figure 1.
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Figure 1. Changes in Active Knee Flexion ROM from Pre-test to Post-test for Concentric and Eccentric

Exercise Groups

Passive Knee Flexion ROM

No statistically significant main effect was found between the pre — and post-test results for Passive
Knee Flexion ROM (p=0.165). This suggests that the exercise intervention did not lead to a significant
overall change in passive knee flexion ROM from pre-test (136.83% + 6.79°) to post-test (135.51° +
8.87).

Similarly, the main effect of group was not statistically significant (p = 0.961), indicating no significant
overall difference in passive knee flexion ROM between the two exercise groups. The group x time
interaction effect was not statistically significant (p = 0.332). This implies that the change in passive
knee flexion ROM from pre — to post-test did not significantly differ between the Eccentric (Pre:

8
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137.2% + 7.5% Post: 135.0° + 9.7%) and Concentric groups (Pre: 136.4° + 6.1% Post: 136.0° + 8.2°). The
changes in passive knee flexion ROM in both groups are depicted in Figure 2.
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Figure 2. Changes in Passive Knee Flexion ROM from Pre-test to Post-test for Concentric and Eccentric
Exercise Groups

DISCUSSION AND CONCLUSION

The primary aim of this study was to compare the immediate effects of a single session of isokinetic
concentric and eccentric knee extension exercises on both active and passive knee extensor flexibility
in healthy young male participants. Both contraction modalities resulted in a comparable minor
reduction in active knee flexion range of motion (ROM) from pre - to post-intervention. Neither
exercise type produced a statistically significant alteration in passive ROM. Specifically, active
ROM decreased by approximately 2° immediately following exercise in both groups, representing a
significant reduction, whereas passive ROM remained largely unchanged. There was no significant
interaction between the group and time, suggesting that eccentric and concentric muscle actions did
not differentially influence the immediate flexibility response.

The observed acute decrease in active range of motion (PRE: 130.10 + 7.159% POST: 128.07 + 8.749,
p = 0.044), irrespective of contraction type (Concentric PRE: 130.25 + 7.350, POST: 128.37 + 7.78°;
Eccentric PRE: 129.95 +7.09%, POST: 127.77 + 9.83%; interaction p=0.876), can be attributed to several
physiological responses. Maximal exertion can induce temporary muscle fatigue, characterized by

increased effort perception and neuromuscular inhibition, which limits voluntary joint movement

9
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(Gandevia, 2001). Additionally, the accumulation of metabolic byproducts and temporary changes in
intramuscular fluid balance may lead to increased muscle stiffness, further restricting the movement
capacity (Maclntosh et al., 2006). Alterations in proprioceptive feedback or heightened sensitivity of
muscle sensory receptors following maximal contractions could also reflexively restrict movement
(Proske & Gandevia, 2012).

In contrast to the findings related to active flexibility, the analytical assessment of passive knee
extensor flexibility did not reveal a statistically significant main effect for the time variable or
a significant interaction between time and contraction type. The lack of statistically significant
acute modifications, despite the numerical trend towards greater reduction following eccentric
exercise, implies that a single session of maximal isokinetic exercise may not be sufficient to elicit
immediate, substantial changes in the passive viscoelastic properties of the muscle-tendon complex
and surrounding fascial tissues, which predominantly influence passive range of motion. Fascial
tissues, including their collagenous matrix and hyaluronan content, exhibit viscoelastic properties
that can be influenced by mechanical loading (Pratt, 2021). However, measurable structural or
material changes within these structures may require repeated stimuli over a longer period (i.e.,
chronic training) rather than a single acute bout. The half-life of hyaluronan and the turnover rates
of collagen suggest that immediate, substantial changes in these components affecting passive ROM
are unlikely (Cowman et al., 2015).

The anticipation of more significant acute alterations in passive flexibility after eccentric contractions
is based on their inherently higher mechanical stresses and the well-established connection to muscle
damage responses, particularly in untrained populations (Konrad et al., 2022). Eccentric exercise is
traditionally associated with more pronounced immediate neuromuscular impairments compared to
concentric exercise, including larger reductions in maximal force output and an increased likelihood
of inducing exercise-induced muscle damage (EIMD) and subsequent stiffness (Miller et al., 2020;
Ochi et al., 2016; Tsuchiya et al., 2015). Contrary to this traditional view, our results revealed no
significant difference between the contraction modalities in terms of their immediate effects on
passive flexibility. This suggests that for young, physically active men performing a controlled volume
of maximal knee extensions, an eccentric bout does not acutely compromise or improve passive
flexibility to a greater extent than a concentric bout. The findings are likely heavily influenced by
the participants’ recreationally active status, which plays a critical role in shaping exercise responses.
Higher habitual activity levels may contribute to greater baseline flexibility and enhanced tolerance
to muscle stretch and damage, thereby buffering against acute flexibility deficits (Neto et al., 2018).
Furthermore, individuals with prior eccentric training experience often develop repeated-bout
adaptations that provide a protective effect against reductions in the range of motion and soreness in
subsequent sessions (Hody et al., 2018; Clarkson & Hubal, 2002).

The novelty of the specific isokinetic task may have contributed to the observed trends, such as the
non-significant tendency for a greater reduction in passive ROM within the eccentric group. It is
also plausible that the immediate post-exercise assessments captured an early phase before the full
development of EIMD-related stiffness, which typically develops over subsequent hours and days

10
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(Wilke et al., 2022; Paschalis et al., 2023). Alternatively, the mechanical effects of a single exercise
bout may not have been sufficiently intense to overcome the passive resistance of the tissues within
the statistical power of this study.

The mechanical properties of fascial tissues are modulated by physical activity, and their viscoelastic
nature enables dynamic adaptation to applied loads (Favro et al., 2022; Colonna et al., 2024a; Bordoni
et al., 2022). The higher mechanical stress characteristic of eccentric contractions may impose a
greater acute challenge to these structures (Hody et al., 2019; Douglas et al., 2017). While some
studies have suggested that certain acute eccentric loading protocols may transiently reduce passive
stiffness (Zhi et al., 2022), the trend towards a greater reduction in passive flexibility with eccentric
exercise in our study may reflect an initial, subtle increase in tissue resistance due to high tensile
forces. Such a response could serve as an immediate protective mechanism or reflect the early stages
of processes that may contribute to stiffness associated with exercise-induced muscle damage.

The discrepancy between the established chronic flexibility enhancements from eccentric training
and the acute decremental trend for passive flexibility observed here underscores the differing
physiological timescales and dominant mechanisms. Chronic adaptations involve structural
remodeling (Franchi et al., 2017; Bizet et al., 2025; Morgan, 1990) and potentially long-term changes
in fascial viscoelasticity (Colonna et al., 2024b), which require repeated stimuli. A single exercise
bout, as employed in this study, is unlikely to induce such structural changes. Any immediate passive
flexibility alterations are more likely due to transient shifts in tissue material properties or acute
neural responses. High tensile forces during eccentric work, rather than immediately enhancing
extensibility, may cause a subtle rise in tissue resistance or micro-disruption within the fascial
matrix. This aligns with the understanding that unaccustomed eccentric exercise triggers EIMD and
inflammation, leading to increased stiffness post-exercise (Wilke et al., 2022; Tenberg et al., 2022;
Paschalis et al., 2023), although the timing of our measurement aimed to precede significant EIMD
manifestation.

The observation thatactive flexibility significantly decreased in both groups, whereas passive flexibility
did not significantly change, is noteworthy. Active ROM 1is a complex, multifactorial parameter
influenced by factors beyond tissue extensibility, including muscular strength, neuromuscular
control, coordination, pain perception, and psychological components, such as the participants
willingness to exert maximal effort (Gandevia, 2001). The maximal effort involved in the isokinetic
exercise likely resulted in acute muscle fatigue and increased neuromuscular inhibition, which may
have contributed to a temporary reduction in active movement capacity immediately post-exercise.
Passive ROM, which primarily depends on the mechanical properties of inert tissues when external
forces are applied, would be less affected by these acute neuromuscular factors.

The minimal and statistically non-significant change in passive flexibility observed after the concentric
exercise protocol is consistent with existing research. Concentric training is generally considered less
effective in modifying flexibility parameters than eccentric training (Vetter et al., 2022; Katsura et al.,
2019). Concentric contractions, characterized by muscle shortening against resistance, do not produce
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the same tensile mechanical stretch on muscle fibers and fascial structures as eccentric contractions
(Douglas et al., 2017). Additionally, the associated greater fascicle shortening and radial deformation
within the muscle may generate complex strains in the surrounding fascial matrix. Considering that
key ECM components, such as collagen and fibrin, are known to stiffen significantly and develop
anisotropy even under moderate deformations of approximately 10%, it is plausible that radial strains
during concentric exercise contribute to acute ECM stiffening. This may particularly influence
tissues rich in hyaluronan (Goren et al., 2024). Therefore, the mechanical stimulus necessary to
induce immediate changes in passive fascial compliance or provoke significant thixotropic responses
in the ground substance may be diminished following a single bout of concentric exercise. This
observation is supported by studies on long-term adaptations, which consistently report minimal
flexibility improvements following concentric-only training (Vetter et al., 2022).

The methodological strengths of this study include the employment of isokinetic dynamometry,
which allows for precise control and standardization of exercise protocols (Wu et al., 1997; Higbie et
al., 1996), and the dual assessment of active and passive flexibility. Despite these strengths, certain
limitations intrinsic to the study design and implementation must be recognized. The utilization of a
between-subjects design, in which different individuals were allocated to the concentric and eccentric
exercise groups, introduces the possibility that inter-subject variability in baseline characteristics
and exercise responses could have influenced the results. Additionally, the dual assessment of
both active and passive flexibility enhances the comprehensiveness of the evaluation. However,
certain limitations inherent to the study design and execution must be acknowledged. The use of a
between-subjects design, assigning different individuals to concentric and eccentric exercise groups,
may introduce variability due to differences in baseline characteristics and individual responses.
Furthermore, the relatively small sample size of 13 participants per group may have constrained
the statistical power necessary to detect subtle yet physiologically relevant differences in immediate
passive flexibility changes. This limitation could be especially significant concerning the interaction
between contraction type and time, as the non-significant trend observed could potentially attain
significance with a larger sample size.

The current study demonstrated that a single acute session of isokinetic knee extension exercise
resulted in a statistically significant decrease in active knee extensor flexibility among healthy young
males. No significant difference was observed in the magnitude of this effect between the concentric
and eccentric contraction modalities. Regarding passive knee extensor flexibility, neither contraction
type produced statistically significant immediate changes; however, a non-significant trend towards
a greater reduction in passive flexibility following eccentric exercise was observed. These findings
suggest that both exercise modalities can acutely reduce the active range of motion, possibly due to
neuromuscular fatigue, increased muscle resistance, or protective inhibitory responses. The stimulus
provided by a single exercise session appears to be insufficient to produce statistically significant
changes in passive tissue extensibility, as measured in this study. These results highlight the complexity
of acute flexibility adaptations to maximal exertion and emphasize the need for further research with
larger sample sizes and direct tissue assessments.
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In conclusion, this study provides evidence that a single session of maximal concentric or eccentric
quadriceps exercise induces a small, transient reduction in active flexibility, while passive flexibility
remains largely unaffected in the immediate term. Both eccentric and concentric modalities produced
comparable acute outcomes, suggesting that the immediate flexibility response is primarily driven
by overall fatigue rather than the specific type of muscle contraction. These findings contribute
to the nuanced understanding of how different resistance exercise modalities acutely affect joint
ROM, emphasizing the role of neuromuscular factors in post-exercise flexibility assessment. Further
research is warranted to examine the longer-term and delayed effects, such as those occurring 24
to 48 h after exercise, and to include other muscle groups and populations, including less-trained
individuals and females. Such investigations will contribute to a more comprehensive understanding
of the differential impacts of concentric versus eccentric exercises on flexibility, aiding in the
development of optimized training and rehabilitation protocols.

Practical Implications

«  Both maximal isokinetic concentric and eccentric knee extension exercises can lead to an
immediate, albeit temporary, decrease in active knee extensor flexibility. Practitioners should
anticipate this reduction when planning subsequent activities or performance tasks that require
optimal active ROM.

o Athletes whose performance relies on explosive movements or extensive active joint excursion
should be mindful of this potential temporary impairment if maximal concentric or eccentric
contractions are performed shortly before a competition or critical training drills.

o A brief recovery period or specific cool-down interventions aimed at restoring movement
capacity may be beneficial before engaging in activities that demand full active joint excursion,
especially after maximal exertion.

o A single session of maximal eccentric exercise, unlike chronic eccentric training, may not
immediately enhance passive flexibility and may even show a trend towards a temporary decrease
in well-trained individuals. If the immediate goal is to maintain or improve passive ROM,
alternative or supplementary strategies, such as self-myofascial release might be considered
alongside acute maximal eccentric work.
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Abstract

The aim of this study was to evaluate the differences in body composition between parous and nulliparous
women and to investigate whether giving birth influences body structure. This descriptive cross-sectional
and prospective study included 806 women aged 25-50 who attended a health club between 2006 and 2016.
While 375 of the participants had children, 431 did not. Personal information such as age, parity, exercise
and health history were collected. All anthropometric measurements including height, subcutaneous fat
thickness and circumference were performed according to the Heat & Carter Anthropometric Reference
Manual. Body composition (% fat, fat weight (kg), lean body weight (kg) was measured using a Tanita MC-
980A brand bioelectrical impedance device. Body mass index (weight/(height)?), sum of trunk skinfold
thickness taken from four regions (chest (mm), subscapula(mm), suprailiac (mm), abdomen (mm)), sum of
extremity skinfold thickness taken from four regions (biceps (mm), triceps (mm), thigh (mm), calf (mm)),
waist circumference (cm) and waist-hip ratio (waist circumference / hip circumference) were calculated.
Statistical analyzes were performed using IBM SPSS Statistics 24. Independent Samples T-test was used
to compare body composition components of parous and nulliparous women. Relationships between
variables were evaluated using Pearson correlation analysis. Differences between parous and nulliparous
women in terms of % fat, fat weight, total trunk skinfold, total extremity skinfold, BMI, waist circumference
and waist-hip ratio were assessed using basic linear regression analysis. Significant differences were found
between women who have given birth and those who have not in terms of age, weight, % fat, fat weight,
BMI, waist circumference, waist-hip ratio, sum of trunk skinfolds, and sum of extremity skinfolds (p<0.05).
In the regression model, childbirth had a weak yet significant positive effect on % fat (R*=0.38), fat weight
(R*=0.31), and BMI (R*=0.23) (p<0.05). The study concludes that childbirth significantly affects women’s
body composition compared to women who have not given birth.
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Oz

Bu ¢aligmanin amactdogum yapmis ve hi¢ dogum yapmamus kadinlar arasinda beden kompozisyonlarindaki
farkliliklar1 degerlendirmek ve dogum yapmanin beden yapisi iizerinde bir etkisi olup olmadigini
aragtirmaktir. Tanimlayici, kesitsel ve prospektif olan bu c¢alismaya 2006-2016 yillar1 arasinda saglik
kuliibiine giden 25-50 yas arahigindaki 806 kadin dahil edildi. Katihmcilarin 375’inin ¢ocugu varken,
431’inin gocugu yoktu. Yas, dogum sayis, egzersiz ve saglik gegmisi gibi kisisel bilgiler toplandi. Boy, beden
agirligy, deri kivrim kalinliklar: (biceps, triceps, gogiis, subscapula, suprailiac, abdomen, thigh, and calf) ve
cevre Olgiimil (bel gevresi, kalca gevresi) dahil tiim antropometrik 6lgiimler Heat & Carter Antropometrik
Referans Kilavuzu'na gére yapildi. Beden kompozisyonu (% yag, yag agirligi, yagsiz beden agirlign)
Tanita MC-980A marka biyoelektrik empedans cihazi kullanilarak 6l¢tildii. Viicut kiitle indeksi(agirlik/
(boy)?), dort bolgeden alinan gévde deri kivrim kalinliklari toplamlar: (gégiis(mm), subskapula(mm),
suprailiak(mm), abdomen(mm) ve dort bolgeden alinan ekstremite deri kivrim toplamlar: (biseps(mm),
triseps(mm), uyluk(mm), kalf(mm), bel ¢evresi(cm) ve bel-kalga orani (bel gevresi /kalga cevresi)
hesaplanmistir. Istatistiksel analizler IBM SPSS Statistics 24 kullanilarak yapildi. Dogum yapmus ve hig
dogum yapmamis kadinlarin beden kompozisyon bilesenlerini kargilastirmak igin Bagimsiz Orneklemler
T-testi kullanildi. Degiskenler arasindaki iligkiler Pearson korelasyon analizi kullanilarak degerlendirildi.
Dogum yapmis ve yapmamis kadinlar arasindaki % yag, yag agirhigi, govde deri kivrimi ve ekstremite deri
kivrimi toplamlari, viicut kiitle indeksi, bel gevresi ve bel-kal¢a orani arasindaki farklar temel dogrusal
regresyon analizi kullanilarak degerlendirildi. Dogum yapmus ve yapmamus kadinlar arasinda yas, kilo, %
yag, yag agirligi, VKI, bel cevresi, bel-kalga orani, gévde deri kivrimi toplami ve ekstremite deri kivrimi
toplami agisindan anlaml farklar bulundu (p<0,05). Regresyon modelinde dogumun % yag (R*=0,38), yag
agirhg (R?=0,31) ve VKI (R*>=0,23) {izerinde zayif ancak anlamli pozitif etkisi vardi (p<0,05). GCalismada,
dogum yapan kadinlarin beden kompozisyonunun, dogum yapmayan kadinlara gore 6nemli dl¢tide
etkilendigi sonucuna varildi.

Anahtar kelimeler: Dogum, Beden kompozisyonu, Viicut kiitle indeksi, Bel ¢evresi, Govde deri kivrimi
toplamu.

INTRODUCTION

Pregnancy and childbirth are natural physiological processes that lead to significant biological and
structural changes in women’s bodies. These changes include hormonal fluctuations, weight gain,
and changes in musculoskeletal and body composition parameters (WHO, 2020). Compared to
nulliparous women, postpartum women often exhibit significant differences in body composition
that can persist in the long term and negatively impact overall health, especially in terms of weight
management and fat distribution (Rasmussen et al., 2010; Zhan et al., 2024). Weight gain during
pregnancy is a well-documented phenomenon, and some of this weight often remains in the
postpartum period (Dalfra et al., 2022). Studies consistently show that postpartum women tend
to have a higher body mass index (BMI) and increased fat mass compared to nulliparous women
(Ochsenbein-Kolble et al., 2007; Bobrow et al., 2013).

Furthermore, childbirth has been associated with long-term changes in body composition, including
increased subcutaneous and abdominal fat accumulation (Linné et al., 2002; Gunderson et al., 2008;
Subhan etal.,2019). In particular, these changes generally contribute to increased waist circumference

and waist-to-hip ratio in the postpartum period (Gunderson, 2009).
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The physiological changes accompanying pregnancy (e.g., increased estrogen, progesterone, and
oxytocin levels) and increased energy demands and psychosocial stressors contribute to changes in
the musculoskeletal system (Artal and O’ Toole, 2003).

In the postpartum period, additional factors such as childcare demands and time constraints may
reduce opportunities for physical activity, complicate postpartum weight regulation, and increase the
long-term risk of obesity (Mottola, 2009; Temme, 2015).

On the other hand, regular physical activity has been shown to positively affect body composition
in the postpartum period. Exercise supports weight control, maintains musculoskeletal health, and
increases overall energy levels (Evenson et al., 2014). It also plays an important role in managing
psychosocial difficulties that may arise after birth, such as stress, anxiety, and depression (Aune et
al., 2017).

Women who engage in regular physical activity after birth are more likely to experience positive
changes in body composition, such as reduced fat mass and improved overall health (Evenson and
Wen, 2011).

Although there are studies in the literature on changes in body composition before, during, and after
birth, there are no studies comparing the physical characteristics of physically active women who
have given birth with those who have never been pregnant and have never given birth. In particular,
studies with large sample sizes that evaluate variables such as trunk and extremity subcutaneous fat
thickness, fat percentage, BMI, and waist circumference over a long period are rare. Therefore, the
aim of this study is to investigate whether childbearing has an effect on body structure components
by examining the differences in body composition and physical characteristics between women who
have given birth and those who have not. In this context, this study aims to answer the question of
whether there are differences between the body structures of physically active women who have
given birth and those who have not.

The study used data collected from women who were physically active in a health and fitness club in
Istanbul between 2006 — 2016. In particular, the focus was on evaluating the effects of childbirth on
these parameters by considering parameters such as the total of trunk and extremity subcutaneous
fat thickness, fat percentage, fat mass, BMI, waist circumference, and waist-hip ratio. The research
hypotheses in the study;

1. H1I: There are significant differences between the body components of women who have given
birth and those who have not. Having given birth has an effect on body structure.

2. HO: There are no significant differences between the body components of women who have
given birth and those who have not. Having given birth has no effect on body structure.

The originality of this study lies in its systematic evaluation of the impact of childbirth on women’s
body composition using a long-term dataset (2006-2016), and its approach that incorporates both
cross-sectional and prospective dimensions. In the context of Turkey, the scarcity of studies with
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similar scope—comparing anthropometric differences between women who have and have not
given birth across a wide age range (25-50 years) and within a relatively large sample (n=806)—
underscores the study’s significant contribution to the scientific literature. Moreover, the application
of detailed anthropometric measurements such as trunk and limb skinfold thicknesses based on
the Heath & Carter methodology enhances measurement validity and supports the reliability of the
results. The study’s use of regression models to assess not only statistical differences but also potential
causal relationships further highlights its methodological rigor and unique scientific contribution.

METHOD

Participants

This retrospective study included data from a total of 806 women who attended a health and fitness club in
Istanbul, Turkey, between 2006 and 2016. Of the total participants, 375 women had given birth (mean age
=37.34 £ 6.61 years), and 431 women had not given birth (mean age = 35.19 + 5.79 years). Women with
children accounted for 46.5% of the sample, while women without children constituted 53.5%.

The sample size was determined through a power analysis (Shieh, 2020) using the G*Power software.
Based on an expected medium effect size (d = 0.5), an alpha level of 0.05, a power (1-f) of 0.80, and an
equal group ratio (1:1), the required minimum sample size was calculated to be 51 participants per group,
totaling 102 participants. Thus, the inclusion of 806 women substantially enhances the statistical power
and reliability of the findings.

critical t = 1,6602
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Figure 1. G Power Analysis

The study received approval from the Hali¢ University Non-Interventional Research Ethics
Committee (Ethics Report No: 146). Voluntary informed consent was obtained from all participants
before data collection. To ensure consistency, the same researcher between 2006 and 2016 conducted
all data collection, and the copyright of the data belongs to the researcher.

Inclusion and Exclusion Criteria

The study included healthy women who exercised 1-4 days a week for health purposes, aged between
25 and 50, had at least 1 child and at most 3 children, and had given birth and those who had not
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given birth with the same characteristics. Participants were assessed between 1 to 7 years postpartum.
Exclusion criteria included acute diseases and chronic conditions that could significantly affect body
components (e.g., severe liver, heart or kidney dysfunction and cancer).

Data Collection Tools

Demographic and health-related data including age, education level, family history, parental status,
sports participation, and general health status were collected using an SQL-based software developed
and copyrighted by the researcher.

Anthropometric measurements followed the standardized procedures outlined in the Heat & Carter
Anthropometric Reference Manual (Carter, 2002). Measurements included body weight, height,
subcutaneous fat thickness (mm) (biceps, triceps, subscapula, suprailiac, abdomen, thigh, and calf),
waist circumference (cm), and hip circumference (cm). BMI was calculated as weight (kg) divided
by height squared (m?) and interpreted according to WHO guidelines (2020): underweight (<18.5),
normal (18.5-24.9), overweight (25.0-29.9), and obese (=30.0). Waist circumference >88 cm and
waist-to-hip ratio (WHR) >0.85 were used as indicators of abdominal obesity in women (Ross et al.,
2020). Sum of four trunk skinfolds thickness taken from (chest, subscapula, suprailiac, abdomen),
sum of four extremity skinfolds thickness taken from (biceps, triceps, thigh, calf) were calculated
separately.

Procedures

Body composition was assessed using the Tanita MC-980A multi-frequency bioelectrical impedance
analysis (BIA) device (Tanita Corp., Tokyo, Japan) with a tetrapolar electrode configuration.
Participants were advised to refrain from vigorous physical activity for at least four hours before
the measurement. All assessments were conducted barefoot and in light clothing. The BIA device
estimated body fat percentage, fat mass (kg), lean body mass (kg), total body water (kg), and
both intracellular and extracellular fluid levels, adjusted for age and sex (Vasold et al., 2019). All
measurements were performed by the same trained researcher to ensure procedural consistency
across the entire 10-year data collection period.

Analysis of Data

IBM SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) version 24.0 was used for data analysis.
Skewness and kurtosis values were examined to assess the normality distribution. Due to the normal
distribution of the data, an Independent Samples T-test was used to compare the body compositions
of childbearing women and non childbearing women. The relationships between variables were
evaluated using Pearson correlation analysis. Differences between women who have given birth and
those who have not in terms of % fat, fat weight, sum of trunk skinfolds, sum of extremity skinfolds,
BMI, waist circumference, and waist-hip ratio were evaluated using basic linear regression analysis.
All data were evaluated at a confidence interval of p<0.05. The confidence interval of p <0.05 was
considered significant.
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FINDINGS

Table 1. Descriptive Characteristics of the Childbearing and Non-Childbearing Participants

n X SD Min. Maks.
Childbearing 375 37.34 6.61 25 50
Age (years) Non-Childbearing 431 35.10 5.79 25 50
Childbearing 375 61.45 9.28 43.30 106.30
Body Weight (kg)
Non-Childbearing 431 59.10 7.34 44.40 95
Childbearing 375 164.29 5.60 150 180
Height (cm)
Non-Childbearing 431 164.47 5.91 148 183

Descriptive information on the age, weight, and height of childbearing and non childbearing
participants is presented in Table 1.

Table 2. Weight, BMI and body composition t-test results of childbearing and non-childbearing women

n X S t p
Childbearing 375 61,4581 9,28212 ,000
Body Weight(kg) Non Childbearing 431 59,1090 7,34826 4,006 ,000
Childbearing 375 22,8029 3,41102 ,000
BMI(kg/m2) Non Childbearing 431 21,8350 2,44983 4,668 ,000
Childbearing 375 31,9789 5,34518 ,000
%Fat Non Childbearing 431 29,6942 5,00146 6,265 ,000
Childbearing 375 20,078 6,2645 ,000
Fat Mass(kg) Non Childbearing 431 17,805 4,8628 5,791 ,000
Childbearing 375 41,4283 3,69704 ,399
Lean Body Mass(kg) Non Childbearing 431 41,2114 3,58547 ,844 1400

*p<0.05, **p<0.01, **p<0.001

In the study, childbearing women and non-childbearing women compared in terms of weight, BMI,
% fat, fat mass, lean body mass and total body water. According to the Independent Sample T-Test
results, the weight, BMI, % fat and fat mass scores of childbearing women significantly higher than
non childbearing women (p <0.05) (Table 2).

Table 3. Waist circumferences, waist to hip ratio, sum of trunk and sum of extremities skinfolds t-test results of

childbearing and non-childbearing women

n X S t P
Waist Circumferences (cm) Childbearing 375 72,76 7,60
Non Childbearing 431 69,99 5,89 5,825 ,000
Hip Circumferences (cm) Child.bearing. 37 97,0 7.60
Non Childbearing 431 96.61 5.56 2.990 ,003
Childbearing 375 ,74 ,049
Waist to Hip Ratio Non Childbearing 431 72 ,040 5,824 ,000

*p<0.05, *p<0.01, **p<0.001
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According to Independent Sample T-Test results; waist circumferences, waist to hip ratio, sum of
trunk skinfolds and sum of extremity skinfolds scores of childbearing women were higher than those
of non-childbearing women (p < 0.05) (Table 3).

Table 4. T-test results of childbearing and non-childbearing women for skinfold thickness

n X S t P
. . Childbearing 375 20,302 6,5119 ,000
Triceps Skinfold (mm) Non Childbearing 431 18422 5.9205 4,292
. Childbearing 375 19,478 8,7404 ,000
Subscapula Skinfold (mm) Non Childbearing 431 16,880 7097 o7
. . Childbearing 375 9,943 4,3876 ,000
Biceps Skinfold (mm) Non Childbearing 151 8.671 25636 4,504
i i 375 15,7552 7,44798 ,000
Chest Skinfold (mm) Childbearing - 5,062
Non Childbearing 431 13,2898 6,37929
.. . Childbearing 375 13,529 7,3938 ,051
Suprailiac Skinfold (mm) Non Childbearing 431 12,619 5.7942 1,958
i i 375 25,5704 9,90422 ,018
Abdominal Skinfold (mm) Childbearing 2,362
Non Childbearing 431 24,0397 8,49061
. . Childbearing 375 32,8333 8,82704 2,673 ,008
Thigh Skinfold (mm) Non Childbearing 431 31,2030 846967
i i 375 19,975 7,8307 2,399 ,017
Calf Skinfold (mm) Childbearing
Non Childbearing 431 18,740 6,7852
i i 375 74,33 31,07 3,782
Sum of Trunk Skinfolds (mm) Chlldbe.armg . ,000
Non Childbearing 431 66,83 25,24
. . Childbearing 375 83,05 24,36 3,719
Sum of Extremity Skinfolds (mm) Non Childbearing 451 77,04 2157 ,000

*p<0.05, **p<0.01, **p<0.001 Sum of trunk skinfolds (mm) = (chest+ subscapula+ suprailiac+ abdomen);
Sum of extremity skinfolds (mm) = (biceps+triceps + thigh + calf)

According to Independent Sample T-Test results; triceps skinfold, subscapula skinfold, chest skinfold,
abdominal skinfold, thigh skinfold and calf skinfold scores of childbearing women were higher than
non-childbearing women (p < 0.05) (Table 4).

Regression analysis was performed to evaluate the effects of childbearing on body composition. In
the regression model, it was observed that childbearing had a positive and weakly significant effect
on %fat (R*=0.038), fat weight (R*=0.031), BMI (R*=0.023;) (p<0.05).

DISCUSSION

This study aimed to examine the effects of childbearing on women’s body composition and body
structure, specifically among women who engage in regular physical activity. The findings revealed
significant differences between women who had given birth and those who had not, indicating that
childbearing is associated with long-term changes in body composition—even in physically active
populations.
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One of the key findings was that women who had given birth exhibited significantly higher values
in several anthropometric and body composition parameters, including weight, body mass index
(BMI), waist circumference, hip circumference, waist-to-hip ratio, percentage of body fat (% fat), and
fat weight. Additionally, the sum of trunk and extremity skinfolds, as well as individual measurements
such as triceps, subscapular, biceps, chest, abdominal, thigh, and calf skinfolds, were all higher among
the childbearing group. These results suggest a strong positive association between childbearing and
body composition indicators, despite the participants’ engagement in regular exercise.

Notably, the average age difference between the two groups was approximately 2.5 years, with women
in the childbearing group being older. Age is an important factor influencing body weight and fat
accumulation, and this age difference may have contributed to the observed outcomes. As supported
in the literature, advancing age—particularly beyond 25 years—is a known risk factor for weight gain
and increased adiposity (Frick, 2021). Therefore, it is important to interpret the results within the
context of both childbearing status and age-related physiological changes.

Although previous studies in the literature have examined the effects of childbirth on lean body mass
(Lovelady et al., 2009), these investigations have predominantly focused on short-term outcomes. In
contrast, our study evaluated the long-term effects and found no significant differences in lean body
mass between women who had given birth and those who had not. This finding may highlight the
potential moderating role of regular exercise in preserving lean body mass over time.

Despite engaging in regular physical activity, women who had given birth demonstrated significantly
higher values in parameters associated with central and peripheral fat distribution. These findings
are consistent with existing literature showing that pregnancy and childbirth can lead to long-
term increases in body fat and central adiposity (Rooney & Schauberger, 2002; Schmitt et al., 2007;
Zhang et al.,, 2024). This highlights the possibility that regular exercise may not fully counteract
the physiological and hormonal changes brought on by childbearing, especially in relation to fat
accumulation and redistribution. Pregnancy and childbirth induce a range of hormonal fluctuations,
particularly increased levels of estrogen and progesterone, which promote fat storage, especially in
the abdominal region. Additionally, changes in metabolism and fat distribution during pregnancy are
influenced by the body’s adaptation to provide energy for fetal growth and postnatal care (Gunderson
et al., 2008). While regular exercise helps mitigate some of the effects of these changes, it may not
fully offset the long-term redistribution of fat due to the profound hormonal and physiological shifts
that occur during and after pregnancy. This is particularly evident in women who continue to engage
in physical activity post-childbirth but still experience these lasting changes in fat distribution.

While the present study found significant associations between childbearing and increased fat
accumulation, it is important to note that not all studies have reported negative outcomes. Some
research suggests that with proper postpartum care and consistent physical activity, many women
can return to their pre-pregnancy body composition or even improve certain health markers.
Lovelady et al. (2000) demonstrated that moderate-intensity aerobic exercise in postpartum women
led to reductions in body fat percentage. Similarly, Kinnunen et al. (2003) found that postpartum
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women who adopted structured exercise programs showed improved body composition compared
to those who did not engage in regular physical activity. These findings indicate that while hormonal
and physiological changes during pregnancy promote fat storage, these effects may be attenuated
by sustained and targeted exercise interventions in the postpartum period. However, it is important
to emphasize that these studies evaluate exercise interventions implemented after childbirth, rather
than comparing women who naturally engage in exercise postpartum.

An important contribution of this study is its focus on women who exercise regularly for health, a
population that has received limited attention in previous research on postpartum body composition.
Most studies have examined sedentary populations or did not control for physical activity levels
(Belahsen et al., 2004). Therefore, this study addresses a gap in the literature by assessing the effects
of childbearing in a physically active cohort. Nevertheless, the persistence of higher fat mass and
circumference measurements in this group suggests that childbearing can have long-lasting effects
on body composition, even among those who maintain regular exercise routines.

Despite its contributions, this study has several limitations. First, the cross-sectional design prevents
establishing causal relationships between childbearing and body composition changes. Second,
while participants were selected based on their engagement in regular physical activity, variations in
exercise type, intensity, and frequency were not controlled for or analyzed. This heterogeneity could
influence the degree to which exercise moderates the impact of childbearing on body composition.
Third, the relatively small age gap between the groups (2.5 years) may still confound the results, given
the cumulative effects of age on weight and fat mass. Additionally, other lifestyle factors such as diet,
sleep, and stress levels were not assessed, which may interact with both exercise and childbearing
effects.

Future studies should adopt longitudinal designs to monitor body composition changes before,
during, and after pregnancy in women with varying physical activity levels. Such research would
help clarify the temporal dynamics of postpartum body changes and the potential protective effects
of sustained exercise. Moreover, including detailed assessments of exercise habits (type, duration,
and intensity) could help elucidate which forms of physical activity are most effective in mitigating
postpartum weight and fat gain. Lastly, integrating psychosocial variables and metabolic health
indicators could provide a more comprehensive understanding of the long-term health implications
of childbearing in active women.

CONCLUSION

In conclusion, this study provides evidence that childbearing is associated with increased weight,
BMI, waist circumference, hip circumference, waist-to-hip ratio, body fat percentage, and fat mass
among women who exercise regularly. These findings underscore the importance of considering
childbearing history in evaluating women’s health and fitness, even in physically active populations.
The limited number of studies addressing this issue in physically active women highlights the need
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for further research to develop targeted postpartum interventions that support long-term physical
health and body composition management.

In the future, longitudinal studies should be focused on monitoring changes in body fat percentage
from pre-pregnancy to postpartum. Implementation of health and fitness programs specifically
designed for postpartum women and long-term studies on changes in body composition after birth
are vital to reduce health risks and improve quality of life.
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Futbolcularda Yetkinlik Diizeyi ile Bagil Yas Etkilesiminin
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Analysis of Perceived Competence and the Interaction of the Relative Age
Effect in Football Players: The Case of Istanbulspor
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Oz

Bagil yas etkisi (BYE), ayn1 yas grubunda yer alan ancak dogum aylari farkli olan bireylerin rekabet
ortaminda dezavantaj yagamalarina neden olacak bir durum olarak goriilmektedir. Bu aragtirmanin amaci,
Istanbulspor Futbol Kuliibii biinyesindeki 14-18 yas araligindaki erkek futbolcular arasinda BYE'nin
algilanan yetkinlik dizeyleri tizerindeki etkilerini; yas grubu, dogum ¢eyrekleri ve oyun pozisyonu
degiskenleri dogrultusunda incelemektir. fliskisel tarama modelinde yiiriitiilen aragtirmanin érneklemini,
Istanbulspor biinyesindeki 14-18 yas arasi 94 erkek (X,,,=15,36) futbolcu olusturmaktadur. Veriler, Kili¢ ve
Ince (2017) tarafindan Tiirkgeye uyarlanip giivenirligi test edilen Sporda Yetkinlik Envanteri ile toplanmugtir.
Parametrik olmayan analiz yéntemlerine bagvurulmus; algilanan yetkinlik diizeyi ile dogum geyrekleri, yas
gruplar1 ve oyun pozisyonu gibi kategorik degiskenler arasindaki farklar: belirlemek amaciyla Kruskal-
Wallis H testi uygulanmistir. BYE'nin varligi, sporcularin dogum ¢eyreklerine gore frekans dagilimlar:
tizerinden degerlendirilmistir. Analiz bulgularina gére, tiim sporcular arasinda en yiiksek deger %34 ile
birinci geyrekte, en diisitk deger ise %18,1 ile dordiincii geyrekte gézlemlenmistir. Algilanan yetkinlik
diizeyleri dogum ¢eyreklerine gore anlamh diizeyde farklilik gostermistir (p = .020). Yilin ikinci ve
tiglincii geyreginde dogan sporcular, dordiincii geyrekte dogan sporculara kiyasla kendilerini daha yetkin
algilamigtir. Ote yandan, futbolcularin yas gruplarina gore algilanan yetkinlik diizeylerinde anlamli bir
fark gozlemlenmemistir (p=.050). Benzer sekilde, oyun pozisyonlarina gore yapilan degerlendirmede de
anlamli bir farklilik saptanmamuistir (p = .218). Bulgular, BYE'nin yalnizca fiziksel gelisim agisindan degil,
ayn1 zamanda sporcularin algilarini etkileyen bir degisken oldugunu géstermekte; antrenérlerin bu konuda
farkindalik gelistirmesinin 6nemine isaret etmektedir.
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Abstract

The Relative Age Effect (RAE) refers to a phenomenon in which individuals in the same age group but born
in different months may face disadvantages in competitive environments. The aim of this study is to examine
the effects of the Relative Age Effect (RAE) on perceived competence levels among male football players
aged 14 to 18 within Istanbulspor Football Club, in relation to the variables of age group, birth quarter, and
playing position. The study employed a relational screening model and included 94 male football players
(M = 15.36). Data were collected using the Sport Competence Inventory, which was adapted into Turkish
and validated by Kilig and Ince (2017). Non-parametric statistical analyses were conducted. The chi-square
goodness of fit test was used to assess RAE based on the distribution of birth quarters, while the Kruskal-
Wallis H test examined differences in perceived competence across categorical variables. According to the
analysis findings, the highest value was observed in the first quarter (34.0%), while the lowest was recorded
in the fourth quarter (18.1%). Perceived competence also differed significantly by birth quarter (p = .020);
post-hoc comparisons revealed that athletes born in the second and third quarters perceived themselves
as more competent than those born in the fourth quarter. No significant differences were observed by age
group (p = .050) or playing position (p = .218). These findings suggest that the RAE is not only related
to physical development but also influences athletes’ perceptions, underlining the importance of coaches
developing awareness of this issue.

Keywords: Relative age effect, Birth quarter, Perceived competence

GIRIS

Cocuklarin ve genglerin organize spora katilimi, fiziksel saglk, temel motor beceriler ve psikososyal
gelisim gibi alanlarda gelisimsel siirecinin ii¢ temel boyutunu destekleyebilir (Coté ve Fraser-Thomas,
2007). Spor katilimi, gengler icin birgok gelisimsel firsat sunmakla birlikte, bazi riskleri de beraberinde
getirebilir. Baska bir deyisle, madalyonun bir yiiziinde olumlu kazanimlar yer alirken, diger yiiziinde
olumsuz sonuglar da goriilebilmektedir. Coté, Baker ve Abernethy (2007), genglik sporuna katilimin
fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisim alanlarinda hem destekleyici hem de sinirlayici etkiler yaratabilecegini
vurgulamaktadir.

Fiziksel gelisim agisindan degerlendirildiginde, sporun diizenli katiim yoluyla kardiyovaskiiler saglig:
destekledigi, kilo kontroliinii kolaylastirdig, kas giicii ve dayaniklihg: artirdigy bildirilmektedir. Ancak
ayni siirecte, asir1 antrenman ve tekrar eden yiiklenmeler sonucunda ortaya ¢ikan kullanima bagh
yaralanmalar ve yeme bozukluklar1 gibi riskler de séz konusudur. Psikolojik gelisim boyutunda spora
katilim, Ozsaygmnin gelismesi, stresin azalmasi, yasam doyumu ve mutlulugun artmasi gibi katkilar
saglayabilirken; 6te yandan, basarisizlik deneyimlerine bagh olarak diisiik 6zgiiven, sosyal izolasyon ve
tilkenmigslik gibi olumsuz etkiler de ortaya ¢ikabilir. Sosyal gelisim acisindan ise takim arkadaglariyla
olumlu iliskiler kurma, grup aidiyeti ve akran etkilesimi gibi yonlerden fayda saglansa da, bazi durumlarda
saldirganlik, catisma ve dislanma gibi olumsuz davranislar da gzlemlenebilmektedir (Coté vd., 2007).

Spora dahil olan gocuk ve genglerin gelisim diizeylerine uygun egitim almalarini saglamak, adil bir
rekabet ortami olusturmak ve firsat esitligi sunmak amaciyla, birgok spor branginda yas gruplamalar:
yapilirken belirli kesme tarihleri esas alinmaktadir (Musch ve Grondin, 2001). Her ne kadar iyi amaglarla
yapilsa da bu uygulama, sporcular arasinda bagil yasa dayali farkhiliklara neden olarak sporcularin
olumlu kazanimlarini azaltabilir. Bagil yas, ayn1 yil icerisinde diinyaya gelen ¢ocuklar arasinda, dogum
tarihlerindeki farklihklardan kaynaklanan yas farklihigini ifade eden bir kavramdir (Musch ve Grondin,
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2001). Bu yas farkliliklary, kriter belirlenen tarihten biraz 6nce dogmus olan ve kendinden daha biiyiikler
ile miicadele edecek cocuklar icin dezavantaj olusturarak bagil yas etkisine (BYE) neden olabilir (Barnsley
vd., 1985).

BYE aragtirmalar1 1960’l1 yillarin ortasinda egitim alaninda baglamis ve ardindan spor alaninda
yaklasik 40 y1l 6nce Grondin, Deshaies ve Nault (1984) tarafindan ilk defa tartisilmistir. BYEnin
varligini degerlendirirken yili iki alt1 aylik kategoriye (birinci yarim yil: Ocak — Haziran; ikinci yarim
yil: Temmuz-Aralik) ayirarak hesaplama yapmislardir. Kuzey Amerikadaki buz hokeyi oyuncularinin
dogum tarihlerinin oldukea ¢arpik bir dagilim gosterdigini ve yilin ilk aylarinda doganlar fazla yer
alirken, yilin son aylarinda dogan oyuncularin daha az yer aldigini fark etmislerdir. Bu esit olmayan
dagilimin kii¢iikler hokeyinde yas gruplandirmasini belirleyen 1 Ocak tarihinin bir sonucu oldugunu
one siirmiislerdir (Musch ve Grondin, 2001). Baslangigta siradan bir gézlem olarak degerlendirilen
bu durum, daha sonra farkli spor dallarindaki oyuncular tizerinde yapilan kapsamli aragtirmalara
doéniigmiistiir. Giincel galismalarda ise, yilin Ocak ayindan baslayarak on iki ay, dort geyrek dilime
ayrilarak analiz edilmistir (Bkz. Sekil 1). Bu yontem, uluslararasi baglamda BYE’yi incelemek i¢in en
yaygin kullanilan yaklasim haline gelmistir (Delorme ve Raspaud, 2009).

1.CEYREK ‘ 2.CEYREK ‘ 3.CEYREK 4.CEYREK
OCAK NISAN TEMMUZ EKIM
SUBAT MAYIS AGUSTOS KASIM
MART HAZIRAN EYLUL ARALIK

Sekil 1. Yilin aylariin dort geyrek dilime gore gruplandirilmasi

Yas gruplandirmasinda kesme tarihinden kisa bir siire 6nce dogmus olan ¢ocuklar, daha bityiik yastaki
akranlariyla ayni kategoride yer aldiklarinda rekabet agisindan dezavantajli duruma diisebilmektedir
(Larouche vd., 2010). Futbol da dahil olmak {izere birgok spor dalinda yarigma kategorileri kronolojik
yasa gore belirlenmektedir. Ancak bu uygulama, sporcular arasindaki biyolojik gelisim farkliliklarin
dikkate almamasi nedeniyle elestirilmektedir (Cumming vd., 2017). Kronolojik yas ya da takvim
yas1 kisinin dogdugu tarih ile mevcut an arasindaki stireyi ifade etmektedir. Yetigkinlikte takvim
yasl hesaplamasina bagli gelisimsel farkliliklar genellikle 6nemsiz olsa da, ¢ocukluk ve ergenlik
donemlerinde bu farklar fiziksel gelisim ve sportif performans iizerinde belirgin etkilere yol agabilir
(Ozen, 2019). Gocuk ve genglerde fiziksel ve biyolojik degisim ve gelisimler incelendiginde ayni
yas (y1il) araliginda olanlarda ¢ok daha belirgin olmakla birlikte, kronolojik yaslar1 (ay ve giin) ayn
olanlarda dahi ¢ok 6nemli fiziksel, psikolojik ve zihinsel farklar meydana gelmektedir (Sahin, 2017).

BYE’nin ortaya ¢ikisinda rol oynayan faktorler, yalnizca sporcularin dogum tarihleriyle sinirh
olmayip, biyolojik, fiziksel gelisim, psikolojik faktorler, rekabet diizeyi, spor dalinin popiilaritesi,
yas, cinsiyet, oyun pozisyonlari, deneyim seviyesi ve ¢evresel etkenlerin karmasik bir etkilesimini
icermektedir (Malina vd., 2007; Delorme ve Raspaud, 2009; Grondin vd., 1984; Wattie vd., 2008;
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Vincent ve Glamser, 2006; Romann ve Fuchslocher, 2013). Yilin ilk aylarinda dogan sporcularin, erken
olgunlagsmalar1 sonucunda fiziksel avantajlara sahip olmalar1 ve spora erken katilimlar: sayesinde
daha fazla pratik deneyim kazanmalari, BYEnin belirleyicilerinden biri olarak degerlendirilmektedir
(Lovell vd., 2015). Bir diger 6nemli belirleyici ise psikolojik faktorlerdir. Cocuklar, yaslarina bagh
olarak yalnizca fiziksel olgunluk agisindan degil, ayni zamanda psikolojik olgunluk acisindan da
farklilik gésterebilir (Musch ve Grondin, 2001).

Psikolojik olgunluktaki farkliliklar, gercek sportif performans veya algilanan performans tizerinde olumlu
ya da olumsuz etkilere neden olabilmektedir. Fiziksel ve psikolojik olgunluk, antrenérler, akranlar, aile
tiyeleri veya sporcular tarafindan yetenekle karistirilabilmektedir. Bunun sonucunda her bir ¢ocuk i¢in
yaratilan beklentiler, yasca daha avantajli olan ¢ocuklar daha fazla yetkin ve 6zgiivenli hissedebilir ve
bagkalar: tarafindan daha fazla saygi duyulabilir (Thompson, Barnsley ve Battle, 2004). Cocuklarin ve
genglerin spora katilim yoluyla yetkinlik gelistirdikleri, 6zgliven kazandiklari, sosyal baglar kurduklar
ve olumlu karakter 6zellikleri edindikleri belirtilmektedir (Coté ve Gilbert, 2009). Yetkinlik, sporcunun
kendi eylemlerine kars: olumlu bakis agisi olarak tanimlanmaktadir (Coté ve Hancock, 2016).

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde BYEe yonelik arastirmalarin ¢ogunlugu fiziksel gelisim ve performans
odakli olup, bu etkinin psikolojik boyutlar1 {izerine yapilan aragtrmalarin gorece swmirli oldugu
anlagilmistir. Oysa algilanan yetkinlik, motivasyon ve 6zsayg: gibi degiskenler, spora katilimin stirekliligi
agisindan kritik 6neme sahiptir (Coté ve Fraser-Thomas, 2007). Cocuklarin ve genglerin spora katilim
stireglerinin sistematik bigimde incelenmesi gerekmektedir. Bu nedenle, BYEnin sadece fiziksel degil,
psikolojik ¢iktilarla da iliskili olup olmadigini anlamak amaciyla, algilanan yetkinlik degiskeniyle birlikte
incelenmesi 6nem arz etmektedir. Bu dogrultuda aragtirmanin alt amaglar: sunlardur:

o  Futbolcularin algilanan yetkinlik diizeylerinin dogum ¢eyreklerine gore anlaml bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek.

o Futbolcularin algilanan yetkinlik diizeylerinin yas gruplarina gére anlaml bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek.

o  Futbolcularin algilanan yetkinlik diizeylerinin oyun pozisyonlaria gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu ¢alisma, nicel aragtirma tiiriinde iligkisel tarama modeli kullanilarak yapilmistir. Bu model, iki
veya daha fazla degisken arasindaki iliskinin yoniinii ve diizeyini belirlemeye odaklanur.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evrenini, Istanbul ilinde lisansh olarak futbol oynayan 14-18 yas arasi erkek
sporcular olusmaktadir. Bu evren igerisinden, tabakali rastgele érnekleme yontemiyle Istanbulspor
Futbol Kuliibii biinyesinde yer alan toplam 94 erkek futbolcu (X, =15,36) 6rnekleme dahil edilmistir.
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Arastirmanin Degiskenleri

Bu ¢alismada, futbolcularda algilanan yetkinlik diizeyi ile bagil yas etkilesiminin bazi degiskenler
acisindan incelemesi yapilmigtir. Aragtirmanin bagimsiz degiskenleri, sporcularin dogum ¢eyrekleri,
yas gruplar1 ve oyun pozisyonlaridir. Bagimli degisken ise futbolcularin algiladiklar: yetkinlik
diizeyidir.

Veri Toplama Araci

Aragtirmada veri toplama araci olarak, ilk bolimde Kisisel Bilgi Formu, ikinci boliimde ise Sporda
Yetkinlik Envanteri kullanilmistir. Formda, katilimcilarin yasi, cinsiyeti, dogum ¢eyrekleri, lisansh
futbolcu olarak spora baglama siireleri, yer aldiklar1 lig seviyesi, oynadiklar1 oyun pozisyonu
iliskin sorular yer almaktadir. Sporda Yetkinlik Envanteri, Vierimaa, Erickson, Coté ve Gilbert
(2012) tarafindan gelistirilmis ve Kilig ve Ince (2017) tarafindan Tiirkgeye uyarlanarak giivenirlik
calismasi yapilmistir. Tirkge form, sporcunun kendisi, antrendrii ve takim/antrenman grubu
arkadaglar: tarafindan degerlendirilmis ve giivenilirligi test edilmistir. Bu envanter, sporcunun
sporda yetkinligini degerlendirmek amaciyla gelistirilmis tek boyutlu bir él¢ektir ve ti¢ maddeden
olusmaktadir. Degerlendirme, sporcunun kendisi, antrenorii ve takim arkadasglar1 tarafindan 5li
Likert 6lgegi kullanilarak yapilmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik giivenilirlik katsayilari, sporcular i¢in
.81, antrendrler icin .86 ve takim arkadaglar1 icin .88 olarak belirlenmistir. Bu bulgular, 6lgegin
gtivenilir ve gecerli bir 6l¢iim araci oldugunu géstermektedir.

Arastirma Yayin Etigi

Aragtirmaya baglamadan 6nce bu ¢alismanin yiiriitiilebilmesi icin Marmara Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Etik Kurulu tarafindan 17.12.2024-116 onay tarihli ve sayili karar ile onay alinmuigtir.

Verilerin Toplanmasi

Veriler, yiiz yiize uygulama yontemiyle toplanmugstir. Arastirmaci, kuliipleri ziyaret ederek olgekleri
belirlenen yas grubundaki futbolculara uygulamis ve aymi ortamda geri toplamustir. Bu yontem,
katilimecilarin sorularima aninda yanit verilmesini ve verilerin giivenilir bir sekilde toplanmasini saglamistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde Jamovi 2.3.28 istatistik programi kullanilmistir. Normallik analizleri Shapiro-
Wilk test ile gerceklestirilmis ve verilerin normal dagilim gostermedigi belirlenmistir (p<.001). Bu
dogrultuda parametrik olmayan analiz yontemlerine bagvurulmus; algilanan yetkinlik diizeyi ile
dogum ¢eyrekleri, yas gruplar1 ve oyun pozisyonu gibi kategorik degiskenler arasindaki farklar:
belirlemek amaciyla Kruskal-Wallis H testi uygulanmistir. Kruskal-Wallis testi sonrasinda, gruplar
aras1 farklarin hangi ikili karsilastirmalardan kaynaklandigini belirlemek amaciyla Dunn testi
kullanilmistir. BYEnin varligy, sporcularin dogum ¢eyreklerine gore yalnizca tanimlayici istatistikler
tizerinden degerlendirilmistir. Kategorik degiskenler arasindaki farklarin analizi i¢in Ki-kare testi
kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p < .05 olarak kabul edilmistir.

35



Elifnur PINARLI * Veysel KUGUK

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin dogum ¢eyregine gore yas kategorisi ve oyun pozisyonu dagilimlari

Ceyrek 1. geyrek 2. geyrek 3. geyrek 4. geyrek Frekans
32 (%34,0) 27 (%28,7) 18 (%19,1) 17 (18,1) 94
Dogum Yili-Kategori 1. geyrek 2. geyrek 3. geyrek 4. geyrek Frekans
2008 - U17 9 (%42,9) 4(%19,0) 2 (%9,5) 6 (%28,6) 21
2009 - U16 2(%10,0) 5 (%25,0) 10 (%50,0) 3(%15,0) 20
2010 - U15 12 (%48,0) 10 (% 40,0) 2 (%8,0) 1 (%4,0) 25
2011 - Ul4 9 (%32,1) 8 (%28,6) 4(%14,3) 7 (%25,0) 28
Oyun Pozisyonu 1. ¢eyrek 2. geyrek 3. geyrek 4. ¢eyrek Frekans
Defans 13 (%37,1) 9 (%25,7) 5(%14,3) 8(%22,9) 35
Forvet 8 (%33,3) 6 (%25,0) 5 (%20,8) 5 (%20,8) 24
Kaleci 2 (%33,3) 3 (%50,0) 1(%16,7) 0 (%0,0) 6
Orta Saha 9 (%31,0) 9 (%31,0) 7 (%24,1) 4(%13,8) 19
*p<0.05

Tablo 1de Istanbulspor Futbol Kuliibii biinyesindeki 14-18 yas araligindaki 94 futbolcunun dogum
ceyregine gore cinsiyet, yas kategorisi ve oyun pozisyonu dagilimlar: gosterilmistir. Tiim 6rneklemde
32 sporcu birinci geyrekte, 27 sporcu ikinci geyrekte, 18 sporcu ii¢ilincii ¢eyrekte ve 17 sporcu
dordiincii geyrekte dogmustur. En yiiksek oran %34,0 ile birinci ¢eyrekte, dogan sporculara aitken,
en diisiik oran %18,1 ile dordiincii ¢ceyrekte doganlarda gozlemlenmistir.

Dogum yili ve yas kategorisine gore degerlendirildiginde, 2008 dogumlu (U17) sporcular arasinda
birinci ¢eyrek dogumlularin orani (%42,9) dikkat ¢ekici diizeyde yiiksekken, 2009 dogumlu (U16)
sporcularda en yiiksek oran d¢iincli ¢eyrek (%50,0) olarak belirlenmistir. 2010 dogumlu (U15)
sporcular arasinda ise birinci ¢eyrek dogumlularin orani %48,0 ile 6ne ¢ikarken, doérdiincii ¢eyrek
orani yalnizca %4,0’tir. 2011 dogumlu (U14) grupta ise dagilim daha dengeli olmakla birlikte yine
birinci geyrek dogumlular (%32,1) ¢ogunluktadir.

Ovyun pozisyonlarina gore dagilim incelendiginde, ¢ogu pozisyonda birinci ¢eyrek dogumlu sporularin
oranlarmin gorece yliksek oldugu anlagilmaktadir. Defans oyunculariarasindabirinci ceyrek dogumlular
%37,1 ile 6ne ¢ikarken; forvet (%33,3) ve orta saha oyuncular1 (%31,0) i¢in de benzer bir dagilim soz
konusudur. Kaleci pozisyonunda ise en yiiksek oran %50,0 ile ikinci ¢eyrek dogumlulara aittir ve bu
pozisyonda dordiincii ¢eyrek dogumlu oyuncu bulunmamaktadir. Yapilan Ki-kare bagimsizlik testi
sonucunda dogum g¢eyreklerinin defans, forvet, kaleci ve orta saha oyun pozisyonlarina gore anlaml
bir istatistiksel farklilik olmadig1 gozlemlenmistir (x*(9) = 4.19, p = .898).

Tablo 2. Dogum ¢eyrekligine gore algilanan yetkinlik diizeyi igin Kruskal-Wallis H testi sonuglar1

Degiskenler N X df p 5
Algilanan Yetkinlik 94 9.81 3 .020% .105
*p<0.05
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Tablo 2 incelendiginde, sporcularin dogum c¢eyreklerine gore algilanan yetkinlik diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmustir ( x*(3) = 9.81, p =.020, &* = .105).

Tablo 3. Dogum c¢eyreklerine gore algilanan yetkinlik diizeyi ikili karsilagtirma sonuglar:

Oyun Pozisyonlar1 W P
1. Ceyrek - 2. Ceyrek -1.168 842
1. Ceyrek - 3. Ceyrek -0.653 967
1. Ceyrek - 4. Ceyrek 2.878 175
2. Ceyrek - 3. Ceyrek 0.507 984
2. Ceyrek - 4. Ceyrek 4.341 .012
3. Ceyrek - 4. Ceyrek 3.744 .041

*p<0.05

Tablo 3 incelendiginde, dogum ¢eyrekleri arasinda algilanan yetkinlik diizeyi bakimindan yapilan
ikili kargilastirmalarda yalnizca 2. ¢eyrek - 4. geyrek (p = .012) ve 3. geyrek - 4. ceyrek (p = .041)
gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar saptanmigtir. Diger grup ciftleri arasinda anlamh
bir fark gézlenmemistir (p > .05).

Tablo 4. Yas gruplarina gore algilanan yetkinlik diizeyi i¢in Kruskal-Wallis H testi sonuglar1

Degiskenler N X df p ¢
Algilanan Yetkinlik 94 7.81 3 .050 .0839
*p<0.05

Tablo 4 incelendiginde, sporcularin yas gruplarina gére algilanan yetkinlik diizeylerinde anlamli bir
farklilik saptanmamustir ( x*(3) = 7.81, p = .050, &> = .0839). Elde edilen p degeri anlamlilik sinirina
yakin olmakla birlikte, istatistiksel olarak anlaml kabul edilmemistir.

Tablo 5. Oyun pozisyonlarina gore algilanan yetkinlik diizeyi igin Kruskal-Wallis H testi sonuglar1

Degiskenler N X df p e
Algilanan Yetkinlik 94 443 3 218 .0476
*p<0.05

Tablo 5 incelendiginde, sporcularin oyun pozisyonlarina gore algilanan yetkinlik diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (x*(3) = 4.43, p = .218, € = .0476).

TARTISMA

Miilazimoglu vd. (2013), yili geyrek dilimlere bolerek yaptiklar: degerlendirme sonucu, ilk ¢eyrekte
istatistiksel agidan anlaml bir farklilik tespit etmislerdir. Nitekim arastirmamiz sonuglarinda elde
edilen bulgulara gore, Istanbulspor Futbol Kuliibii biinyesindeki 14-18 yas araligindaki sporcularin
dogum tarihleri yilin geyreklerine esit sekilde dagilmamaktadir. Katilimcilarin %341 birinci geyrekte,
yalnizca %18,1’i ise dordiincii ¢eyrekte dogmustur. Elde edilen bu sonug, farkli spor kiiltiirlerinde
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yiritiilen arastirmalarda (Wattie vd., 2008) ve Tiirkiyede gen¢ sporcular tizerinde yapilan ¢alismalar
(Pekel ve Kamis, 2018) ile paralellik gostermektedir. Onceki arastirmalar dikkate alindiginda, bu
galismada elde edilen bulgular, incelenen spor ortaminda bagil yas etkisinin devamlilik gosterdigine
isaret etmektedir.

Futbolcularda BYE'nin oyun pozisyonlarina gére dagilimini inceleyen galismalara bakildiginda,
aragtirmamizin bulgulariyla benzer sonuglara ulasildig: gortilmektedir. Kara ve Demirsoy (2023),
profesyonel futbolcularin oyun pozisyonlarina gore dogum geyrekleri dagilimlarini incelemis,
kaleci, defans ve forvet mevkilerinde anlamli bir istatistiksel farklilik olmadigin: bildirmistir. Benzer
sekilde, calismamizda BYE'nin defans, forvet, kaleci ve orta saha oyun pozisyonlarina gére dagilimi
incelenmis ve anlamli bir istatistiksel farklilik olmadig1 gozlemlenmistir.

Coté ve Gilberte (2009) gore, gocuklar ve gengler spora katilim yoluyla yetkinlik duygularini
gelistirmenin yani sira 6zgiiven kazanmakta, sosyal iliskiler kurmakta ve olumlu karakter 6zellikleri
edinmektedir. Arastirmada elde edilen bulgular, sporcularin dogum ceyreklerine gore algilanan
yetkinlik diizeylerinde anlaml farkliliklar oldugunu ortaya koymustur. Bu sonug, dogum ¢eyreginin
yalnizca fiziksel avantajlar olusturmas: ile kalmayip, bireyin miisabakalardaki algiladig: yetkinlik
tizerinde de etkili olabilecegini diistindiirmektedir. Ayrica, yapilan ikili kargilagtirmalar sonucunda,
ikinci ve {igiincii geyrekte dogan sporcularin, dérdiincii geyrekte doganlara kiyasla kendilerini
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yetkin algiladiklar1 bulunmustur. Bu durum, BYE'nin
psikolojik kazanimlarla da iliskilendirilebilecegini gostermektedir. Benzer sekilde, Lemoyne ve
arkadaglar1 (2021), dogum c¢eyreklerine gore algilanan yetkinlik diizeylerini incelemis ve algilanan
sportif yetkinligin, birinci ve ikinci ¢eyrekte dogan sporcular arasinda daha yiiksek olma egiliminde
oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgu, calismamizda elde edilen sonuglarla paralellik gostermektedir.

Aragtirma bulgularina gore, sporcularin oyun pozisyonlarina gore algilanan yetkinlik
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamigstir. Bu sonug, pozisyona 6zgii
gorev ve sorumluluklarin sportif yetkinlik algisi tizerinde belirleyici bir etkisinin olmadigini
diisiindiirmektedir ancak bu sonug, alanyazindaki bazi ¢alismalarla celigmektedir. Ornegin, Huard
Pelletier ve Lemoyne (2024), buz hokeyi sporcularinda oyun pozisyonuna gore algilanan yetkinlik
diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar bulundugunu bildirmistir. S6z konusu ¢alismada, savunma
oyuncularinin taktiksel ve fiziksel beceriler acisindan kendilerini daha yetkin algiladiklari, forvet
oyuncularmin ise hiicum becerilerinde daha yiiksek yeterlik algisina sahip olduklar: belirtilmistir.
Bu farklilik, aragtirmamizin yiirtitiildiigii spor branginin buz hokeyinden farkl bir brans olmasindan
kaynaklaniyor olabilir. Dolayisiyla, farkli spor branslarinda oyun pozisyonuna gore algilanan yetkinlik
diizeylerinin degiskenlik gostermesi, yalnizca fiziksel taleplerle degil, ayn1 zamanda ebeveyn destegi
gibi bransa 6zgii gevresel ve psikososyal etkenlerle de iliskili olabilir (Hosaini vd., 2015).

SONUC VE ONERILER

Sporda BYE’ye dayali 6nceki ¢alismalar genellikle bagil yasin fiziksel performans tizerindeki etkisini
incelemistir. Arastirmamizdan elde edilen bulgular, sporcularin dogum ¢eyreklerine gére algilanan
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yetkinlik diizeylerinde anlamli farkliliklar oldugunu ortaya koymustur. Bu sonug, BYEnin yalnizca
fiziksel gelisim a¢isindan degil, ayni1 zamanda sporcularin algilarini sekillendiren bir psikolojik
degisken oldugunu da gostermektedir.

Genel olarak, BYE'nin genglik sporlarinda varligini siirdiirdiigi ve bu baglamda ele alinmasi gereken
onemli bir gelisimsel konu oldugu distintilmektedir. Bu dogrultuda, BYEnin olumsuz etkilerini
azaltmaya yonelik asagidaki oneriler sunulabilir:

o Ceyrek dilimlere gore oyuncu kotasi olusturulmast

Takim kadrolarinda her dogum ceyreginden dengeli sayida oyuncu bulundurulmasi, BYE kaynakli
temsil dengesizliklerini azaltabilir.

o Geg¢ donemde yetenek secimi politikalarinin uygulanmasi

Sporcunun fiziksel ve psikolojik gelisimini tamamlamadan erken yasta se¢ilmesini énlemek amaciyla
yetenek secim siireci daha ileri yaslara ertelenebilir.

o Dogum ayina gore forma numaralandirmasi

Antrenorlerin oyuncular arasindaki yas farklarini daha goriiniir sekilde fark etmelerine yardimei
olmak amaciyla forma numaralari sporcularin dogum aylarina gore diizenlenebilir.

o Antrenorlere yonelik BYE farkindalik egitimlerinin diizenlenmesi

Antrenor ve kuliip yoneticilerini BYE konusunda bilgilendirmek i¢in spor psikologlari rehberliginde

seminerler, atolyeler ve egitim programlar: hazirlanabilir.
o Gorece geng olan sporculara yonelik psikolojik destek programlarinin sunulmasi

Yilin son aylarinda dogmus olan sporcularin yetkinlik algisini destekleyici psikolojik destek
programlari gelistirilebilir.

Sonug olarak, antrendrlerin BYE’ye dayali gelisim farkliliklarini g6z éniinde bulundurarak saburly,
kapsayici ve gelisim odakli yaklagimlar benimsemeleri, geng sporcularin hem performans gelisimini
hem de spora baglilik diizeyini olumlu yonde etkileyebilir.

Cikar Catigmasi: Bu calismada yazarlar arasinda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢atigmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Orani Beyanr: Birinci yazar, fikir, tasarim, denetleme, veri isleme, analiz-
yorum, makale yazimi, elestirel inceleme ile %60, ikinci yazar fikir, tasarim, denetleme, veri isleme,
analiz-yorum, makale yazimy, elestirel inceleme ile %40 oraninda katki saglamistir. Tim yazarlar
makalenin son halini okudu ve onaylads.

Etik Kurul izni: Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Kurulu, Tarih: 17.12.2024,
Say1 No: 116
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Oz

Bu arastirma, sekiz haftalik diizenli yoga pratiginin biligsel performans, anksiyete diizeyi ve norofizyolojik
gostergeler tizerindeki kisa vadeli etkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Calismaya 15 saglikli yetiskin
katilmis ve yoga uygulamasi Oncesi ve sonrasi Beck Anksiyete Envanteri (BAE), N-Geri testi ve
Elektroensefalogram (EEG) ol¢timleri kullanilarak degerlendirmeler yapilmustir. EEG bulgulari, 6zellikle
santral kortikal bolgelerde delta ve teta frekans bantlarinda istatistiksel olarak anlamli artislar oldugunu
gostermistir (p = .026). Bu sonug, yoga uygulamasinin dikkat, gevseme ve igsel farkindalik gibi siireglere
norofizyolojik diizeyde katki sundugunu ortaya koymaktadir. Anksiyete diizeyine iliskin analizlerde, grup
diizeyinde anlamli bir fark saptanmamus olsa da, etki bityiikliigi orta diizeyde bulunmustur (r = .55) ve
bireysel analizler 11 katilimcida kayg diizeyinde diisiis oldugunu gostermektedir. N-Geri testine dayali
biligsel performans olgiimlerinde, 6zellikle 2-Geri harf gorevinde hassasiyet skorunda anlamliliga yakin
bir artig gézlenmistir (p = .090, r = .52). Bu bulgu, yoga uygulamasinin yiiksek biligsel yiik altinda dikkat
performansini destekleyebilecegini diisiindiirmektedir. Caligmanin sonuglari, yoga pratiginin merkezi
sinir sistemi igleyisi, duygusal regiilasyon ve yiiriitiicii islevler {izerinde olumlu etkileri olabilecegine isaret
etmektedir. Bulgular, yoga temelli miidahalelerin bireysel psikolojik destek ve spor bilimi alanlarinda
islevsel bigimde kullanilabilecegini gostermekte ve ileriki calismalar i¢in ¢ok boyutlu bir temel sunmaktadur.
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Kisa Dénem Yoga Uygulamalarinin Merkezi Sinir Sistemi ve Biligsel Performans Uzerindeki Rolii: Elektrofizyolojik Bir Yaklagim

Abstract

This study aims to examine the short-term effects of an eight-week regular yoga practice on cognitive
performance, anxiety levels, and neurophysiological indicators. A total of 15 healthy adults participated
in the study, and assessments were conducted using the Beck Anxiety Inventory (BAI), N-Back test, and
Electroencephalogram (EEG) recordings before and after the intervention. EEG results revealed statistically
significant increases in delta and theta frequency bands in the central cortical regions (p = .026), suggesting
that yoga contributes to attentional and relaxation-related neurophysiological processes. Although group-
level analyses for anxiety did not reach statistical significance, a medium effect size was detected (r =
.55), and individual analyses showed a decrease in anxiety scores in 11 participants. Regarding cognitive
performance, the 2-Back letter task showed a near-significant improvement in precision scores (p = .090,
r = .52), indicating that yoga may enhance attentional accuracy under high cognitive load. Overall, the
findings suggest that yoga practice may positively influence the functioning of the central nervous system,
emotional regulation, and executive functions. The results support the use of yoga-based interventions as
functional tools in both psychological support and sport sciences. This study provides a comprehensive
basis for future research aiming to investigate mind-body interventions using simultaneous psychometric,
electrophysiological, and behavioral assessments.

Keywords: Yoga, EEG, Cognitive Performance, Anxiety

GIRIS

Yoga, fiziksel duruglar (asana), nefes teknikleri (pranayama) ve meditasyon uygulamalarini
biitiinlestiren bir uygulama bi¢cimi olarak hem psikolojik hem de noérobiligsel olarak onemli bir
yer edinmistir (Gard vd., 2014; Gothe ve vd., 2019). Bireyin beden-zihin biitiinliigiinii esas alan
bu uygulama; ozellikle stresin norofizyolojik etkilerini hafifletme, dikkat eksikligi ve duygusal
diizensizlik gibi bilissel islev bozukluklarinin azaltilmasinda etkili bir ydntem olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Field, 2016; Telles vd., 2013).

Son yillarda EEG, fMRI ve norokognitif performans testleri gibi 6l¢iim araglariyla desteklenen
galismalar, yoga uygulamalarinin merkezi sinir sistemi {izerinde dogrudan etkili oldugunu ve
kortikal diizeyde noroplastik degisimleri tetikledigini gostermektedir (Aftanas ve Golosheykin, 2005;
Villemure vd., 2014). Biligsel asir1 yiiklenme ve duygusal dalgalanmalarin yasam kalitesi tizerindeki
olumsuz etkileri, yoga gibi biitiinciil miidahalelere olan ihtiyac1 artirmaktadir (Mikkelsen vd., 2017;
Streeter vd., 2012).

Norobilimsel aarastirmalar, yoga uygulamalarinin merkezi sinir sistemi tizerinde dogrudan etkileri
oldugunu ve bu etkilerin kortikal plastisite ile iliskili oldugunu ortaya koymaktadir (Froeliger
vd., 2012; Villemure vd., 2014). Ozellikle prefrontal korteks, hipokampiis ve anterior singulat
korteks gibi biligsel kontrol ve duygusal diizenleme ile iligkili beyin bolgelerinde yoga uygulamasi
sonrasinda yapisal ve islevsel degisiklikler meydana geldigini gostermektedir (Gothe ve McAuley,
2015; Hariprasad vd., 2013). Bu degisimlerin dinlenim halindeki EEG ol¢timlerinde teta band:
aktivitesindeki artislarla ilgili oldugu ve teta dalga giictindeki artislarin da biligsel yiikleme, ¢aligma
bellegi ve dikkat siireglerine dair nérofizyolojik gostergeler sundugu belirtilmektedir (Cahn ve
Polich, 2006; Maimon vd., 2020). Ayrica, teta glictindeki bu artislarin 6zellikle gorev esnasindaki
biligsel yiikle iliskili oldugu ve biligsel kapasitenin yiikselmesine katkida bulundugu belirtilmektedir
(Rubia, 2009; Streeter vd., 2010). Ozellikle N-Geri gibi yiiriitiicii islevleri igeren bilissel gorevlerde
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bu desenlerin daha belirgin hale geldigi ve bilissel verimliligin arttig1 ifade edilmektedir (Gothe vd.,
2016; Telles vd., 2021).

Caligma bellegi tizerine etkileri de géz oniinde bulunduruldugunda, yoga uygulamalarinin N-Geri
gibi bilissel testlerde performans artis1 sagladigina iliskin bulgular, bu uygulamanin bilissel verimliligi
gelistiren bir arag olarak islev gorebilecegini gostermektedir (Gothe vd., 2016; Telles vd., 2021). EEG
ol¢timleriyle desteklenen bu bulgular, yoga uygulamasimin beyin plastisitesi {izerindeki kisa vadeli
etkilerini degerlendirmede 6nemli birer sayisal biyobelirteg olarak degerlendirilmektedir (Garrison
vd., 2015; Hariprasad vd., 2013).

Yoga uygulamalarinin yalnizca biligsel degil, ayn1 zamanda duygusal diizenleme siiregleri tizerinde
de etkili oldugu rapor edilmistir. Parasempatik sinir sistemi aktivasyonunun artmasi, kortizol ve
diger stres belirteglerinde azalma ile sonuglanmakta; bu da bireyde gozlemlenen kaygi diizeylerinin
diigmesine neden olmaktadir (Brown ve Gerbarg, 2005; Streeter vd., 2010). Beck Anksiyete Envanteri
gibi psikometrik araglarla yapilan ¢aligmalarda, yoga sonrasi kayg: diizeylerinde anlaml diisiisler
rapor edilmis ve bu sonuglar fizyolojik stres gostergeleri ile tutarlilik gostermistir (Biissing vd., 2012;
Khattab vd., 2007; Mikkelsen vd., 2017; Sarang ve Telles, 2006; Chauhan vd., 2023). Bu sonuglar,
yoga uygulamalarinin hem fizyolojik hem de psikolojik bilesenleri iizerinde etkili oldugunu
gostermektedir.

Arastirmanin Onemi ve Amaci

Son yillarda, yoga uygulamalarinin biligsel islevler, duygusal diizenleme ve norofizyolojik gostergeler
tizerindeki etkilerini inceleyen bilimsel caligmalar 6nemli olgiide artis gostermektedir. Bu artis,
yalnizca yoga uygulamalarimin zihinsel ve nérofizyolojik faydalarina duyulan akademik ilgiyi degil,
ayn1 zamanda biitiinciil saglik anlayisina yonelisi de yansitmaktadir (Pandey vd., 2025; Toffoli vd.,
2025). Ozellikle EEG, kalp hiz1 degiskenligi (HRV) ve biligsel performans testleri (6rn. N-Geri,
Trail Making Test) gibi birden fazla katmanli 6l¢iim araglar ile yiiriitillen ¢aligmalarda, yoga
uygulamalarinin dikkat, yiritiicii islevler, uyku kalitesi ve duygusal diizenleme {izerinde olumlu
etkiler gosterdigi bulunmustur (Pandey vd., 2025; Roa-Martinez ve Rodriguez vd.,2025).

Ornegin, kisa siireli yoga uygulamalarinin tip 6grencilerinde hem bilissel islevleri hem de kardiyak
otonomik aktiviteyi gelistirdigi saptanmigtir (Pandey vd., 2025). Benzer bicimde, yoga temelli nefes
egzersizlerinin Tip 2 diyabet hastalarinda biligsel esneklik ve islemleme hizini artirdig: bildirilmistir
(Goodarzi vd., 2025). Buna ek olarak, EEG ile izlenen miizik terapisi uygulamalarinin duygu
diizenleme ve diirtii kontrolii tizerinde etkili oldugu ortaya konmustur (Pasqualitto vd., 2025).

Ancak, Tiirkiyede yapilan ¢aligmalar incelendiginde, bu tiir miidahalelerin genellikle ya psikolojik
(6rnegin, Streeter vd., 2012; anksiyete diizeyi) ya da fizyolojik (6rnegin, Giirses vd., 2024; kalp atim
hizi, solunum gibi) ¢iktilarla sinirh kaldig: goriilmektedir. EEG gibi nérofizyolojik 6l¢clim teknikleri
ile desteklenen ve ayni zamanda bilissel performans testlerini (6rnegin, Datta vd., 2023; N-Geri)
iceren biitiinciil yaklagimlarin ise oldukga sinirli oldugu dikkat ¢cekmektedir.
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Tiirkiyede EEG gibi norofizyolojik ol¢timlerle birlikte biligsel performans testlerinin entegre
edildigi ¢alismalara olduk¢a nadir rastlanmaktadir. Oysa uluslararas: literatiirde bu ¢ok diizeyli
degerlendirmeler, yoga uygulamalarinin beyin aktivitesini nasil modiile ettigine dair 6nemli veriler
sunmaktadir (Roa-Martinez ve Rodriguez vd.,2025; Carballo-Marquez vd., 2025). Ayrica bu
etkilerin yalnizca saglikli bireylerle sinirli kalmadigy, travma gegirmis bireylerde de anlamli diizeyde
goriildiigii belirtilmektedir (Pasqualitto vd., 2025).

Ulkemizde farkli diizeylerde 6l¢iim araglarini (psikometrik, nérofizyolojik ve biligsel) es zamanl
olarak kullanan ¢aligmalar sinirli sayida olsa da son yillarda Tiirkiyede de yoga uygulamalarinin
biligsel gelisim iizerindeki etkilerini inceleyen nitelikli ¢alismalar yapilmaya baglanmistir. Ornegin,
Uzungayir vd. (2023) tarafindan gergeklestirilen fenomenolojik bir arastirma, yoga temelli fiziksel
aktivite programinin otizm spektrum bozuklugu tanili ¢ocuklarin dikkat ve problem ¢6zme
becerilerini artirdigini ortaya koymustur. Peker ve Olgann (2022) sistematik analizinde ise okul
ortaminda uygulanan yoga programlarinin 3-14 yas arasi ¢ocuklarda dikkat siirekliligi ve biligsel
performans {izerinde olumlu etkiler yarattig1 belirlenmistir. Ayrica Torgutalp (2018) tarafindan
yapilan bir derlemede, yoga uygulamasinda yer alan asana, pranayama ve meditasyon bilesenlerinin
EEG iizerinde alfa, beta ve teta dalgalar1 diizeyinde anlamli degisiklikler yaratarak algi, hafiza ve ruh
hali tizerinde etkili oldugu vurgulanmistir.

Dolayisiyla hem ulusal hem de uluslararasi diizeyde karsilastirmali bir baglam olusturmak,
aragtirmanin gerekgesini daha agik ve ikna edici bi¢cimde temellendirmeyi miimkiin kilacaktir. Bu
baglamda sunulan ¢aligma, yoga temelli bir miidahalenin bilissel islevler, duygusal diizenleme ve
norofizyolojik gostergeler tizerindeki etkilerini es zamanl olarak inceleyerek Tiirkiyedeki bu 6nemli
boslugu doldurmayi hedeflemektedir.

YONTEM

Arastirma Modeli: Bu ¢aligma, 6n-test/son-test tek gruplu deneysel desen kullanilarak yiirtittlmiistiir.
Yoga uygulamalar1 6ncesi ve sonrasi 6l¢timler ayni katilimcilar tizerinde gergeklestirilmis ve grup ici
karsilagtirmalar yapilmistir. Bu desenin tercih edilmesinin temel gerekeesi, deneysel uygulama stireci
boyunca meydana gelen degisimlerin zaman i¢cinde dogrudan gozlemlenmesine olanak tanimasidur.
Ayrica, uygulama oncesi ve sonrasi Olgiimler kargilagtirillarak, uygulamanin bireyler tizerindeki
etkileri degerlendirilmeye ¢alisiimistir.

On-test/son-test deseni, nicel aragtirma yontemleri cercevesinde degiskenler arasindaki iligkiyi
olgmeye ve uygulama Oncesi-sonrasi arasindaki farklari sayisal olarak ortaya koymaya imkan
saglamaktadir (Karasar, 2022). Ayni grubun miidahale 6ncesive sonrasi 6l¢timlerinin karsilagtirilmast,
bireysel degisim diizeylerinin belirlenmesini kolaylastirmakta ve uygulamanin etkilerini sistematik
bicimde test etme firsat1 sunmaktadir. Nitekim daha 6nce yapilan arastirmalarda da yoga temelli ya
da benzer psikofizyolojik miidahalelerin etkilerini degerlendirmek amaciyla bu tiir deneysel desenler
yaygin bi¢cimde kullanilmistir (Biissing vd., 2012; Sahibzada vd., 2021; Yurt ve Polat, 2018). Bu sayede
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aragtirma, yoga temelli miidahalenin bilissel ve norofizyolojik ciktilar tizerindeki etkilerine iliskin
ampirik bir dayanak olusturmay1 hedeflemektedir.

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu): Arastirmanin drneklemini, herhangi bir nérolojik veya
psikiyatrik hastalik oykiisit bulunmayan ve sekiz haftalik miidahale siirecine kesintisiz katilim
saglayabilecek durumda olan 15 saglikli yetiskin birey (Kadin: n = 11; Erkek: # = 4) olusturmaktadr.
Katilimcilarin yas ortalamasi Ort. = 33,2, SS = 5,05 olup, yas araliklar1 25 ile 42 arasinda degismektedir.

Katilimcilarin altis1 daha 6nce yoga deneyimine sahip bireylerden olugmakta olup, dokuz kisi ise
daha 6nce yoga uygulamas: yapmamus kisilerdir. Deneyimli olan alt1 kisi ise bireysel yoga ile ilgilenen
daha 6nce bu ¢alismada oldugu gibi biitiinsel olarak yoga uygulamas: deneyimlememislerdir.

Ornekleme ulagmak amacryla sosyal medya kanallari kullanilmis ve Kadikdyde yer alan br Yoga
Stiidyosu ile iletisime gecilmistir. [lgili egitmen araciligiyla stiidyonun énceki donem katilimeilarina
aragtirmanin igerigi duyurulmus; calismaya katilmak isteyen bireyler goniilliilik esasina gore
belirlenmistir. Tim katilimcilardan yazili onam formu alinmig ve etik kurallar dogrultusunda

aragtirmaya katilimlar1 saglanmigtir.

Aragtirmada kullanilan 6rneklem biiyiikligii, benzer miidahale tasarimina sahip 6nceki EEG tabanli
calismalardan elde edilen etki buytkliikleri dikkate alinarak gii¢ analizi yoluyla belirlenmistir.
Ozellikle Ajjimaporn vd. (2018) yiriittiigii, sekiz haftalik yoga uygulamasinin ardindan EEG
sinyallerinde gozlenen genlik farklililar1 temel alinmistir. Bu baglamda, etki biiyiikliigii Cohen’in
d = 0,50 olarak varsayilmis; gii¢c analizi sonucunda 1- = 0,80 ve a = 0,05 diizeylerinde minimum
15 katilimar ile galismanin orta diizeyde etkileri saptayabilecek istatistiksel yeterlilige sahip olacag:

hesaplanmustir.
Veri Toplama Araglarz: Veriler, BAE, N-Geri Testi, EEG ve kisisel bilgi formu araciligiyla toplanmustir.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin yas, cinsiyet, saglik durumu gibi ozelliklerini belirlemek amaciyla
hazirlanmistir.

1. BAE: Aeron Beck ve digerleri tarafindan gelistirilen Beck Anksiyete Envanteri (BAE), bireyin
son bir haftada deneyimledigi anksiyete belirtilerini 6l¢mek iizere tasarlanmis, 21 maddeden
olusan 4 dereceli Likert tipi 6z bildirim 6l¢egi kullanilmistir (Beck vd., 1988) Tiirk¢e uyarlamasi
Ulusoy ve digerleri (1998) tarafindan yapilmis olup Cronbach alfa degeri .93 olarak rapor
edilmigtir.

2. Beck Anksiyete Envanterinin bu ¢alimadaki i¢ tutarliigi Cronbach’s a katsayist ile
degerlendirilmistir. Varyans gostermeyen “Bayginlik” maddesi yapilan giivenirlik analizi
sonucunda analiz digi birakilmigtir. Kalan 20 madde tizerinden hesaplanan Cronbach’s alfa
degeri .868 olarak bulunmustur. Olgekte yer alan maddelerin tiimii diiz kodlanmis oldugundan
tersine gevrilme islemi yapilmamustir. Analiz sirasinda birkag maddenin toplam puanla negatif
korelasyon gostermesi dikkat ¢ekmisse de (6rnegin Madde 3, 12, 13 ve 16), bu maddeler 6lgek
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kapsaminda psikolojik yapiya uygun bicimde yer aldigindan analize dahil edilmistir. Bu bulgu,
oOlgekteki belirli iceriklerin 6rneklem 6zellikleriyle sinirli etkilesiminden kaynaklanabilir.

3. N-Geri Testi: Caligmada, gorsel-uzamsal ¢aligma bellegini degerlendirmek amaciyla tekli
N-Geri testi kullanilmigtir. Katilimcilar, bir 6énceki n-adimda sunulan uyaranin konumunu
hatirlayarak eslesme durumunda yanit vermistir. Test, dikkat ve biligsel yiik kapasitesini
degerlendirmede yaygin bi¢imde kullanilmaktadir (Wilhelm vd., 2013).

4. EEG: EEG verileri, Vampl6 cihazi kullanilarak, 1024 Hz. 6rnekleme frekans: ve 10-20
sistemine uygun aktif elektrot yerlesimiyle kaydedilmistir. Elektrotlar, frontal (Fpl, Fp2,
Fpz), santral (C3, C4, Cz) ve paryeto-oksipital (P3, Pz, P4, O1, Oz, O2) bélgeleri kapsayacak
sekilde ortalanmustir. Kayitlar gozler kapali dinlenim durumunda, 4 dakika siireyle alinmistir.
Olgiimler hem miidahale dncesi hem de sonrasi gerceklestirilmistir. Artefakt temizligi, bant
gecis filtreleme ve ortalama referanslama iglemleri uygulanmistir. Analizler, teta (4-8 Hz)
band: bagta olmak tizere delta (0-3 Hz), alfa (9-13Hz), beta (14-30 Hz) ve gama (31-60Hz)
bantlarini kapsamuistir.

5. Arastirma Yayin Etigi: Arastirma, Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi ilag ve Tibbi Cihaz Digt
Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylanmigtir (Etik Kurul Protokol Kodu: 092.024.1300;
Karar No: 2025/06-02). Tiim katilimcilara aragtirmaya katilim 6ncesinde yazil bilgilendirilmis

onam formu sunulmug ve onaylar1 alinmistir.

Verilerin Toplanmas:: Veri toplama siireci, literatiirle uyumlu olarak sekiz haftalik (Tripathi, 2025) yoga
uygulamasi iki zaman noktasinda gergeklestirilmistir: programin baslangicindan 1 hafta 6nce (6n test) ve
programin tamamlanmasinin hemen ardindan (son test). Egitmen, Yoga Alliance (YA) onayl temel yoga
egitmenlik egitimini tamamlamus ve ileri seviye yoga uzmanlig1 programini basarryla bitirmistir. Ayrica,
yin yoga, mindfulness, acroyoga ve psoas kasi anatomisi gibi 6zel alanlarda, gesitli ulusal ve uluslararas
egitmenlerden ileri diizey egitimler almistir. Uygulayict deneyimi 2015 yilina dayanan egitmen, 2017
yilindan bu yana kurucusu oldugu stiidyosunda grup ve bireysel seanslar gerceklestirmektedir.

Uygulama siiresince her seans 60 dakika siirmiis ve haftada iki giin olmak iizere toplamda 16 seans
uygulanmustir. Her bir seans; meditasyon, odaklanma, temel duruslar (asana), esneme, savasana ve
kapanis asamalarini igerecek sekilde yapilandirilmistir.

Verilerin Analizi: Veri setinin normallik dagilimi Shapiro-Wilk ile degerlendirilmistir. Normal
dagilim varsayimini karsilayan veriler icin eslestirilmis 6rneklem t-testi, normal dagilmayan veriler
icin Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilmistir. Tiim analizler IBM SPSS Statistics (stirim 26.0)
programi kullanilarak gerceklestirilmis; anlamlilik diizeyi p < .05 olarak belirlenmistir.

Varsayimlar ve Hipotezler: Bu arastirmada, kisa siireli yoga uygulamalarinin bireylerin biligsel
islevleri, duygusal durumlar1 ve nérofizyolojik gostergeleri tizerindeki etkileri ¢ok boyutlu olarak
degerlendirilmistir. Caligma hem psikometrik hem noérofizyolojik hem de biligsel performans
testlerinden elde edilen bulgulara dayaliolarak asagidabelirtilen hipotezlerisinamayiramaglamaktadir:
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1. Sekizhaftalik yoga uygulamasi, dinlenim halindeki EEG dl¢timlerinde tetabandi gliciinde anlaml
bir artisla sonuglanacaktir. Teta dalgalari, 6zellikle prefrontal bolgede goriildiigiinde, dikkatin
ice yonelmesi, meditasyonel farkindalik ve ¢alisma bellegi siirecleriyle iliskilendirilmektedir
(Brahmi vd., 2025).

2. Yogauygulamasi sonrasi yiiriitiicii islevleri degerlendiren N-Geri testi performansinda uygulama
oncesine kiyasla anlaml bir artis gozlemlenecektir. N-Geri testi, bireyin kisa siireli bilgi tutma ve

isleme becerisini 6l¢en gegerli bir caligma bellegi testidir (Hepdarcan ve Can, 2025).

3. Yoga programi, Beck Anksiyete Envanteri puanlarinda anlamli bir diistise neden olacaktir.Yoga
uygulamalari, solunum ve beden farkindalig1 yoluyla parasempatik sinir sistemi aktivasyonunu
destekleyerek anksiyete diizeylerinin azaltilmasinda etkili bir ara¢ olarak yaygin sekilde
kullanilmaktadir (Poongothai vd., 2025).

BULGULAR

EEG Rolatif Gii¢ Degisimleri

Tablo 1. Katilimcilarin 6n test ve son test EEG rolatif gii¢ degisimleri

EEG Bandi (Bolge) On Test Ort. S Son Test Ort. S P r

Delta - Frontal 0.56 0.35 0.51 0.30 720 12
Delta - Santral 0.35 0.34 0.59 0.30 .026* .65
Delta - PO 0.38 0.38 0.22 0.31 124 49
Teta - Frontal 0.15 0.13 0.15 0.12 1.000 .00
Teta - Santral 0.08 0.07 0.15 0.09 .026* .65
Teta - PO 0.08 0.09 0.05 0.06 .093 54
Alfa - Frontal 0.048 0.041 0.047 0.036 .847 .07
Alfa - Santral 0.026 0.025 0.044 0.030 107 48
Alfa - PO 0.024 0.024 0.016 0.020 .108 52
Beta - Frontal 0.021 0.021 0.021 0.016 .890 .05
Beta - Santral 0.012 0.013 0.018 0.014 330 .30
Beta - PO 0.010 0.012 0.007 0.010 .529 21
Gama - Frontal 0.015 0.018 0.022 0.019 489 22
Gama - Santral 0.009 0.012 0.019 0.016 .095 .50

*p<0.05, **p<0.01, **p<0.001

Yoga uygulamasi Oncesi ve sonrast EEG rolatif gii¢ diizeylerinde anlamli degisiklik olup
olmadigini degerlendirmek amaciyla yapilan analizlerde, 6zellikle santral bolgelerde delta ve teta
frekans bantlarinda anlamli artiglar gézlenmistir. Delta band: icin santral bolgedeki artis anlamh
bulunmugtur, z = -=2.20, p = .026, r = .65. Benzer sekilde, teta bandi santral bolgesinde de anlamli
bir artis tespit edilmistir, z = —2.20, p = .026, r = .65. Bu sonuglar, Hipotez 1'in desteklendigini ve
yoga uygulamasinin ozellikle dikkat ve gevseme ile iliskili EEG bantlarinda nérofizyolojik etkiler

olusturdugunu gostermektedir.
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Noroplastisite gostergeleri agisindan degerlendirildiginde, santral bolgedeki teta ve delta
bandindaki anlamlr artislar, yoga uygulamasinin sinirsel plastisite siireclerine katk: saglayabilecegini
gostermektedir. Pariyeto-oksipital (PO) bolgesinde bazi bantlarda istatistiksel olarak anlaml fark
elde edilmemekle birlikte, etki bityiikliiklerinin orta diizeyde oldugu gozlenmistir (6r., teta-PO: p =
.093, = .54; gama-santral: p = .095, » = .50). Bu bulgular, yoga uygulamasinin dikkat ve biligsel yiikle
iliskili bolgelerde norofizyolojik diizeyde etkili olabilecegini gostermektedir (Tablo 1).

Anksiyete Diizeyi Bulgular:

Tablo 2. Beck Anksiyete Envanteri On test ve son test tanimlayici istatistikleri

Olgiim N Ort. Medyan S Min Max
On test 15 10.20 8 7.13 2 29
Son test 15 8.33 7 6.60 0 25

Tablo 3. Shapiro-Wilk normallik testi sonuglar1

Olgiim w p

On test 868 .031*
Son test .807 .005**
Fark (6n-son) .839 .012*

*p<0.05, *p<0.01, **p<0.001

Tablo 4. BAE Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglar:

Kargilagtirma N w p r

On test - Son test 15 93.0 064 .55
*p<0.05, **p<0.01, **p<0.001

Tablo 5. Miidahale 6ncesi ve sonrasit BAE bireysel degisim diizeyleri

Katilima On Test Son Test On Diizey Son Diizey Degisim
Ko1 17 15 Orta Hafif Azalma
K02 15 13 Hafif Hafif Azalma
Ko03 9 6 Hafif Cok Hafif Azalma
Ko04 13 12 Hafif Hafif Azalma
K05 6 5 Cok Hafif Cok Hafif Stabil

Ko6 10 10 Hafif Hafif Stabil

Ko7 15 12 Hafif Hafif Azalma
Ko08 11 10 Hafif Hafif Azalma
K09 6 5 Cok Hafif Cok Hafif Azalma
K10 5 6 Cok Hafif Cok Hafif Artis

K11 8 7 Hafif Cok Hafif Azalma
K12 9 6 Hafif ok Hafif Azalma
K13 9 6 Hafif Cok Hafif Azalma
K14 6 6 Gok Hafif Cok Hafif Stabil

K15 7 6 Cok Hafif Cok Hafif Azalma

Klinik diizey siniflandirmast: 0-7 = Cok Hafif, 8-15 = Hafif, 16-25 = Orta, 26+ = Siddetli.

49



Gizem GUMUS « Adil Deniz DURU

Beck Anksiyete Envanteri puanlar1 {izerinden yapilan analizlerde, 6n test (Ort. = 10.20, S = 7.13) ile son
test (Ort. = 8.33, S = 6.60) arasinda diisiis gozlenmistir (Tablo 2). Ancak verilerin normallik varsayimini
karsilamadig: belirlenmistir (6n test: W = .868, p = .031; son test: W = .807, p = .005; fark puani: W =
.839, p = .012). Bu nedenle Wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmistir (Tablo 3). Test sonucuna gore,
on test ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir, W = 93.0, p
= .064. Ancak etki buytikliigii orta diizeyde bulunmustur (r = .55), bu da miidahalenin istatistiksel
anlamhlik diizeyine ulagsmasa da potansiyel etkisinin dikkate deger oldugunu gostermektedir (Tablo
4). Bireysel diizeyde yapilan incelemede, 15 katilimcidan 11'inde (%73,3) BAE puanlarinda azalma
oldugu, 3 katilimcida (%20) puanlarin sabit kaldig1 ve yalnizca 1 katilimcida (%6,7) artis gozlendigi
tespit edilmistir. Ayrica, 4 katilimci klinik olarak daha diisiik bir kayg: diizeyine ge¢mistir (Tablo 5). Bu
bulgular 1s181nda, Hipotez 3 kismen desteklenmistir. Yoga uygulamasy, istatiksel anlamlilik diizeyine
ulagmamus olsa da bireysel diizeyde kayda deger olumlu etkiler gozlenmistir.

N-Geri Testine iligkin Metrikler

Katilimcilara N-Geri testi bulgulari, hem 1-Geri hem de 2-Geri kosullarinda harf ve yer temelli
uyaranlar iizerinden degerlendirilmistir. Gorev performanslari, asagidaki olgiitlere dayali olarak
analiz edilmigtir:

True Positive (TP): Hedef bir uyaran sunuldugunda dogru tepki verilmesi,

True Negative (TN): Hedef olmayan uyaranlara dogru sekilde tepki verilmemesi,

False Positive (FP): Hedef olmayan uyaranlara yanliglikla tepki verilmesi,

False Negative (FN): Hedef uyaranlara tepki verilmemesi.

Bu dort temel olgiitten tiretilen metrikler sunlardir:

Accuracy (Dogruluk Orani): Tam dogru siniflamalarin toplam igindeki orani,

Sensitivity (Duyarlilik): Hedef uyaranlarin ne kadarinin yakalandigini gosterir (TP / [TP + FN]),
Precision (Kesinlik): Verilen pozitif tepkilerin dogruluk orani (TP / [TP + FP]),

F1I Score: Precision ve Sensitivity’nin harmonik ortalamasidir.

1-Geri Gorevlerine iliskin Bulgular

Tablo 6. 1-Geri harf gorevi performans él¢timleri

Olgiimler On Test Ort. S Son Test Ort. S p r
TP 12.1 2.84 11.6 241 570 22
TN 52.8 1.15 53.2 0.94 397 .26
FP 1.20 1.15 0.80 0.34 397 .26
FN 13.9 2.84 14.4 2.41 .570 22
Accuracy 0.811 0.045 0.810 0.038 1.000 .02
Sensitivity 0.464 0.109 0.446 0.093 570 22
Precision 0.901 0.126 0.926 0.099 972 .02
F1 Score 0.609 0.119 0.599 0.110 .670 13
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Tablo 7. 1-Geri yer gorevi performans 6l¢timleri

Olgiimler On Test Ort. S Son Test Ort. S p r
TP 11.5 3.56 12.5 0.52 720 17
N 51.9 3.49 53.5 0.91 134 .55
Fp 2.07 3.49 0.53 0.92 134 .55
FN 14.5 3.56 13.5 0.52 720 17
Accuracy 0.793 0.085 0.824 0.088 .353 .35
Sensitivity 0.444 0.137 0.500 0.105 720 17
Precision 0.851 0.261 0.929 0.102 121 .56
F1 Score 0.581 0.177 0.650 0.127 723 13

1-Geri harf gorevine iliskin analizlerde, 6n test (Ort. = 12.1, S = 2.84) ile son test (Ort. = 11.6, S =
2.41) TP degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir, p = .570, r = .22 Diger metriklerde de
istatistiksel olarak anlaml farklilik gozlenmemistir (6rnegin, Accuracy: p = 1.000; Precision: p =
.972). Benzer sekilde, 1-Geri yer gorevinde de istatistiksel olarak anlamli bir degisim saptanmamigtir
(p >.05). Ancak TN ve FP metriklerinde orta diizey etki biytikligii gézlenmistir (r = .55) (Tablo 6
ve Tablo 7).

Bu bulgulara gore, Hipotez 2 kismen desteklenmistir. Statik olarak anlamli olmasa da biligsel tepki
ol¢titlerinde etki biiyiikligii agisindan anlamlilik gozlenmistir.

2-Geri Gorevlerine Iliskin Bulgular

Tablo 8. 2-Geri harf gorevi performans 6lgiimleri

Olgiimler On Test Ort. S Son Test Ort. S p r

TP 10.0 2.30 10.5 2.53 .621 .18
N 514 2.23 523 191 225 37
FP 2.60 2.23 1.67 191 225 37
EN 16.0 2.30 15.5 2.53 621 18
Accuracy 0.767 0.050 0.786 0.038 .200 .38
Sensitivity 0.385 0.088 0.405 0.097 721 .14
Precision 0.800 0.174 0.833 0.132 .090 .52
F1 Score 0.516 0.109 0.540 0.095 421 25

Tablo 9. 2-Geri yer gorevi performans 6l¢timleri

Olgiimler On Test Ort. S Son Test Ort. S P r

TP 10.1 2.26 10.3 2.25 1.000 .01
TN 51.8 1.52 51.1 2.12 336 .32
FP 2.20 1.52 2.93 2.12 336 .32
FN 18.3 9.85 15.7 2.25 .396 .28
Accuracy 0.758 0.072 0.767 0.042 622 17
Sensitivity 0.375 0.106 0.405 0.097 460 24
Precision 0.822 0.117 0.818 0.128 679 13
F1 Score 0.507 0.117 0.525 0.104 489 22
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2-Geri harf gorevinde Precision metriginde anlamliliga yakin bir egilim gézlenmistir, p = .090, r =
.52. Bu durum, yoga uygulamasinin daha yiiksek bilissel yiik gerektiren kosullarda dikkat ve tepki
isabeti {izerinde olumlu bir etki olugturabilecegini diisiindiirmektedir. Diger metrikler i¢in anlamh
degisim saptanmamuistir (Tablo 8).

2-Geriyer gorevinde de analizler istatistiksel anlamlilik diizeyine ulasmamustir. Ancak bazi bireylerde
FN azalmasi ve TP artis1 gibi olumlu yonelimler gozlemlenmistir (Tablo 9). Bu bulgular, yoga
uygulamasinin dikkat siirekliligi ve tepkisel hassasiyet gibi bilissel bilegsenler iizerinde potansiyel
etkileri olabilecegini gostermektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, Hipotez 2’mnin yiiksek biligsel yiitk kosullarinda kismen
desteklendigi soylenebilir.

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirma, yoga uygulamasinin kisa siireli etkilerini norofizyolojik, bilissel ve psikolojik ¢iktilar
tizerinden inceleyen ¢ok diizeyli bir degerlendirme sunmustur. Elde edilen bulgular, sekiz haftalik
yoga uygulamasinin ozellikle santral EEG teta ve delta frekans bantlarinda anlaml artiglara yol
actigin1 ve bu degisimlerin dikkat, gevseme ve igsel farkindalikla iligkili nérovejetatif siirecleri
etkileyebilecegini gostermektedir. Bu bulgu, mevcut literatiirde dikkat ve yiiriitiicii islevlerle iligkili
olan teta aktivitesi ile 6rtiismektedir (Cahn ve Polich, 2006). Toffoli ve digerleri (2025) tarafindan
ylriitiilen bir galismada da mindfulness-yoga programlarinin EEG teta senkronizasyonunu artirarak
dikkat kontroliinii gelistirdigi bulgulanmustir.

Anksiyete diizeyine iliskin analizlerde, grup diizeyinde istatistiksel anlamlilik elde edilmemekle
birlikte (p = .064), orta diizeyde bir etki buyuikligi saptanmustir (# = .55). Bireysel degisimlere
bakildiginda, 15 katiimecinin 11’inde (%73,3) kaygi puanlarinda azalma oldugu, yalnizca bir
katilmcinin puaninda artis gozlendigi ve dort katilimcinin klinik olarak bir alt dizeye gectigi
belirlenmistir. Bu durum, yoga uygulamasimin bireysel diizeyde duygusal diizenleme tizerinde
anlamli etkilere sahip olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu bulgular, Khattab ve digerlerinin (2007),
yoga ile birlikte artan parasempatik sinir sistemi etkinliginin kaygiy1 azalttigina dair bulgulariyla
ortismektedir.

Bilissel performans agisindan degerlendirildiginde, o6zellikle 2-Geri harf gorevinde hassasiyet
skorlarinda anlamliliga yaklagan bir artis gozlenmistir (p = .090, » = .52). Bu, yoga uygulamasinin
yiiksek bilissel yiik altinda dikkati siirdiirebilme becerisine olumlu katki sagladigini gostermektedir.
Ayrica, 1-Geri ve 2-Geri gorevlerinde TP oranlarinda artis, FP oranlarinda azalma ve TN skorlarinda
iyilesme egilimi dikkat siireglerinde genel bir gelisim oldugunu gostermektedir. Bu sonuglar,
Braboszcz ve Delorme (2011) ile Gothe ve McAuleynin (2015) yoga ve mindfulness uygulamalarinin
dikkat regiilasyonu tizerindeki etkilerini ortaya koyan ¢aligmalarini destekler niteliktedir.

Tiim bu bulgular 151¢1nda, yoga uygulamalarinin bilissel, norofizyolojik ve duygusal diizeylerde gesitli
pozitif etkiler olusturabilecegini gostermektedir. Ancak ¢alismanin sinirliliklar: arasinda 6rneklem
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biylikliigiiniin kiigiik olmasi ve kontrol grubunun bulunmamas: yer almaktadir. Ayrica 6z-bildirim
oOlgeklerinin sosyal istenirlik etkisine agik olmasi da potansiyel yanliliklara neden olabilecek bir
sinirhiliktir. Bu baglamda, sonuglarin dikkatle yorumlanmas: ve daha genis kapsamli ¢aligmalarla
desteklenmesi 6nerilmektedir.

Oneriler

Bu ¢aligmanin sonuglari, yoga uygulamalarinin dikkat siiregleri, kayg: diizeyleri ve nérofizyolojik
aktivite tizerinde olumlu etkiler yaratabilecegini ortaya koymaktadir. Bulgular, uygulayicilar ve
aragtirmacilar agisindan ¢esitli gikarimlar sunmaktadir.

Yapilan analizler, yoga uygulamalarinin stres yonetimi, dikkat gelisimi ve zihinsel odaklanma gibi
konularda destekleyici bir miidahale araci olarak kullanilabilecegine isaret etmektedir. Ozellikle
yiiksek dikkat gerektiren meslek gruplarinda veya akademik performans baskisi yasayan bireylerde,
haftalik yoga programlarinin birer uygulama protokolii olarak gelistirilmesi 6nerilmektedir. Ayrica
bireysel psikolojik farkindalik ve gevseme becerilerinin desteklenmesinde yoga tabanli programlarin
profesyonel destek siireglerine entegre edilmesi miimkiindiir.

Bulgular, ayni1 zamanda akademik literatiir agisindan da degerli katkilar sunmaktadir. Bu ¢alisma,
Tiirkiyede yoga uygulamasinin EEG, bilissel test ve psikolojik olgeklerle degerlendirildigi nadir
orneklerden biri olmasi agisindan 6ncii niteliktedir. Bu yoniiyle alanda yapilacak ileri diizey
caligmalara yontemsel ve kuramsal bir temel olusturabilir.

Gelecekte yapilacak ¢alismalarda, rastgele atamali kontrollii deneysel desenlerin kullanilmasi, uzun
donemli takip olgiimlerinin yapilmas: ve farkli yag gruplarinin kargilagtirilmasi gibi yontemlerle
bulgularin genellenebilirligi artirilabilir. Ayrica, uygulamalarin cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi ve
daha genis sosyo-demografik degiskenlere gore etkilerinin incelenmesi, uygulamali psikoloji ve spor
bilimleri agisindan 6nemli bir katk: saglayacaktir.

Cikar Catigmasi: Makalenin yazar/yazarlari arasinda ¢alisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve
finansal ¢ikar ¢atigmasi olmamustir.

Arastirmacilarin Katki Orani Beyani: Yazarlar caligmaya esit oranda katki sunmuslardar.

Etik Kurul izni: Kurul Adi: Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Ilag ve Tibbi Cihaz Dis1 Arastirmalar
Etik Kurulu, Tarih: 15.11.2024, Say1 No: 2025/06-02
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Bu arastirmanin amact iniversite 6grencilerinin rekreasyon deneyim tercihi ve rekreasyonel iyi olus
diizeylerinin gesitli degiskenler agisindan incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda galiymaya Marmara
Universitesi, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Ege Universitesi, Karamanoglu Mehmetbey
Universitesi ve Trakya Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren ve iiniversite kamptislerinde
pickleball aktivitelerine katilmis olan toplam 250 (125 kadin, 125 erkek) 6grenci katilmistir. Aragtirma
nicel aragtirma yontemlerinden iliskisel tarama modeliyle tasarlanmistir. Aragtirmada ii¢ ayr1 veri toplama
aracindan yararlanilmis ve 6grencilerin kisisel-demografik bilgilerini belirlemek adina anket formu (9
soru), Ayar vd. (2023) tarafindan uyarlanan Rekreasyon Deneyim Tercihi Ol¢egi (20 madde) ve Kog (2022)
tarafindan uyarlanan Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi (14 madde) uygulanmugtir. Normallik testine gore
veriler normal dagilim géstermediginden verilerin analizinde Mann-Whitney U ve Kruskal Wallis testleri
uygulanmustir. Rekreasyon deneyim tercihi ve rekreasyonel iyi olus arasindaki iliskinin belirlenmesi adina
korelasyon analizi yapilmistir. Arastirma sonucuna gore; pickleball aktivitelerine katilim durumu, cinsiyet,
yas, deneyim y1li ve oynama yilina gore 6grencilerin rekreasyon deneyimi 6lgeginin alt boyutlarinin anlaml
bir fark bulunmazken, béliim degiskenine gore 6grencilerin rekreasyon deneyimi 6l¢eginin alt boyutlarinin
timiinde anlamli bir fark bulunmugtur (P<0.05). Pickleball aktivitelerine katiim durumu, cinsiyet,
yas, deneyim yili, oynama yili ve boliim degisenine gore rekreasyonel iyi olus 6lgeginin alt boyutlarinin
tiimiinde anlamli bir fark bulunmamustir (P>0.05). Ancak 6grencilerin rekreasyonel deneyim tercihleri ile
rekreasyonel iyi oluslar1 arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlamli bir iligki oldugu saptanmustir (P<0.01).
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Abstract

The aim of this study is to examine the recreation experience preference and recreational well-being levels
of university students in terms of various variables. For this purpose, a total of 250 students (125 female, 125
male) studying at Marmara University, Canakkale Onsekiz Mart University, Ege University, Karamanoglu
Mehmetbey University and Trakya University Faculty of Sport Sciences and who had participated in
pickleball activities on university campuses participated in the study. The research was designed with the
relational survey model, one of the quantitative research methods. Three different data collection tools
were utilized in the study and a questionnaire form (9 questions), Recreation Experience Preference Scale
(20 items) adapted by Ayar et al. (2023) and Recreational Sport Well-Being Scale (14 items) adapted by Kog
(2022) were applied to determine the personal-demographic information of the students. Since the data did
not show normal distribution according to the normality test, Mann-Whitney U and Kruskal Wallis tests
were applied to analyze the data. Correlation analysis was performed to determine the relationship between
recreation experience preference and recreational well-being. According to the results of the research; while
there was no significant difference in the sub-dimensions of the recreational experience scale according
to the participation status in pickleball activities, gender, age, years of experience and years of playing, a
significant difference was found in all sub-dimensions of the recreational experience scale according to the
department variable (P<0.05). No significant difference was found in all sub-dimensions of the recreational
well-being scale according to participation in pickleball activities, gender, age, years of experience, years of
playing and department (P>0.05). However, it was found that there was a moderately significant positive
relationship between students’ recreational experience preferences and recreational well-being (P<0.01).
Keywords: Recreation Experience Preference, Recreational Sport Well-Being, Pickleball

GIRiS

Pickleball, 1965 yilinda Seattle, Washington yakinlarindaki Bainbridge Adasrnda aile bireylerinin
hep beraber oynayabilecegi bir oyun olusturmak amaci ile Joel Pritchard, Barney McCallum ve Bill
Bell tarafindan icat edilmis bir raket sporudur (USA Pickleball, 2025). Pickleball, raket ve delikli
bir top kullanilarak 13,41 metre x 6,10 metre Ol¢iilerinde bir kortta tekler veya ciftler halinde
oynanmaktadir. Pickleball'un en ayirt edici 6zellikleri Cift Sekme ve Volesiz Bolge (VB) kuralinin
olmasidir. “Cift Sekme Kural1” servis atisinin ardindan her iki takimin da vole vurusu yapabilmesi
i¢in sahasinin iki tarafinda topun bir kez yerde sekmesine izin vermesidir. “Volesiz Bolge” kuralinda
ise tlim vole vuruslarinin VB disinda gerceklesmelidir (Dervent vd., 2024). Oyunun alttan servis
atis1 ile basglamasi, servis atiginin skorun ¢ift veya tek olmasina bagl olarak kortun hangi bolgesinden
atilacagl, oyunda puanin servis atan takim tarafindan kazanilmasi, akilda kalici puanlama sistemi
gibi bu ozellikleriyle pickleball oyunu daha eglenceli ve ilgi ¢ekici kilmaktadir. Pickleball farkl: yas
ve cinsiyet kategorilerinde, beceri diizeylerinde oynanabilmesine firsat verdigi gibi adil, esitlik,
kapsayicilik ve sosyal ozellikleri ile 6n plana ¢ikmaktadir. Profesyonel olarak ve rekreasyonel bir
aktivite olarak oynanabilen diinyanin en popiiler sporlarindan birisidir.

Baglangicta Amerikada kamusal alanlar ve parklarin degerlendirilmesi ile popiilerlik kazanan
pickleball 2020 yilindan bu yana dort yilda %223,5 oranla biiylime gostererek Amerikanin en hizh
biyliyen sporu olmaya devam etmektedir (USA Pickleball, 2024). Diinyada hizla gelisim gosteren
pickleball iilkemizde ilk kez Tiirkiye Beden Egitimi Ogretmenleri Dernegi (TUBED) tarafindan
organize edilen, 10. Uluslararasi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Kongresi'nde Paul Blair ve March
Krotee tarafindan verilen, “Orgiin ve Yaygin Egitimde Herkes I¢in Alternatif Bir Spor: Pickleball” isimli
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atolye calismasinda ifade edilmistir (Tiirkiye Beden Egitimi Ogretmenleri Dernegi, 2019). Ulkemizde
pickleball'un yayginlasmas: ve gelismesi adina 2019 yilinda kurulan Pickleball Tiirkiye, “Diinyada
Hizla Gelisen A¢ik Hava Temassiz Raket Sporlarinin Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi” isimli projesi
ile Genglik ve Spor Bakanlig1 Genglik Projeleri Destek Programi (2020-1) kapsaminda desteklenmis
ve “Pickleball Ogretimine Yonelik Bilgi Paketi (PACK PICK)” isimli projesi ile Avrupa Komisyonu
Erasmus+ Spor programi Isbirligi Ortakliklar1 (Cooperation Partnerships) kapsaminda desteklenmeye
devam etmektedir. Desteklenen projeler kapsaminda pickleball'un yayginlagsmasi ve gelismesi adina
Ogretmen ve antrendr egitimlerinin diizenlenmesi, okul ve kuliiplere pickleball ekipmanlar: temini,
her yas ve beceri seviyesindeki bireyleri pickleballa tesvik etmek amaciyla spor organizasyonlari
diizenlenmesiyle popiilaritesi ivme kazanmustir. 2025 yili itibari ile pickleball spor dali, Tiirkiye Tenis
Federasyonunda (T'TF) alt spor dali olarak faaliyet gostermektedir (Tiirkiye Tenis Federasyonu, 2025).

Ulkemizde iiniversitelerde pickleball sporunun gelisimine yonelik ilk calismalar 2022-2023 egitim-
ogretim yilinda Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi énderliginde; Beden Egitimi
ve Spor Ogretmenligi boliimii miifredatina pickleball dersinin ilk kez &gretim programlarina
eklenmesi ile baglamustir. 2024 yilinda Tiirkiye Universite Sporlar1 Federasyonu (TUSF) ortakligiyla
pickleball tniversite sporlarina dahil olmus, bu kapsamda resmi tniversitelerarasi turnuvalar
gerceklestirilmektedir. Universite sporlarina dahil olmasiyla pickleball sporunun popiileritesi
Tiirkiyede hizla devam etmektedir. Su anda pickleball Tirkiyerde tiniversitelerin miifredatlarina
dahil olarak 6gretilmekte, iiniversite takimlari olusturulmakta ve tiniversite kampiislerinde rekreatif
aktivite olarak oynanmaktadir.

Sosyal etkilesimi saglamasi, yagam kalitesini arttirmasi, psikolojik refah ve fiziksel faydalar
sunanmastyla pickleball, bu 6zellikleri sayesinde rekreasyon catist altinda 6nemli bir yere sahiptir.
Rekreasyon kavramini Karakiiciik (2005) bireylerin ya da gruplarin serbest zamanlarinda gonilli
olarak yaptiklari dinlendirici ve eglendirici etkinlikler olarak ifade etmektedir. Kesim (2016)
bireylerin zorunlu faaliyetleri disinda, kendilerini yenilemek amaciyla 6zgiir iradeleriyle katildiklar1
serbest zaman aktiviteleri olarak tanimlamaktadir.

Rekreasyon aktivitelerine katilim ve devamlilik, bireyin yasamina sagladigi faydalar ve aktivite
beklentilerin tiimii rekreasyon deneyim tercihini olusturmaktadir. Rekreasyon deneyim tercihi,
dogrudan bireylerin rekreasyon aktivitelerine katilma nedenleri ve tercih edilen aktiviteye
yonlendirme nedenleri ile iliskilidir (Ayar, 2021). Bireyin katilim gosterdigi ve deneyimledigi
rekreasyonel aktivitelerin yasamina sundugu faydalar iyi olus hali ile ilgilidir. Rekreasyonun insan
yasamina sagladigi cok yonlii katkilar: rekreasyonel iyi olus halini olusturmaktadir.

Baslangigta aile bireylerinin hep beraber oynayabilecegi bir oyun olusturmak amaci ile ortaya
¢ikan pickleball, temelde bireylerin serbest zamanlarini degerlendirmek adina olusturuldugu
soylenebilmektedir. Serbest zamanda yapilan aktiviteler bireye rahatlama, eglenme, kisisel gelisim
gibi amaglar ile yapilmakta ve zamanin daha kaliteli, verimli degerlendirilmesi ile ilgilidir. Bu amaca
hizmet eden pickleball sporunun kolay 6grenebiliyor olmasi, herkese hitap etmesi, erisilebilir olmasi,
her alanda oynanabilmesi sebebiyle iiniversitelerin mevcut sosyal alanlarinin daha verimli ve etkin
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kullanilmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Ayrica kampiis yasaminda serbest zamanlarini pickleball
ile degerlendiren 6grenciler, hem mevcut saglik durumlarin1 koruyabilir ve gelistirebilir hem de
fiziksel ve psikolojik olarak saglikli olabilirler.

Bu aragtirmanin amaci, rekreasyonel bir aktivite olarak pickleball etkinliklerinin rekreasyon
deneyim tercihi ve rekreasyonel iyi olusa olan etkisinin incelenmesidir. Bu baglamda; kampiis
yasaminda serbest zamanlarinda rekreatif olarak pickleball oynayan {iniversite 6grencilerinin kisisel
demografik 6zellikleri ile iliskili olarak, rekreasyon deneyim tercihi ve rekreasyonel iyi olus diizeyleri
arasindaki iligkiyi incelemeyi amag¢lanmaktadir. Asagida belirtilen ifadeler aragtirmanin hipotezlerini
olusturmaktadir.

Universite 6grencilerinin yas, cinsiyet, deneyim yili ve béliimlerine gore rekreasyon deneyim
tercihleri arasinda fark vardir.

Universite 6grencilerinin yas, cinsiyet, deneyim yili ve boliimlerine gore rekreasyonel iyi oluglart
arasinda fark vardir.

Rekreasyon Deneyim Tercihi ile Rekreasyonel Iyi Olug arasinda anlamli iligki vardur.

Aragtirma sonucunda 6grencilerinin rekreasyon aktivite tercihlerinin belirlenmesi ve rekreasyonel
iyi olus diizeylerine katkilar saglamasi, tiniversitelerin rekreasyon programlari gelistirmesine destek
olmasi beklenmektedir. Literatiir incelendiginde rekreasyon deneyim tercihi ve rekreasyonel iyi olus
diizeylerinin ¢esitli degiskenler (Giimiisay vd., 2023; Aksu vd., 2023; Cerit, 2023; Yildiz, 2025; Kirtepe
ve Cetinkaya, 2024; Akoguz Yazic1 vd., 2024; Kizilkoca, 2023; Besler, 2024) agisindan incelendigi
caligmalar mevcuttur. Ancak iki konu arasindaki iliskinin incelendigi ve pickleball bransina iligkin
caligmalar bulunmamaktadir. Bu yoniiyle arastirmamiz gelecekteki ¢caligmalara kaynak teskil ederek,
literatiire 6nemli katkilar sunmasi hedeflenmistir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Aragtirma, rekreasyonel aktivite olarak pickleball etkinliklerinin deneyim tercihleri ve iyi olus
diizeylerinin incelenmesi ve rekreasyonel deneyim tercihi ile rekreasyonel iyi olus arasindaki iliskinin
degerlendirilmesine yonelik oldugundan iligkisel tarama modeli kullanilmaktadir.

Arastirma Grubu

Arastirma evrenini, Tﬁrkiye’de Marmara Universitesi, Canakkale Universitesi, Karamanoglu
Mehmetbey Universitesi, Ege Universitesi ve Trakya Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
goren 6grenciler olusturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklem grubunu tesadiifi 6rneklem yontemi ile
segilen Marmara Universitesi, Canakkale Universitesi, Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Ege
Universitesi ve Trakya Universitesinde pickleball aktivitelerine katilim gsteren, arastirmaya goniilli
olarak katilan 250 (125 kadin, 125 erkek) 6grenci olusturmaktadir.
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Tablo 1. Tanimlayici istatistikler

Degisken Cinsiyet N %
1 133 532
Katilim Durumu 2-7 90 36
7 ve lizeri 27 10.8
18-20 111 44.4
21-23 109 43.6
Yas
24-26 16 6.4
27-30 14 5.6
Cinsiyet Kadin 125 50
Erkek 125 50
1 yildan az 209 83.6
Oynama Yil Lyl 17 68
2yl 6 24
3 yil ve Gizeri 18 7.2
Spor Yoneticiligi 39 15.6
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 126 50.4
Boliim Antrenérlik Egitimi 41 16.4
Rekreasyon 38 15.2
Diger 6 24
Veri Toplama Araglar:

Calismada ¢ ayr1 veri toplama aracindan yararlanilmistir. Birinci veri toplama araci Kisisel-
demografik bilgiler formu, ikinci veri toplama arac1 Rekreasyon Deneyim Tercihi Olgegi ve tigiincii

veri toplama aract Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegidir.

Rekreasyonel Spor Iyi Olug Olgegi, Pi L-L vd., (2022) tarafindan bireylerin eglence amagli spor
kaynakli iyilik hallerini belirlemek amaciyla gelistirilen 6lgek Kog (2022) tarafindan Tiirk kiltiriine
uyarlanmasi yapilmustir. Fiziksel ve mental saglik, yasam doyumu, aile iligkisi gelistirme ve pozitif
duygu gelistirme olmak {izere 4 alt boyuttan olugmaktadir. Olgek besli likert tipindedir. Cronbach’s
Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 0.86'dr.

Rekreasyon Deneyim Tercihi Olgegi, Manfredo vd., (1996) tarafindan bireylerin rekreasyonel
aktivitelere katilim sebeplerini belirlemek amaciyla gelistirilen 6l¢ek Ayar vd. (2023) tarafindan Tiirk
kiltiirtine uyarlanmasi yapilmistir. Doga, fiziksel fitness, fiziksel dinlenme, yalnizlik, kalabaliktan
uzaklagma, fiziksel stresten kagcis ve aile ile zaman gecirme olmak tizere 7 alt boyuttan olugmaktadur.
Olgek begsli likert tipindedir. Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 0.828dir.

Arastirma Yayin Etigi

Aragtirma i¢in Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Kurulu tarafindan 19.03.2024

tarihinde 33 protokol numarali etik kurul onay1 alinmustir.
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Verilerin Toplanmasi:

Arastirmada goniillii 6grencilere Kisisel-demografik bilgiler formu (9 soru), Rekreasyon Deneyim
Tercihi Olgegi (20 madde) ve Rekreasyonel Spor Iyi Olug Ol¢egi (14 madde) uygulanmistir. Verilerin
toplanmasi Eyliil 2024 — Mart 2025 tarihleri arasinda gerceklesmistir. Arastirma verileri elektronik
ortamda vew yiiz yiize toplanmistir. Aragtirma kapsaminda ilgili tiniversitelerden izinler alinmis,
uygulama 6ncesinde 6l¢lim araglari ile ilgili gerekli bilgilendirmeler yapilmistir. Arastirma verilerini
toplama siireci 3 bolimden olugsmustur. Ilk béliimde katilimcilarin kisisel-demografik bilgilerini
belirlemek iizere anket caligmasina yer verilmistir. Ikinci béliimde katilimcilarin deneyim tercihlerini
olgmek iizere “Rekreasyon Deneyim Tercihi Olgegi” yer almus, iigiincii béliimde ise katilimcilarin

rekreasyonel iyi olus durumlarini 6lgmek adina “Rekreasyonel Spor fyi Olug Olgegine” yer verilmistir.

Verilerin Analizi

Aragtirma verilerinin analizinde SPSS 28 programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilima sahip
olup olmadigini 6l¢gmek adina normallik testi uygulanmigtir. Arastirmanin normallik testi sonucunda
verilerin normal dagilim gostermedigi gortlmiistiir. Bu nedenle verilerin analizi i¢in parametrik
olmayan Mann-Whitney U ve Kruskal Wallis testleri uygulanmustir. Rekreasyon deneyim tercihleri

ve rekreasyonel iyi olus arasindaki iliskiyi incelemek adina (Spearman) korelasyon analizi yapilmistir.

BULGULAR

Tablo 2: Yas Degiskenine Gére Universite Ogrencilerinin Rekreasyon Deneyimi Alt Boyutu Puanlarina {ligkin

Kruskal Wallis Tablosu

Rekreasyon Deneyimi Yas N S X2 P
18-20 111 3 2,54 ,467
21-23 109
Doga
24-26 16
27-30 14
Toplam 250
18-20 111 3 4,11 ,249
21-23 109
Fiziksel Fitness
24-26 16
27-30 14
Toplam 250
18-20 111 3 2,71 438
21-23 109
Fiziksel Dinlenme 24-26 16
27-30 14
Toplam 250
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18-20 111 3 ,30 ,959
21-23 109
Yalnizlik 24-26 16
27-30 14
Toplam 250
18-20 111 3 1,68 ,641
21-23 109
Kalabaliktan Uzaklasma 24-26 16
27-30 14
Toplam 250
18-20 111 3 3,06 ,382
21-23 109
Fiziksel Stresten Kagis 24-26 16
27-30 14
Toplam 250
18-20 111 3 1,32 ,723
21-23 109
Aile ile Zaman Gegirme 24-26 16
27-30 14
Toplam 250

Tablo 2%e baktigimizda yas degiskenine gore iniversite 6grencilerinin rekreasyon deneyimi alt
boyutlarinin tiimiinde anlamli bir fark bulunamamigtir (P>0.05).

Tablo 3: Cinsiyet Degiskenine Gére Universite Ogrencilerinin Rekreasyon Deneyimi Alt Boyutu Puanlarina
fligkin Mann-Whitney U Tablosu

Rekreasyon Deneyimi Cinsiyet N Sira Toplami1 U P
. Erkek 125 15179,50 7304,50 ,370
Doga
Kadin 125 16195,50
. . Erkek 125 15659,50 7784,50 ,958
Fiziksel Fitness
Kadin 125 151715,50
o ) Erkek 125 15304,50 7429,50 491
Fiziksel Dinlenme
Kadin 125 16070,50
Erkek 125 14859,50 6984,50 ,146
Yalnizlik
Kadin 125 16515,50
Erkek 125 15509,50 7634,50 ,753
Kalabaliktan Uzaklagsma e
Kadin 125 15866,50
Erkek 125 16225,00 7275,00 ,333
Fiziksel Stresten Kagis e
Kadin 125 15150,00
Erkek 125 16563,50 6936,50 117
Aile ile Zaman Gegirme e
Kadin 125 14811,50
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Tablo 3% baktigimizda cinsiyet degiskenine gore iiniversite 6grencilerinin rekreasyon deneyimi alt

boyutlarmin tiimiinde anlaml bir fark bulunamamustir (P>0.05).

Tablo 4: Bslim Degiskenine Gére Universite Ogrencilerinin Rekreasyon Deneyimi Alt Boyutu Puanlarina

fliskin Kruskal Wallis Tablosu

Rekreasyon Deneyimi Boliim N S X? P Fark
Diger 6 4 17,28 ,002% 2-1
Spor Y. 39
Doga Beden Egitimi S.0. 126
Antrenérlitk 41 4-3
Rekreasyon 38
Toplam 250
Diger 6 4 5,50 ,239
Spor Y. 39
Fiziksel Fitness Beden Egitimi S.0. 126
Antrenérlitk 41
Rekreasyon 38
Toplam 250
Diger 6 4 10,4 ,034* 4-2
Spor Y. 39
.. . Beden Egitimi S.0. 126
Fiziksel Dinlenme Antr egn('jrliik Al
Rekreasyon 38
Toplam 250
Diger 6 3 ,30 ,959
Spor Y. 39
Beden Egitimi S.0. 126
Yalnizlik Antregnérh‘ik 41
Rekreasyon 38
Toplam 250
Diger 6 4 6,07 ,194
Spor Y. 39
Beden Egitimi S.0. 126
Kalabaliktan Uzaklasma Antr fnt')rliik 4l
Rekreasyon 38
Toplam 250
Diger 6 4 3,37 ,497
Spor Y. 39
o Beden Egitimi S.0. 126
Fiziksel Stresten Kagis Antr egnérliik 41
Rekreasyon 38
Toplam 250
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Diger 6 4 2,66 ,616
Spor Y. 39
_ . Beden Egitimi S.0. 126
Aileile Z
ile ile Zaman Gegirme Antrendiliik 41
Rekreasyon 38
Toplam 250

Tablo 4% baktigimizda bolim degiskenine gore tiniversite 6grencilerinin rekreasyon deneyimi
Doga Alt boyutu ve Fiziksel Dinlenme Alt boyutlarinda anlamli bir fark bulunmugtur (P<0.05).
Bu anlamli fark Doga alt boyutunda Beden Egitimi Spor Ogretmenligi boliimii (2) 6grencilerinin
Spor Yoneticiligi boliimii (1) 6grencilerine ve Rekreasyon Bolimii (4) 6grencilerinin Antrendrlitk
boliimii (3) 6grencileri {izerinde oldugu goriiliirken, Fiziksel dinlenme alt boyutunda Rekreasyon
béliimii (4) 6grencilerinin Beden Egitimi Spor Ogretmenligi boliimii (2) 6grencilerine gore oldugu

goralmistir.

Tablo 5: Yas Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Rekreasyonel Iyi Olug Alt Boyutu Puanlarina {liskin
Kruskal Wallis Tablosu

Rekreasyonel lyi Olug Yas N S X? P
18-20 111 3 0,32 ,998
Fiziksel ve Mental Saglik 2123 109
24-26 16
27-30 14
Toplam 250
18-20 111 3 5,24 ,155
Yasam Doyumu 2123 109
24-26 16
27-30 14
Toplam 250
18-20 111 3 3,85 277
21-23 109
Aile ligkileri Gelistirme 24-26 16
27-30 14
Toplam 250
18-20 111 3 1,65 ,647
21-23 109
Pozitif Duygu 24-26 16
27-30 14
Toplam 250

Tablo 5% baktigimizda yas degiskenine gore tniversite dgrencilerinin rekreasyonel iyi olus alt

boyutlarinin tiimiinde anlaml bir fark bulunamamustir (P>0.05).
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Tablo 6: Cinsiyet Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Rekreasyonel Iyi Olus Alt Boyutu Puanlarina

fligkin Mann-Whitney U Tablosu

Rekreasyonel {yi Olus Cinsiyet N Sira Toplami1 U P
Erkek 125 15666,00 7791,00 ,970
Fiziksel Mental Saglik e
Kadin 125 15709,00
Erkek 125 15090,50 7215,50 ,283
Yasam Doyumu
Kadin 125 16284,50
. Erkek 125 16052,50 7447,50 ,512
Aile Hligkileri Gelistirme e
Kadin 125 15322,50
. Erkek 125 15219,50 7344,00 ,386
Pozitif Duygu
Kadin 125 16156,50

Tablo 6’a baktigimizda cinsiyet degiskenine gore iiniversite 6grencilerinin rekreasyonel iyi olus alt

boyutlarinin tiimiinde anlamli bir fark bulunamamigtir (P>0.05).

Tablo 7: Boliim Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Rekreasyonel Iyi Olus Alt Boyutu Puanlarina

fliskin Kruskal Wallis Tablosu

Rekreasyonel Iyi Olus Boliim N X2 P
Diger 6 1,68 793
Spor Y. 39
Fiziksel ve Mental Saghk Beden Egitimi S.0. 126
Antrenérlitk 41
Rekreasyon 38
Toplam 250
Diger 6 724 ,948
Spor Y. 39
Yagam Doyumu Beden Egitimi S.0. 126
Antrenérlitk 41
Rekreasyon 38
Toplam 250
Diger 6 ,416 ,981
Spor Y. 39
. Beden Egitimi S.0. 126
Aile Iligkileri Gelistirme Antrendrlitk 41
Rekreasyon 38
Toplam 250
Diger 6 3,63 ,458
Spor Y. 39
Pozitif Duygu Beden Eg1t1m1 S.0. 126
Antrendrlitk 41
Rekreasyon 38
Toplam 250
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Tablo 7e baktigimizda boliim degiskenine gore liniversite 6grencilerinin rekreasyonel iyi olus alt
boyutlarinin tiimiinde anlamli bir fark bulunamamigtir (P<0.05).

Tablo 8. Universite Ogrencilerinin Rekreasyon Deneyim Tercihleri ile Rekreasyonel Iyi Olus arasindaki

Korelasyon Tablosu

Rekreasyon Deneyimi Rekreasyonel lyi Olug

Korelasyon 1,000 474
Rekreasyon Deneyimi p . ,000

N 250 250

Korelasyon AT 1,000
Rekreasyonel Iyi Olus p ,000 .

N 250 250

Rekreasyon Deneyim Tercihleri ile Rekreasyonel Iyi Oluslar1 arasindaki iligki tablosuna baktigimizda
rekreasyonel deneyim tercihleri ile rekreasyonel iyi olus arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlaml
bir iligki oldugu gortilmustiir (P<0.01).

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirma, rekreasyonel bir aktivite olarak pickleball etkinliklerinin rekreasyon deneyim tercihi
ve rekreasyonel iyi oluga olan etkisinin incelenmesini amaglamaktadir. Aragtirma 6rneklem grubunu
tiniversitesinde pickleball aktivitelerine katilmis 250 lisans 6grencisi olusturmaktadir.

Pickleballa katilim durumu degiskenine gore tniversite Ogrencilerinin rekreasyon deneyimi
alt boyutlarinin tiimiinde anlamli bir fark goriilmezken, literatiir incelendiginde arastirmamizi
destekleyen ¢alismalara rastlanmamistir. Arastirmamizin sonucuna gore pickleball aktivitelerine
katilan o6grencilerin deneyim tercihlerini etkilemedigini gostermektedir. Bu durum diger spor
branslarinin (futbol, voleybol, basketbol vb.) pickleball brangina gére daha ¢ok kampiis rekrasyon
faaliyetlerinde yer almasi ve pickleball'un yeni yayginlasan bir spor olmasi sebebiyle 6grencilerin
rekreasyon deneyim tercihlerinde anlamli bir farklilik olmamasini agiklayabilir.

Yas degiskenine gore iiniversite 6grencilerinin rekreasyon deneyimi alt boyutlarinin tiimiinde anlaml
bir fark bulunamamistir. Aragtirmamizla benzerlik gosteren caligmalar bulunmaktadir. (Besler,
2024) ¢aligmasinda futbolcularin yas degikeni agisindan rekreasyon deneyim tercihi alt boyutlarinda
farklilik saptanmamustir ancak aile ile zaman gegirme alt boyutu arasinda anlaml bir farklilik oldugu
tespit edilmigstir (p<0,05). Ayrica ¢alismada 26 yas ve iistii futbolcularin, 18-21 yas futbolculara gore
dahafazlaaileile zaman gecirmealt boyutunu tercih ettikleri saptanmustir. (Kizilkoca, 2023) tarafindan
yapilan ¢aligmada ise tiniversite 6grencilerinin aile aidiyeti agisindan rekreasyon deneyim tercihleri
fiziksel fitness ve fiziksel dinlenme alt boyutlarinda yas gruplar1 arasinda anlaml farklilik oldugu
tespit edilirken (p=0,00, p=0,01), diger alt boyutlarinda ise anlaml farkliliklar tespit edilmemistir
(p<0,05). Akoguz vd., (2024) tarafindan yapilan ¢alismada da sporcularin rekreasyon deneyim
tercihleri doga deneyimi, fiziksel fitness ve fiziksel dinlenme alt boyutlar: arasinda anlamli farklar
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saptanmustir. Aragtirmamizin sonucuna gore pickleball aktivitelerine katilan 6grencilerin belirli
bir yas araligina hitap etmesi, mevcut ¢alismalarin yas aralig1 diisintildiigiinde; mevcut ¢aligmalar
arasindaki yas degiskeni bakimindan rekreasyon deneyim tercihlerinde farkliliklar: agiklayabilir.

Cinsiyet degiskenine gore tiniversite 6grencilerinin rekreasyon deneyimi alt boyutlarinin tiimiinde
anlaml bir fark bulunamamistir (P>0.05). (Akoguz Yazici vd., 2024) cinsiyete gore mutluluk
diizeyleri ve rekreasyon deneyim tercihleri alt boyutlar: olan sporcularin fiziksel fitness (p<0,05),
fiziksel dinlenme (p<0,05), fiziksel stresten kacinma (p<0,05), kalabaliktan kaginma (p<0,05) ve
aile ile zaman gegirme (p<0,05) arasinda anlaml farkliliklarin oldugu goériilmiistiir. Rekreasyonel
deneyim tercihlerinin cinsiyet degiskenine gore incelendigi bir bagka ¢aliymada (Kizilkoca, 2023)
tiziksel dinlenme ve fiziksel stresten kagis alt boyutlarinda kadin 6grencilerin erkek &grencilere
gore puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu, kalabaliktan kagis ve aile ile beraber olma alt
boyutlarinda erkek 6grencilerin kadin 6grencilere gore puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Ek olarak caligmada doga deneyimi, fiziksel fitness ve yalnizlik alt boyutlarinda
anlaml farkliliklar saptanmamigtir (p<0,05). Aragtirmamizin sonucuna gore; sporun kapsayici
olmasi ve farkl: cinsiyetlerde bireylerin oynamasini miimkiin kilmasi, cinsiyet degiskeni bakimindan
deneyim tercihlerinde farkliliklarin olusmamasini agikliyor olabilir. Deneyim tercihleri, kadmn ve
erkek ogrencilerin yas araligi, farkli yasam beklentileri ve amaglarina sahip olmasina bagl olarak
sekillenebilecegi, cinsiyet degiskeni ve oyun kategorileri dikkate alinarak karsilastirilmali yapilacak
caligmalarda rekreasyon deneyim tercihlerinin alt boyutlarinda farkli sonuglar elde edilecegi
distiniilmektedir.

Boliim degiskenine gore iiniversite 6grencilerinin rekreasyon deneyimi doga alt boyutu ve fiziksel
dinlenme alt boyutlarinda anlamli bir fark bulunmustur. Bu anlamh fark doga alt boyutunda
beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimi 6grencilerinin spor yoneticiligi bolimi 6grencilerine
ve rekreasyon boliimii dgrencilerinin antrenérlitk egitimi bolimii 6grencileri {izerinde oldugu
goriliirken, fiziksel dinlenme alt boyutunda rekreasyon boliimii 6grencilerinin beden egitimi ve spor
ogretmenligi boliimii 6grencilerine gore oldugu goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde arastirmamizi
destekleyen ¢aligmalara rastlanmamistir.

Pickleballa katilim durumu degiskenine gore tiniversite 6grencilerinin rekreasyonel iyi olus alt
boyutlarinin timiinde anlaml bir fark bulunamamustir (P>0.05).

Yas degiskenine gore tiniversite 6grencilerinin rekreasyonel iyi olus alt boyutlarinin tiiminde
anlaml bir fark bulunamamustir (P>0.05). Arastirmamiza sonuglariyla parallelik gosteren galigmalar
bulunmaktadir (Cerit, 2023; Gumiigay vd., 2023; Kirtepe ve Cetinkaya, 2024). (Yildiz, 2025)
caligmasinda ise 20-30 yas grubunun, 31-40 yas grubuna gore aile iligkisi gelistirme alt boyutu
ortalamasi daha yiiksek oldugu fakat diger alt boyutlarinda (fiziksel ve mental saglik, yasam doyumu
ve pozitif duygu) anlamli bir farklilik goriilmemistir. Arastirmamizin sonucuna goére pickleball
aktivitelerine katilan 6grencilerin yas araligina ve mevcut ¢aligmalarin yas aralig: diisiiniildiigiinde;
ogrencilerin sahip olduklari is ve sorumluluklarin yetiskin yas gruplarina gore daha az olmas, aileleri
ile vakit gecirme isteklerinde farkliliklar yarattig diistiniilmektedir. Bu bakimindan yas degiskenine
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gore rekreasyonel iyi oluglardaki farkliliklar: agiklayabilir.

Cinsiyet degiskenine gore tiniversite 6grencilerinin rekreasyonel iyi olus alt boyutlarinin tiimiinde
anlamli bir fark bulunamamistir (P>0.05). Literatiirde yer alan ¢alismalar incelendiginde
aragtirmamizi destekler niteliktedir (Giimiisay vd., 2023; Aksu vd., 2023; Cerit, 2023; Yildiz, 2025;
Kirtepe ve Cetinkaya, 2024). (Unaldi, 2025) ¢alismasinda dgrencilerinin cinsiyet degiskenine gore
rekreasyonel spor iyi olus diizeyleri alt boyutlarinda anlaml bir farklihik goralmiistiir (p<0,05).
Kadin 6grencilerin pozitif duygu ve fiziksel mental saglik alt boyutlarinda, erkek 6grencilerin yagam
doyumu ve aile iliskisi gelistirme alt boyutlarinda ortalamalarin yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu
durum o6grencilerin farkli sosyal alanlara ve yagam amacina sahip olmasi nedeniyle rekreasyonel
spor iyi olus diizeylerinde farkliliklar olugturabilir.

Rekreasyonel spor iyi olus alt boyutlarinin spor ge¢misine sahip bireylerin, spor ge¢misine sahip
olmayan bireylere gore daha yiiksek oldugu saptanmustir. Bu durum pickleball branginin diger spor
branslarina gore rekreasyon aktivitesi olarak oynama ge¢misi daha az oldugundan rekreasyonel spor
iyi oluslarindaki farkliliklar: agiklayabilir. Pickleball oynama ge¢misine sahip 6grencilerin iyi olus
diizeylerinin daha yiiksek olacag: diigiiniilmektedir (Yildiz, 2025).

Boliim degiskenine gore {iniversite 6grencilerinin rekreasyonel iyi olus alt boyutlarinin tiimiinde
anlamli bir fark bulunmazken (P<0.05), literatiir incelendiginde aragtirmamizi destekler nitelikte
calismalara rastlanmamigtir. Rekreasyonel deneyim tercihleri ile rekreasyonel iyi oluslar: arasindaki
iliskiye baktigimizda rekreasyonel deneyim tercihleri ile rekreasyonel iyi olus arasindaki pozitif
yonlii orta diizeyde anlamli bir iligki oldugu goriilmistiir. Literatiir incelendiginde aragtirmamizi
destekleyen rekreasyonel deneytim tercihleri ve rekreasyonel spor iyi olus O6lgeginin beraber
incelendigi caligmalara rastlanmamugtir. Ancak (Aksu vd., 2023) “Rekreasyonel Spor Iyi Olusu” ile
‘Bos Zaman Tatmini’ arasindaki iliskiyi degerlendirdigi ¢caligmada bos zaman tatmini ve rekreasyonel
iyi olus arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu saptanmustir. Bayraktar ve
(Acuner, 2024) ¢alismasinda yiizme ile ilgilenen bireylerin rekreasyonel spor iyi olus durumlarina
pozitif yonde katki sagladig: goriilmiistiir.

Sonug olarak pickleball aktivitelerine katilim saglayan 6grenciler tizerinde yapilan bu arastirmada;
Ogrencilerin yas, cinsiyet, bolim, sinif diizeyi ve oynama yili degiskenleri rekreatif aktivite olarak
pickleball oynarken rekreasyon deneyim tercihleri ve rekreasyonel spor iyi oluglarini etkilemedigi
goriilmektedir. Geleneksel sporlara kiyasla pickleballun yeni yayginlasan bir spor olmasi ve
bilinirliginin az olmasindan nedeniyle arastirma sonuglarimiz: etkiledigi diistiniilmektedir.

ONERILER

Pickleball'un rekreasyonel iyi olus ile pozitif iliskisi dogrultusunda s6z konusu ¢aligmalar farkli yas
kategorileri, 6grenim seviyeleri, meslek, ekonomik durum, fiziksel aktivite diizeyi, sporu rekreasyonel
veya profesyonel olarak yapan bireyler dikkate alinarak karsilagtirmalarin yapilmasi 6nerilmektedir.
Ozellikle farkl: fiziksel uygunluklara hitap etmesiyle yasli yetiskinlerin spora tegvik edilmesi i¢in
cesitli uygulamalara yer verilmesi 6nerilmektedir.
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Rekreasyon deneyim tercihi ve rekreasyonel spor iyi olus hakkinda yapmis oldugumuz arastirmada;
rekreasyonun tanimi ve anlami, rekreatif spor ve profesyonel spor kavrami arasindaki farkliliklarin
aragtirmanin evren ve 6rneklem grubu tarafindan biliniyor olmasi, gelecekteki arastirma sonuglarini
pozitif yonde etkileyecektir.

Rekreasyon deneyimi doga alt boyutundaki anlaml farklhiliktan hareketle, ¢aliymadan daha iyi
sonuglar alinabilmesi i¢in pickleball acik alan ve kapali mekanlarda rekreasyon programlarina
dahil edilerek uygulanabilir, fiziksel dinlenme alt boyutundaki anlaml farkliliktan yola ¢ikarak
isyeri ve terapatik rekreasyon programlarina dahil edilerek bireylerin mevcut saglik durumlarim
koruyabilmesi desteklenebilir.

Aragtirmamizin siirhihigini Tiirkiyede Marmara Universitesi, Canakkale Universitesi, Karamanoglu
Mehmetbey Universitesi, Ege Universitesi ve Trakya Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde grenim
goren lisans oOgrencileri olusturmaktadir. Gelecekteki arastirmalarda daha genis bir arastirma
grubu ile galisabilir. Ek olarak farkl fakiiltelerde 6grenim goren 6grencilerin dahil edilerek gruplar
arasindaki iliskinin degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

Cikar Catigmast: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismas: bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oran1 Beyanz: 1. Yazar % 70, 2. Yazar %30, katki saglamigtir. Téim yazarlar
makalenin son halini okumustur ve onaylamistir.
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Oz

Sporcularin yiiksek performans sergileyebilmesi, yalnizca fiziksel yeterlilikleriyle degil, ayn1 zamanda
psikolojik dayanikliliklariyla da dogrudan iliskilidir. Ozellikle stresle basa cikma becerileri, antrenman ve
miisabaka siireglerinde bagariy: etkileyen 6nemli bir faktordiir. Bu baglamda, sporcularin stres kargisinda
sergiledikleri baga ¢ikma mekanizmalary, gesitli bireysel ve cevresel faktorlerden etkilenmektedir. Cevresel
faktorler arasinda, ozellikle antrenor davranislar: dikkat cekmektedir. Bu nedenle, bu ¢alismanin amaci;
aktif sporcularin stresle basa ¢ikma yollari ile algilanan antrendr davraniglarini cinsiyet, yas, brang tirii
ve millilik durumu degiskenleri baglaminda incelemektir. Aragtirma genel tarama yontemi ve nedensel
karsilagtirma modeliyle tasarlanmigtir. Aragtirma 6rneklemi, kolayda érnekleme yontemiyle segilen 18-36
yas arasi aktif sporculardan (N = 329) olusmaktadur. Veriler, Stresle Basa Cikma Yontemleri Olcegi (SBCYO)
ve Sporcular I¢in Antrenér Davraniglarini Degerlendirme Olgegi (SIADD) ile toplanmustir. Verilerin
analizinde bagimsiz 6rneklem t-testi ve tek yonli ANOVA uygulanmistir. Cinsiyet degiskenine gore
yapilan bagimsiz drneklemler t-testi analizinde, SBCYO'niin Mantiksal Analiz ve Pozitif Degerlendirme
alt boyutlarinda erkek sporcularin, kadin sporculara kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek puan aldig:
belirlenmigtir. Ancak, SIADDnin Teknik Beceri alt boyutunda kadin sporcular lehine anlamli bir fark
tespit edilmigtir. Yas degiskenine iliskin tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglarina gore, SBCYO'niin
Profesyonel Destek Arama ve Cevre Destek Arama alt boyutlarinda yas gruplari arasinda anlamli farkliliklar
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Sporda Stresle Basa Gikma Yollari ile Algilanan Antrenérlilk Davranislarinin Bazi Degiskenlerle incelenmesi

bulunmugtur. Ozellikle, 18-20 yas grubundaki sporcularin Profesyonel Destek Arama puan ortalamasinin,
24 yas ve lizeri gruba kiyasla anlamli diizeyde daha diisiik oldugu gozlenmistir. Elde edilen bulgulara gore
sporcularin stresle basa ¢ikma stratejileri ve algilanan antrenér davraniglarinin cinsiyet, yas, brans tiirii ve
millilik durumuna gére farklhilastigini anlagilmaktadr.

Anahtar Kelimeler: Algilanan antren6r davranislari, Cinsiyet, Millilik durumu, Stresle basa ¢ikma, Yas

Abstract

The high performance of athletes is directly related not only to their physical competences but also to
their psychological resilience. In particular, stress coping skills are an important factor affecting success
in training and competition processes. In this context, the coping mechanisms of athletes in the face of
stress are influenced by various individual and environmental factors. Among the environmental factors,
especially coach behaviours draw attention. Therefore, the aim of this study is to examine the ways of coping
with stress and perceived coach behaviours of active athletes in the context of gender, age, branch type and
nationality status variables. The study was designed with general survey method and causal comparison
model. The research sample consists of active athletes aged 18-36 (N = 329) selected by convenience
sampling method. The data were collected with The Coping Responses Inventory Adult Form (CRI-A) and
Coaching Behavior Scale for Sport (CBS-S). Independent sample t-test and one-way ANOVA were used
to analyse the data. In the independent samples t-test analysis conducted according to the gender variable,
it was determined that male athletes scored significantly higher in the Logical Analysis and Positive
Evaluation sub-dimensions of the CRI-A compared to female athletes. However, a significant difference
was found in favour of female athletes in the Technical Skill sub-dimension of the CRI-A. According to the
results of one-way analysis of variance (ANOVA) related to age variable, significant differences were found
between age groups in the sub-dimensions of Professional Support Seeking and Environmental Support
Seeking sub-dimensions of CRI-A. In particular, it was observed that the mean score of Professional
Support Seeking of the athletes in the 18-20 age group was significantly lower compared to the group aged
24 years and over. According to the findings, it is understood that athletes’ stress coping strategies and
perceived coach behaviours differ according to gender, age, branch type and nationality status.

Keywords: Coping with stress, Gender, national team status, Perceived coach behaviors, Age

GIRIS

Stres, ¢evresel uyumsuzluklar nedeniyle bireyin fiziksel ve psikolojik sinirlarini zorlayan bir durumu
ifade etmektedir. Yasamin hizli temposu, algilanan tehditler ve stresorler olarak bilinen cesitli
uyaranlar organizmada stres tepkisini ortaya ¢ikarmaktadir; bu tepki viicudun i¢ dengesini koruma
¢abasini temsil eder (Ciiceloglu, 1996; Selye, 1956). Stres hem psikosomatik hem de psikopatolojik
bozukluklara katkida bulunan bir faktor olarak kabul edilmis ve bir¢ok bilimsel disiplinde arastirma
yapilmasina neden olmugtur. Selye, stresi, viicudun herhangi bir talebe kars: verdigi spesifik olmayan
bir tepki olarak tanimlarken, Lazarus ve Folkman ise uyaranlarin bireyin baga ¢itkma kaynaklarini
agtig1 bir durum olarak tanimlamistir (Dogru, 2018; Sayiner vd., 2009). Stres tepkisi {i¢ asamada
ortaya ¢ikmaktadir: alarm, diren¢ ve titkenme. Alarm asamasinda viicut fizyolojik olarak hazir
hale gelir; diren¢ asamasinda stresorle basa ¢ikma ya da ondan kagma cabalar1 goriiliir; titkenme
agamasinda ise enerji titkenmesi ve dengesizlik ortaya ¢ikmaktadir (Baltas ve Baltas, 1999, Birel ve
Yiiksel Sahin, 2023). Bu son asamada birey artik stresorlerle etkili bir sekilde miicadele edememekte,
basarisizlik duygusu yasamamakta ve davranissal sapmalar sergileyerek ek stres kaynaklarina karsi
savunmasiz hale gelmektedir (Kabadayi, 2023). Bu déngiiden dolay: stresle baga ¢ikma birey i¢in
daha 6nemli bir olgu olmaktadir.
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Stresle basa ¢ikma, bireylerin stresorlerin sundugu zorluklara yanit vermek icin bilissel, duygusal ve
davranigsal stratejiler kullandiklar1 dinamik bir siiregtir ve hem fiziksel hem de psikolojik saghigin
korunmasi i¢in gereklidir (Baltas ve Baltas, 1999; Giiglii, 2001). Bununla birlikte, bu basa ¢ikma
girisimleri her zaman basarili olmamaktadir ve etkisiz baga ¢ikma stratejilerin kullanimi aslinda
stresi yogunlagtirabilmektedir. Bireysel basa ¢ikma tarzlar ise yetistirilme tarzi, diinya goriisii ve
ozgiiven gibi kisisel 6zelliklerden etkilenmektedir (Yilmaz, 2018).

Stresle baga ¢ikmaya yonelik teorik yaklasimlar, psikanalitik savunma mekanizmalarindan kigilik
ozelliklerini vurgulayan perspektiflere veya biligsel-davranigc1 yaklagimlara kadar uzanmaktadir
(Aldwin ve Yancura, 2004, Dogru, 2018). Lazarus iki temel basa ¢ikma stratejisi arasinda ayrim yapar:
problem odakli ve duygu odakli. Problem odakli basa ¢ikma, stres kaynagin1 dogrudan ele alma
veya azaltmak i¢in yapilan eylemleri ifade etmektedir; durumu degerlendirmeyi, bilgi toplamayz,
alternatifleri diigiinmeyi ve ¢oztimleri aktif olarak uygulamay icermektedir (Birel ve Yiiksel Sahin,
2023; Dogru, 2018). Bu strateji, stres kaynag1 kontrol edilebilir oldugunda etkili olmaktadir ve yapici
sonuglar dogurarak stresle bas etmeyi kolaylastirabilir (Kabadayi, 2023). Ote yandan, duygu odakli
basa ¢ikma, stresten kaynaklanan duygusal sikintiy1 hedef alir ve kaginma, kabullenme, sosyal destek
arama veya durumu biligsel olarak yeniden yorumlama gibi teknikleri icermektedir (Kabadayz, 2023;
Oz, 2010). Ozellikle kisinin kontrolii disindaki durumlarda gegerli olan bu yaklagim, stresin zararl
etkilerini azaltabilir ve duygusal diizenlemeyi destekleyebilmektedir (Willie vd., 2016). Bireyler
stresin kaynagini ele alirken ayni zamanda duygusal tepkilerini yonetmek i¢in her iki basa ¢itkma
stratejisini de birlestirebilirler (Dogru, 2018).

Antrenor, antrenmani teknik standartlar ve kurallarla uyumlu hale getirerek, ilerlemeyi izleyerek
ve genel performans: artirmaya calisarak bireysel veya takim sporlarinda sporculara rehberlik
eden kisi olarak tanimlanmaktadir (Terry, 1991; Giines, 2023). Rehabilite edici, rekreasyonel veya
performans odakli olmasina bagli olarak degisen kogluk, sporculara fiziksel, taktiksel ve psikolojik
destek sunarken 6zerklik ve yeterliligi tesvik etmektedir (Charman vd., 2001, Ozen ve Sunay, 2019).
Ayrica, antrendrliik sporda etik degerleri asilamakta, sporcular: rekabete hazirlamak i¢in liderlik
becerilerini kullanmakta ve dolayli olarak kisisel gelisimlerine katkida bulunmaktadir (Artpinar
ve Donuk, 2017, Giines, 2023; Cushion ve Lale, 2016, Gtlines, 2023). Antrendrlerden beklenen
temel yetkinlikler arasinda liderlik yetenegi, sorumluluk duygusu, etkili iletisim, stres diizenleme,
motivasyon kapasitesi ve sporcularin tam potansiyellerini gerceklestirmelerine yardimci olma
becerisi yer almaktadir (Caliskan, 2011; Karagozoglu, 2005).

Antrenorlerin kisilik 6zelliklerinin yani sira sosyal ve psikolojik nitelikleri de sporcularla olan
etkilesimlerini 6nemli 6l¢iide etkilemektedir. Bir vizyona sahip olma, cesaret, iyimserlik, duygusal
zeka ve duygusal istikrar gibi kisilik 6zellikleri kilit bir rol oynamaktadir (Beswick, 2016). Sosyal
nitelikleri ise; etkili iletisim, yapicr iliskiler kurma, ikna edicilik, aktif dinleme ve isbirlik¢i bir ruhu
icermektedir (Pitino ve Forde, 2008, Cik, 2019). Psikolojik nitelikler arasinda sporculara ilham
verme, stres ve uyarilma seviyelerini diizenleme, 6zgiiveni artirma ve problem ¢ozme stratejileri
sunma becerisi yer almaktadir (Karagozoglu, 2005). Toplum da antrendrlerden rekabetci bir ruh,
kazanmaya odaklanma, organizasyon becerileri, mesleki bilgi ve yaraticilik gibi beklentiler i¢indedir
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(Adams, 1984, Sunay, 1998). Antrendr-sporcu dinamigi, sporcunun motivasyonu ve zorluklarla
basa ¢ikma becerisi tizerinde dogrudan etkisi olan ¢ok boyutlu liderlik, sosyal destek ve 6zerklik-
destekleyici ve kontrol edici davranislar gibi cesitli cercevelerle agiklanmaktadir (Kalkan ve Sari,
2021; Vallerand, 1997).

Sporcularin antrenériin davranislarini anlayis bi¢imi performansla da iligkilidir. Destekleyici
antrendr davranglart sporcularin 6z-yeterlik algisini artirmakta ve mag¢ performansimni da
iyilestirmektedir (Myers vd., 2008). Antrenoérlerin yiiksek diizeyde rekabetci sporlarda gorev odakl
liderlik performansi artirabilirken, geng sporcularda iliski odakl: liderlik daha etkili olabilmektedir
(Chelladurai, 1990).

Sporcularin yiiksek performans sergilerken gerek duyduklar: psikolojik becerilerden bir tanesi de
stresle baga ¢itkma mekanizmalaridir. Sporcularin strese karsi sergiledikleri basa ¢cikma yontemi cesitli
bireysel ve ¢evresel faktorden etkilenebilmektedir. Cevresel faktorlerden bir tanesi de algiladiklar:
antrenor davranislari olarak diistiniilmektedir. Bu sebeplerle bu ¢alismanin amaci da aktif sporcularin
stresle baga ¢ikma yollari ile algilanan antrenér davraniglarini cinsiyet, yas, brang tirii ve millilik
durumu degiskenleri baglaminda incelemektir. Ayrica, bu degiskenlerin stresle basa ¢ikma stratejileri
ve algilanan antrendr davraniglar: tizerindeki etkilerini degerlendirmek hedeflenmistir.

YONTEM

Arastirma Modeli:

Bu galisma genel tarama yontemlerinden iligwkisel tarama yontemi kullanilarak yapilmistir. Tarama
aragtirmasinin bir tiirii olan iliskisel tarama arastirmalarinda genellikle iki ya da daha fazla degisken
arasindaki iligkiler ortaya ¢ikarilmaya calisilmaktadir (Giirbiiz ve $ahin, 2018).

Evren - Orneklem (Arastirma Grubu):

Aragtirmanin evreni, aktif sporculardan olusmaktadir. Arastirma 6rneklemi olasiliksiz 6rneklem
yontemlerinden olan kolayda érnekleme yontemi olarak belirlenmistir. Gii¢ analizi verilerine bagl
olarak en az bir y1l lisanshi olmak ve ayni antrendrle en az bir yil ¢aligmak kosuluyla 18 - 36 yas aras:
bireysel ve takim sporlarindan goniillii olarak katilim saglayan 329 sporcu olusturmustur.

Veri Toplama Araglar::

Bu ¢alismada Kigisel Bilgi Formu, Strese Basa Cikma Yontemleri Olgegi ve Sporcular I¢in Antrendr
Davraniglarini Degerlendirme Olgegi (SADDO) kullanilmustir.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan olusturulan bu form katilimcilarin yas, cinsiyet, brans, katildiklar lig

seviyeleri, milli olma durumu icermektedir.
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Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi

Moos (1993) tarafindan gelistirilen Balli ve Kili¢ (2016) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan “Stresle
Baga Cikma Yontemleri Olgegi”, mantiksal analiz, pozitif degerlendirme, profesyonel destek arama,
problem ¢6zme ve ¢evre destegi arama boyutlarindan olusmaktadir. Burada yetiskinlerin herhangi bir
sorunla karsilagtiklarinda soruna karsi nasil yaklastiklar: tizerinde durulmustur. 24 ifadeden olusan
olgek 51i Likert tipinde derecelendirilmistir. Olgegin giivenirligini belirlemek i¢in yapilan toplam ig
tutarlilik katsayisinin 0,93; problem ¢6zme boyutunun 0,91; pozitif degerlendirme boyutunun 0,91;
mantiksal analiz boyutunun 0,91; profesyonel destek arama boyutunun 0,80; ¢evre destegi arama
boyutunun ise 0,73 oldugu ve 6lgegin i¢ tutarliliga sahip oldugu bulunmustur. (Balli ve Kilig, 2016).

Sporcular i¢in Antrenér Davranislarini Degerlendirme Olgegi (SADDO)

1999 yilinda Cote ve digerleri tarafindan olusturulan bu &lgek, 2014 yilinda Ince ve Yapar tarafindan
Tiirkge gegerlik ve giivenilirlik galigmasi yapilmistir. Olgegin 7 boyutunun Cronbach’s Alfa degerleri
.79 ile .87 arasindadir. Fiziksel Antrenman ve Planlama i¢in .86, Teknik Beceri i¢in .85, Zihinsel
Hazirlik i¢in .84, Hedef Belirleme i¢in .87, Yarisma Stratejisi i¢in .85, Olumlu Antrentr Davranist
i¢in .81 ve Olumsuz Antrendr Davranisi degeri igin ise .79 olarak saptanmistir. Her bir alt boyut i¢in
hesaplanan Cronbach alfa degerlerinin .70’ten biiyiik olmasi 6lgegin Olgek 7’1 likert 6lgek iizerinden

degerlendirilmektedir.

Tablo 1. Olgeklere iliskin giivenirlik katsayilar1 ve skewness-kurtosis degerleri

Mevcut aragtirma
Olgekler Alt Boyutlar icin Giivenirlik (a) Skewness ~ Kurtosis
Katsayilar
Mantiksal Analiz 72 -0.0022 -0.340
Stresle Baga Cikma Pozitif Degerlendirme, 74 0.07422 -0.513
Yontemleri Olcegi Problem Cozme .78 -0.10459 -0.433
(SBGYO) Profesyonel Destek Arama 59 0.19071 -0.667
Cevre Destegi Arama .66 -0.14428 -0.515
Fiziksel Antrenman ve Planlama 92 -0.91248 0.239
. Teknik Beceri .96 -1.21721 0.841
Sporcular Igin Antrengr Zihinsel Hazrhk 96 070047 -0.59
Davranglarini Hedef Belirleme 96 076752 -0372
Degerlendirme Olgegi o
(SADDO) Yarigma Stratejisi 97 -0.89745 -0.200
Olumlu Antren6r Davranislari 94 -0.86006 -0.271
Olumsuz Antren6r Davranislari .90 -0.53902 -0.659

Biytkoztirk (2012: 171), giivenirlilik katsayisinin 0,70 ve daha yiiksek olmasi durumunda test
puanlarinin givenilir oldugunu belirtmistir. Bu aragtirmada yapilan giivenirlik analizinde stresle
basa ¢tkma yontemleri 6lgeginin profesyonel destek arama alt boyutu (0.59) ve gevre destegi arama
alt boyutu (0.66) harig tiim alt boyutlarda 0.70 ve daha ytiksek degerlere sahip oldugu goriillmiistiir.
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Arastirma Yayin Etigi

Bu aragtirma Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Komisyonu tarafindan 16 Ocak

2025 tarihinde 05 protokol numarasi ile etik onay: almistir.

Verilerin Toplanmasi

Calismada veri toplama siirecinde aktif sporcular: gonilliiliik esasiyla katildigr 6lgme araci olan

olgekler agiklanarak uygulanmis ve elde edilen veriler degerlendirilmistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel analizleri yapabilmek icin Jamovi 2.3.28. istatistik programi
kullanilmstir. Verilerin normallik sinamasinda +1.5 basiklik ve ¢arpiklik degerleri dikkate alinmigtir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde veriler normal dagilim
gostermektedir. Verilerin analizinde bagimsiz 6rneklem t testi ve tek yonlit ANOVA kullanilmstir.

Verilerin istatistiki gecerliligi i¢in p<.05 anlamlilik diizeyi olarak alinmuistir.

BULGULAR

Calismanin bu béliimiinde elde edilen verilerin istatiksel analiz sonuglarina ve yorumlarina yer

verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilara ait demografik bilgiler

Degisken N %
Cinsiyet Kadin 172 52,3
Erkek 157 47,7
Yas 18-20 164 49,9
21-23 102 31,0
24 ve Ustl 63 19,1
Spor Tiirit Bireysel 191 58,1
Takim 138 41,9
Millilik durumu Evet 193 58,7
Hayir 136 41,3

Verilere gore, calismaya katilanlarin %52,3’i kadin ve %47,7’si erkek sporculardir. Arastirmaya
katilan sporcularin %49,9’u 18-20 yas arasinda iken %19,1’i 24 yastan biiyiiktiir, geriye kalan 21-23
yas arasindaki sporcularin 6rneklemdeki dagilimi %31dir. Sporcularin aktif olarak yaptiklar1 spor
tirlerine bakildiginda bireysel sporla ilgilenen sporcular (%58,1) takim sporlar: ile ilgilenenlere
(%41,9) gore daha fazladir. Aragtirmanin katilimcisi olan sporcularin %58,7’si milli sporcu iken,

%41,3’it heniiz milli sporcu olmadigini belirtmistir.
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Tablo 3. Cinsiyet degiskenine gore stresle basa ¢ikma yollar1 ve algilanan antrenor davranislarinin alt boyutlarinin

bagimsiz t testi sonuglar

Olgekler Alt Boyutlar Cinsiyet N Ort. S t p
Erkek 157 4,06 0,55 1,871
Problem Cozme 0,062
Kadin 172 3,94 0,58
Pozitif Erkek 157 3,94 0,61 2,550 _—
Degerlendirme  gaqn 172 377 0,60 ’
Stresle Ba@a Clkma ) Erkek 157 4,1 1 0,54 2,599
. PN .. Mantiksal analiz 0,010
Yontemleri Ol¢egi (SBCYO) Kadin 172 3.97 0,50
Profesyonel Erkek 157 3,00 1,10 0,741 0459
Destek Arama— gaqin 172 2,92 1,04 ’
CevreDestegi ~ Erkek 157 3,19 1,01 a0
Arama Kadn 172 334 0,96 ’
Fiziksel Erkek 157 519 1,45 1,099
Antrenman ve 0,277
Planlama Kadin 172 5,01 1,53
Erkek 157 5,53 1,49 -2,282
Teknik Beceri 0,023*
Kadin 172 5,88 1,32
Erkek 157 5,05 1,87 0,575
Zihinsel Hazirlik 0,565
. Kadin 172 4,93 1,82
Sporcular I¢in Antrendr ek
Erke 157 512 1,71 -0,016
'Davra1?1§larl'l‘u .. Hedef Belirleme 0,987
Degerlendlrmf Olgegi Kadin 172 5,12 1,73
(SADDO)
Erkek 157 5,34 1,65 0,276
Yarigma Stratejisi 0,782
Kadin 172 5,29 1,72
Olumlu Antrensy ~ Erkek 157 543 1,56 076
Davranis: Kadn 172 529 1,73 ’
Olumsuz Erkek 157 4,31 1,83 -1,186
Antrenor 0,236
Davranist Kadin 172 4,54 1,61
*p<0.05

Katilimcilarincinsiyetleriilestreslebasagikmayollarialtboyutlariilealgilananantrendrdavraniglarinin
alt boyutlar1 arasindaki farki incelemek i¢in yapilan test bulgular: Tablo3’te gosterilmistir. Tablo
incelendiginde stresle baga ¢ikma yollar1 alt boyutlar: arasinda pozitif degerlendirme ve mantiksal
analiz alt boyutlarinda cinsiyete bagh istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur (p<,05).
Erkek sporcular, pozitif degerlendirme alt boyutunda kadin sporculara (Ort.=3,77, $=0,60) kiyasla
daha yiiksek bir ortalama bildirmistir (Ort.=3,94, $=0,61), (t=2,550, p=0,011). Benzer sekilde,
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mantiksal analiz alt boyutunda erkek sporcular (Ort. = 4,11, S= 0,54) kadin sporculara (Ort.= 3,97,
S =0,50) gore anlaml derecede daha yiiksek bir ortalama gostermistir, (t=2,599, p=,010). Diger alt
boyutlarda anlamli bir fark bulunmamistir (p> ,05). Algilanan antrendr davranislar: alt boyutlari
arasinda yalnizca teknik beceri alt boyutunda cinsiyete bagl istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p <,05). Kadin sporcular, teknik beceri alt boyutunda erkek sporculara (Ort. = 5,53, § =
1,49) kiyasla daha yiiksek bir ortalama bildirmistir (Ort. = 5,88, S = 1,32), (t=-2,282, p =,023). Diger
alt boyutlarda ise cinsiyetler arasinda anlaml bir fark bulunmamuigtir (p > ,05).

Tablo 4. Spor tiirii degiskenine gore stresle basa ¢ikma yollar: ve algilanan antrendr davranislarinin alt
boyutlarinin bagimsiz t testi sonuglar1
Olgekler Alt Boyutlar Spor Tiirii N Ort. Ss t p

Stresle Baga Cikma Problem G Bireysel 191 399 0,58 0354 0723
) P - roblem Cozme -0, ,
Yontemleri Olgegi (SBCYO) Kadin 138 401 054
Bi 1 191 3,86 0,60
Pozitif Degerlendirme - .- 0547 0,585
Takim 138 3,83 0,65
Bi [ 191 4,03 053
Mantiksal analiz reyse 0417 0677
Takim 138 4,05 0,52
Bi 1 191 2,96 1,09
Profesyonel Destek ireyse 10,039 0,969
Arama Takim 138 2,96 1,04
" Bireysel 191 3,18 0,95
Cevre Destegi Arama -1,833 0,068

Takim 138 3,38 1,03

Sporcular I¢in Antrendr Fiziksel Antrenman ve  Bireysel 191 526 149 2364 0,019*

Davranislarini Planlama Takim 138 487 147
Degerlendirme Olgegi , , Bireysel 191 576 1,48
(SADDO) Teknik Beceri Takim 138 565 131 0,679 0,498
Bireysel 191 5,10 1,86
Zihinsel Hazirlik Y 1,238 0216
Takim 138 4,84 1,82
) Bireysel 191 5,32 1,65
Hedef Belirleme 2,401 0,017*
Takim 138 4,86 1,79
. Bireysel 191 5,39 1,74
Yarisma Stratejisi 0,874 0,383
Takim 138 522 1,61
0 Bi 1 191 533 1,74
Olumlu Antrendr ireyse 0346 0729
Davranist Takim 138 539 1,52
0 Bi 1 191 4,57 1,76
Olumsuz Antrenor ireyse 1.729 0,085
Davranist Takim 138 4,24 1,65

*p<0.05

Caligmaya katilan sporcularin yaptiklar: spor tiirlerine gore stresle basa ¢ikma yollari alt boyutlar: ve
algilanan antrenér davranislarinin alt boyutlari istatistik olarak incelendiginde ise stresle baga ¢tkma
alt boyutlar: agisindan bireysel ve takim istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamustir (p>,05).
Algilanan antrenor davranislarinin alt boyutlar: incelendiginde, fiziksel antrenman ve planlama ile
hedef belirleme alt boyutlarinda spor tiiriine bagli anlaml farklar tespit edilmistir (p<,05). Bireysel

sporcular, fiziksel antrenman ve planlama alt boyutunda takim sporcularina (Ort.= 4,87, S= 1,47)
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kiyasla daha yiiksek bir ortalama bildirmistir (Ort.= 5,26, S = 1,49), (t=2,364, p =,019). Benzer
sekilde, hedef belirleme alt boyutunda bireysel sporcular (Ort.= 5,32, S = 1,65) takim sporcularina
(Ort.=4,86,8=1,79) gore anlamli derecede daha ytiksek bir ortalama gostermistir (t=2,401, p =,017).

Tablo 5. Millilik durumu degiskenine gore stresle baga ¢ikma yollar1 ve algilanan antrenér davraniglarinin alt

boyutlarinin bagimsiz t testi sonuglari

Millilik

Olgekler Alt Boyutlar Durumu N Ort. S t P
Stresle Baga Cikma Evet 193 3,97 0,58
resle Baga Gk Problem Cézme v 0981 0327
Yontemleri plgegl Hayir 136 4,03 0,54
(SBCYO) o ) Evet 193 384 0,61
Pozitif Degerlendirme -0,158 0,875
Hayir 136 3,86 0,62
. Evet 193 4,02 0,55
Mantiksal analiz -0,540 0,589
Hayir 136 4,06 0,50
Evet 193 3,05 1,03
Profesyonel Destek ve 1916 0,056
Arama Hayir 136 2,82 1,12
Evet 193 3,23 0,98
Cevre Destegi Arama v -0,810 0,418
Hayir 136 3,32 0,99
Sporcular Igin Antrenér  Fiziksel Antrenman ve Evet 193 5,24 1,43
2,080 0,038*
Davraniglarin Planlama Hayir 136 4,89 1,55
Degerlendirme Olgegi Evet 193 570 1,46
(SADDO) Teknik Beceri Hayir 136 573 135 -0,196 0,845
Evet 193 5,12 1,79
Zihinsel Hazirlik Ve 1,561 0,120
Hayir 136 4,80 1,35
Evet 193 5,29 1,64
Hedef Belirleme v 2146 0,033
Hayir 136 4,88 1,82
. Evet 193 5,38 1,67
Yarisma Stratejisi 0,805 0,421
Hayir 136 523 1,71
0 Evet 193 5,31 1,69
Olumlu Antrenor ve 0,565 0,572
Davranisi Hayir 136 5,42 1,60
0 Evet 193 4,54 1,72
Olumsuz Antrenor ve 1372 0171
Davranigt Hayir 136 4,28 1,70

*p<0.05

Aktif sporcularin milli olma durumu ile stresle basa ¢ikma yollar1 alt boyutlar: ile algilanan
antrendr davraniglarinin alt boyutlar: istatiksel olarak incelendiginde; Stresle basa ¢ikma yollar: alt
boyutlar1 agisindan milli sporcu olan ve olmayan sporcular arasinda istatistiksel olarak anlaml bir
fark bulunmamistir (p> ,05). Katilime1 sporcularin algilanan antrenér davranislarini alt boyutlar
incelendiginde ise fiziksel antrenman ve planlama ile hedef belirleme alt boyutlarinda millilik
durumuna bagli istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmistir (p <,05). Milli sporcular, fiziksel
antrenman ve planlama alt boyutunda milli olmayan sporculara (Ort. = 4,89, S = 1,55) kiyasla daha
yiksek bir ortalama bildirmistir (Ort. = 5,24, S = 1,43), (t=2,080, p =,038.) Benzer sekilde, hedef
belirleme alt boyutunda milli sporcular (Ort. = 5,29, S = 1,64) milli olmayan sporculara (Ort. = 4,88,
S =1,82) gore anlamli derecede daha yiiksek bir ortalama gostermistir (t=2,146, p=,033).
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Tablo 6. Yas degiskenine gore stresle basa ¢ikma yollar1 ve algilanan antrenér davranislarinin alt boyutlarinin

tek yonli anova sonuglari

24 ve F(2,

iizeri 326)
Ort. S Ort. S Ort. N

Stresle Baga Problem Cozme 3,96 1,56 4,04 1,42 401 1,37 0,78 0,005

Olgekler Alt Boyutlar 18-20 21-23 n2 Fark

Gikma Pozitif
) Yontemleri ) Degerlendirme 3,78 1,42 390 1,51 3,96 1,20 2,41 0,015
Olgegi (SBCYO)  Mantiksal analiz 3,97 1,90 4,08 1,71 415 191 3,06 0018
Profesyonel ) 00171 304 179 323 165 440 0,025
Destek Arama
Cevre Destegi
3,14 1,70 331 1,71 3,52 1,60 3,11 0,022
Arama
Fiziksel 2dve
Antrenman ve 5,02 1,65 496 1,74 5,50 1,47 3,39* 0,018 ..
uzeri
Planlama
3Sporcular Teknik Beceri 573 1,67 558 160 588 2,00 1,04 0,006

I¢in Antrendr  Zihinsel Hazrhk 493 156 499 142 514 137 028 0,002
Davraniglarnt Hedef Belirleme 5,03 1,42 514 151 532 120 0,69 0,004
Degerlendirme v, o, Straejisi 521 1,90 533 171 557 191 L1l 0,006
Olgegi (SADDO) Olumlu Antrendr

533 171 522 179 566 165 161 0,009
Davranist
Olumsuz
Antrenér 445 1,70 457 L71 416 160 092 0,007

Davranigi

p<.05. Eta kare partial.

Calismaya katilan aktif sporcularin yas gruplarina (18-20, 21-23 ve 24 yas ve {izeri) gore stresle
basa ¢ikma yontemleri ve algilanan antrendr davraniglari, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile
incelenmistir. Stresle Baga Cikma Yontemleri Ol¢eginin (SBCYO) alt boyutlar: agisindan yas gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p> .05). Antrendr davraniglarinin alt
boyutlar: arasinda yalnizca fiziksel antrenman ve planlama alt boyutunda yas gruplarina bagh
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur, F (2, 326) = 3.39, p = .035, n* =.018. Tukey HSD
post-hoc testi, bu farkin 6zellikle 24 yas ve tizeri sporcular (Ort. = 5.50, S = 1.47) ile 21-23 yas grubu
(Ort. = 4.96, S = 1.74) arasinda oldugunu gostermistir (ortalama fark =-0.543, p = .059), ancak bu
fark anlamlilik sinirinda kalmigtir. 24 yas ve tzeri sporcular ile 18-20 yas grubu (Ort. = 5.02, S =
1.65) arasindaki fark (ortalama fark =-0.481, p = .075) ve 18-20 ile 21-23 yas gruplari arasindaki fark
(ortalama fark = 0.0619, p = .941) istatistiksel olarak anlamli degildir. Diger alt boyutlar agisindan
yas gruplar1 arasinda anlaml bir fark bulunmamigtir (p>.05).

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alisma, aktif sporcularin stresle basa ¢tkma yontemleri ile algilanan antrendr davranislarini
cinsiyet, spor tiirli, millilik durumu ve yas degiskenleri acisindan incelemeyi amaglamistir. Aragtirma
grubunu kolayda 6rnekleme yontemiyle goniillii olarak katilan 329 aktif sporcu olusturmaktadir.
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Bulgular, stresle basa ¢itkma yontemlerinin daha ok cinsiyetle, algilanan antrenor davraniglarinin ise
spor tiirii, millilik durumu ve yasla iliskili oldugunu gostermektedir.

Cinsiyet degiskenine gore yapilan fark testi sonuglari incelendiginde, erkek sporcularin pozitif
degerlendirme ve mantiksal analiz alt boyutlarinda kadin sporculara gore daha ytiksek ortalamalar
bildirdigini gostermistir. Bu, erkek sporcularin stresle basa ¢ikmada daha olumlu bir bakis agist ve
analitik bir yaklagim benimseme egiliminde oldugu ¢ikarimi yapilabilmektedir. Alan yazinda mevcut
caligmaya paralellik gosteren ¢alismalar bulunmaktadir. Erkek sporcularin stresle basa ¢ikmada
daha problem odakli stratejilere yoneldigi, kadin sporcularin ise duygu odakl: stratejileri tercih
edebilecegi belirtilmektedir (Nicholls ve Polman, 2007). Bulgularimiz, erkek sporcularin stresle
basa ¢ikma yollar: alt boyutlarinda mantiksal analiz ve pozitif degerlendirme gibi problem odakl
stratejilerde daha yiiksek skorlar bildirmesiyle bu literatiirii desteklemektedir. Bununla birlikte,
cevre destegi arama alt boyutunda kadin sporcularin daha ytiksek ortalamalari olmasina ragmen bu
farkin anlamli olmamasi kadin sporcularin sosyal destek arayisina daha yatkin olabilecegini, ancak
bu egilimin genellestirilemeyecegini diisiindiirmektedir. Bu bulgu, cinsiyet temelli stresle basa ¢ikma
stratejilerinin spor baglaminda daha karmasik olabilecegini ve bireysel farkliliklarin da dikkate
alinmas gerektigini gostermektedir.

Algilanan Antrendr Davraniglarinin cinsiyet ile olan iligkisinde kadin sporcularin antrenor
davransslar teknik beceri alt boyutunda erkek sporculara goére daha olumlu bir algiya sahip oldugu
ortaya konulmustur. Bu, kadin sporcularin antrendrlerinin teknik beceri gelistirme siireclerini daha
destekleyici veya etkili bulabilecegini gostermektedir. Alan yazina bakildiginda kadin sporcularin
antrenorleriyle daha iliski odakli bir bag kurma egiliminde oldugu, erkek sporcularin ise daha gorev
odakl: bir yaklagimi tercih edebilecegi belirtilmektedir (Jowett ve Nezlek, 2012). Kadmn sporcularin
teknik beceri algisindaki yiiksek ortalamalari, antrendrlerin kadin sporculara teknik rehberlikte
daha ayrintii veya destekleyici bir yaklasim sergiledigini ya da kadin sporcularin bu rehberligi
daha olumlu algiladig: olarak diigiiniilmektedir. Diger alt boyutlarda (6rnegin, fiziksel antrenman
ve planlama, hedef belirleme) cinsiyet farki bulunmamasi, antrendr davraniglarinin ¢aliyma grubu
ozelinde cinsiyetten bagimsiz olarak algilandigini gostermektedir.

Arastirma bulgularina dayanarak spor tiiriiniin algilanan antrenér davraniglar: arasindaki iligkisine
gore bireysel sporcularin antrendr davranislar: alt boyutu olan fiziksel antrenman ve planlama ile
hedef belirleme alt boyutlarinda takim sporcularma gére daha olumlu bir algiya sahip oldugunu
gostermigstir. Bu, bireysel sporlarin daha kisisellestirilmis bir antrendr-sporcu iligkisi gerektirdigini
ve bu iliskinin fiziksel hazirlik ile hedef odakli siireglerde daha belirgin oldugunu diisiindiirmektedir.
Literatiir, bireysel sporlarda antrenodrlerin sporcularla daha yogun ve birebir ¢aligtigini, takim
sporlarinda ise grup dinamiklerinin 6n planda oldugunu belirtmektedir (Chelladurai, 2007).
Bulgularimiz, bireysel sporcularin antrendrlerinin fiziksel antrenman programlarini ve hedef
belirleme siireglerini daha yapilandirilmis ve rehber buldugunu gostermektedir. Stresle basa ¢ikma
yontemlerinde spor tiirtine bagli bir fark bulunmamasi, sporcularin stresle baga ¢ikma stratejilerinin
spor tiiriine bagh olarak bir degisim yaratmadig1 anlamina gelmektedir.
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Calismaya katilan sporcularin millilik durumu ve algilanan antrendr davraniglar: arasindaki iligki
incelendiginde milli sporcularin fiziksel antrenman ve planlama ile hedef belirleme alt boyutlarinda
milli olmayan sporculara gore daha olumlu bir algiya sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Bu, milli
sporcularin daha profesyonel ve yapilandirilmis bir antrenér destegi aldigini veya bu destegi daha
olumlu algiladigini gosterebilmektedir. Literatiirde, elit diizey sporcularin (6rnegin, milli sporcular)
antrendrleriyle daha yakin bir iliski kurdugu ve daha net hedef odakli ¢alistig1 belirtilmektedir (Gould
vd., 2002). Bu sonugla milli sporcularin fiziksel hazirlik ve hedef belirleme siireglerinde daha yiiksek
beklentilere sahip oldugunu ve bu beklentilerin karsilandigini diistiniilmektedir. Stresle basa ¢ikma
yontemlerinde millilik durumuna bagh bir fark bulunmamasi, bu stratejilerin millilik diizeyinden
ziyade kisisel 6zelliklerle daha fazla iligkili olabilecegini gostermektedir.

Katilimer sporcularin yaslarinin algilanan antrendr davraniglariyla olan iliskisi incelendiginde,
Fiziksel antrenman ve planlama alt boyutunda 24 yas ve {izeri sporcularin daha olumlu bir algiya
sahip oldugunu ancak Tukey HSD post-hoc testinin bu farkin 21-23 yas grubuyla sinirda anlamh
oldugunu gostermektedir. Bu, daha deneyimli veya olgun sporcularin antrendrlerinin fiziksel hazirlik
stireglerini daha yapilandirilmis bulabilmektedir. Alan yazina bakildiginda, yasin sporcularda 6z-
yeterlik ve olgunluk gibi faktorleri etkiledigini ve bu faktorlerin antrendr algisini sekillendirebilecegini
one stirmektedir (Wylleman ve Lavallee, 2004). Bulgularimiz, 24 yas ve tizeri sporcularin daha fazla
deneyim veya profesyonel bir bakis acisiyla antrenér davranislarini daha olumlu degerlendirdigini
diisiindiirmektedir. Bununla birlikte, kii¢iik etki biyikligl ve sinirda post-hoc sonuglar, bu farkin
pratik 6neminin sinirl olabilecegini gostermektedir. Stresle baga ¢ikma yontemlerinde yasa bagl bir
fark bulunmamasi, bu stratejilerin yasla degil, bireysel veya baglamsal faktorlerle daha fazla iligkili
oldugunu diigiindiirmektedir.

Sonug olarak, arastirma bulgularina dayanarak fiziksel antrenman ve planlama alt boyutunun spor
tiird, millilik durumu ve yas agisindan tutarh bir sekilde farkliik gosterdigi anlagilmaktadir. Bu,
antrenorlerin fiziksel hazirlik siireglerinin sporcularin algilarinda merkezi bir rol oynadigini ve
demografik faktorlere bagl olarak farklilagtig1 anlamina gelebilmektedir. Hedef belirleme alt boyutu
da spor tiirii ve millilik durumu i¢in anlaml farklar gosterirken, cinsiyet ve yasta fark yaratmamigtir.
Stresle baga ¢ikma yontemleri ise yalnizca cinsiyetle iligkili farklar gostermis, diger degiskenler icin
anlamli bir etki bulunmamugtir. Bu, stresle basa ¢ikma stratejilerinin daha ¢ok bireysel veya psikolojik
faktorlerle sekillendigini, antrenor davraniglariin ise sporun baglami ve sporcunun deneyimiyle
daha fazla iliskili oldugunu disiindiirmektedir.

Antrendrler, antrenman planlama siireclerini spor tiiriine gore 6zellestirebilir. Fiziksel antrenman
ve planlama alt boyutunun spor tiirtine gore farklilik gosterdigi bulunmustur. Takim sporlarinda
dayaniklilik ve koordinasyon odakli programlar gelistirilirken, bireysel sporlarda teknik beceri ve
bireysel performansa yonelik planlamalar énceliklendirilebilir. Ornegin, basketbol takimlar1 igin
takim odakli, tenis sporcular icin ise kisisellestirilmis programlar uygulanabilir. Milli sporcular
i¢cin hedef belirleme ve fiziksel hazirlik stratejileri kisisel hale getirilebilir. Caliymamizda millilik
durumu hem fiziksel antrenman ve planlama hem de hedef belirleme alt boyutlarinda anlamli farklar
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gostermistir. Antrenorler, milli sporcularin yiliksek performans beklentilerini kargilamak i¢in uzun
vadeli hedef belirleme ¢aligmalar1 ve yogun fiziksel hazirlik programlar: tasarlayabilir.

Antrenorler, fiziksel antrenman programlarini sporcularin yag gruplarina gore uyarlayabilir. Fiziksel
antrenman ve planlama alt boyutunun yasla iliskili oldugu géz oniine alindiginda, geng sporcular
icin temel beceri ve dayaniklilik odakli programlar, deneyimli sporcular i¢in ise performans
optimizasyonuna yonelik ileri diizey planlamalar etkili olabilir. Ornegin, geng sporcular igin haftalik
temel kondisyon egzersizleri, yetiskin sporcular icin ise sakatlik 6nleyici ve performans artirici 6zel
programlar uygulanabilir.

Cinsiyete gore stresle basa ¢ikma egitimleri diizenlenebilir. Stresle basa ¢ikma yontemlerinin cinsiyetle
olan iliskisi bireysel ve psikolojik faktorlerin 6nemini ortaya koymaktadir. Kadin sporcular i¢in
duygusal odakl: stres yonetimi teknikleri (6rnegin, mindfulness), erkek sporcular i¢in ise problem
odakli stratejiler iceren egitimler gelistirilebilir. Spor psikologlari, bu programlarin tasariminda
antrenorlerle is birligi yapabilir.

Gelecek caligmalarda bu ¢aligmada kullanilmayan stresle baga ¢tkma yollarinin kaginma tepkilerinin
de yer aldig1 olgek kullanilarak farkli agidan sporcular incelenebilir. Ayrica brans odakli yapilan
caligmalarla brans antrendrlerinin arasindaki davranig farkliliklarina ulasilabilir. Yas olarak daha
heterojen bir 6rneklem grubu ile yapilacak ¢aligmalarda yasin, antrendr davranislari ile alakali stresle
basa ¢ikma yollarinin nasil farklilagtig1 incelenmesi literatiirii zenginlestirebilir.

Cikar Catismasi: Caligma boyunca, yazarlar tarafindan herhangi bir kisisel ve finansal anlagmazlik
bulunmadig belirtilmektedir.

Arastirmacilarin Katki Oran1 Beyani: Arastirmada birinci yazar %50, ikinci yazar %50, oraninda
katki saglamustir. Tiim yazarlar makalenin son halini okudu ve onayladi
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Bu ¢aligma, futbol kuliiplerinin yalnizca saha i¢i performans verilerine degil, ayn1 zamanda saha
dis1 organizasyonel, yonetsel ve sosyo-ekonomik verilere dayali olarak sekillenen veri tabanli karar
verme (VTKV) siireglerinin kuliip yonetimleri iizerindeki etkilerini kapsamli bi¢imde incelemeyi
amaglamaktadir. Giiniimiiz spor yonetimi literatiirii verinin karar siireglerinin merkezine yerlestigi ve
yonetsel bagariyr dogrudan etkileyen bir ara¢ haline geldigini vurgulanmaktadir. Bu baglamda, veri
yalnizca teknik analizlerin bir bileseni degil, kuliiplerin stratejik vizyonlarini, siirdiiriilebilirlik planlarini
ve rekabet¢i konumlarini gekillendiren temel bir yapr tasi olarak degerlendirilmistir. Calisma kapsaminda
Brentford FC (Ingiltere), FC Midtylland (Danimarka) ve Altinordu FK (Tiirkiye) gibi farkli lig yapilarinda
faaliyet gosteren kuliiplerin 6rnek uygulamalar1 detayli olarak analiz edilmistir. Bu kuliiplerin transfer
politikalarindan oyuncu gelisim modellerine, taraftar etkilesiminden mali kaynak yonetimine kadar
pek ¢ok alanda veri odakli yaklasimlarla basarili sonuglar elde ettikleri goriilmektedir. Ancak bununla
birlikte, futbol ekosisteminde veri okuryazarliginin yetersizligi, teknolojik altyap: eksiklikleri, geleneksel
yaklasimlarin hakimiyeti ve kiiltiirel direng gibi faktorler, VIKV siireglerinin 6niindeki baglica engeller
olarak dikkat ¢ekmektedir. Sonug olarak, ozellikle diisiik biiteli ve gelismekte olan kuliiplerin tist diizey
rekabet ortaminda kalic1 bagari elde edebilmeleri i¢in veri tabanli yaklagimlarin stratejik zorunluluk haline
geldigini gostermektedir.
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Abstract

This study aims to comprehensively examine the effects of data-based decision making (DBDM) processes,
which are shaped based not only on on-field performance data of football clubs but also on off-field
organizational, managerial and socio-economic data, on club management. Today’s sport management
literature emphasizes that data is at the center of decision-making processes and has become a tool that
directly affects managerial success. In this context, data is considered not only as a component of technical
analysis but also as a fundamental building block that shapes the strategic visions, sustainability plans
and competitive positions of clubs. Within the scope of the study, the case studies of clubs operating in
different league structures such as Brentford FC (England), FC Midtylland (Denmark) and Altinordu FK
(Turkey) were analyzed in detail. It is seen that these clubs have achieved successful results with data-driven
approaches in many areas from transfer policies to player development models, from fan interaction to
financial resource management. However, factors such as insufficient data literacy in the football ecosystem,
technological infrastructure deficiencies, dominance of traditional approaches, and cultural resistance
stand out as the main obstacles to DBTKV processes. As a result, it shows that data-based approaches have
become a strategic imperative, especially for low-budget and emerging clubs to achieve lasting success in a
highly competitive environment.

Keywords: Sport management, Data-driven decision-making, Performance management, Digital
transformation

GIRIS

Futbolun hem teknik hem de y6netsel karar alma siirecleri, uzun yillar boyunca sezgilere dayanmistur.
Kararlar ¢ogunlukla antrenoérlerin Kisisel sezgilerine, yoneticilerin bireysel deneyimlerine ve kimi
zaman da taraftar baskisina bagli olarak sekillenmistir (Manoli, 2014). Bu geleneksel yapida, bagariy:
etkileyen temel etkenler; sahadaki oyunu algilama becerisi ile yoneticilerin kiiltiirel kodlara dayanarak
verdikleri kararlardir (Samur, 2017). Ancak giiniimiizde, oyunun igine daha fazla degiskenin dahil
olmasiyla birlikte, siirdiiriilebilir bir organizasyon olusturmak agisindan bu geleneksel yoéntemler
yetersiz kalmaktadir (Varmus vd., 2023). Zira futbol diinyasinda bagari, artik yalnizca saha icinde
degil, saha disinda da yogun bir rekabet ve bask: ortaminda elde edilebilecek bir hedef haline gelmistir
(Karaman, 2023). Bu nedenle, giincel gelismeleri takip etmek ve yenilik¢i yontemleri organizasyon
yapisina entegre etmek ka¢inilmaz hale gelmektedir.

Bu noktada gerceklestirilen arastirmalar incelendiginde antrendrlerin karar alma noktasinda
sezgilerini ve duygularini 6ne ¢ikardigi ve alinan kararlarda bunun o6nemli bir rol aldigim
gostermektedir (Fontaine, 2024). Bununla beraber alisilagelmis yontemlerin mevcutta modern
futbolun ¢ok degiskenli, karmasik yapisini kavramakta yetersiz kaldigini ve veri odakli, daha
analitik calismalarin yapilmasinin zorunluluk oldugu da ortaya konulmaktadir (Kitman Labs,
2024). Buradan yola ¢ikarak, futbolda sezgilere ve deneyimlere dayali karar alma siireglerinin,
modern futbolun ihtiya¢larina uyumlu bir sekle getirilmesi ve bu konuda yeniden bir degerlendirme
yapilmasi gerektigi goriilmektedir.

Diinyada gelisen teknolojilerin ¢ok daha sik bir sekilde kullanilmasiyla beraber spor yonetiminde
de onemli degisimler gozlenmektedir. Bu degisimlerin baginda ise biiyiik veri kullanimi, makine
Ogrenme, yapay zeka destekli algoritmalarin hazirlanmasi ve performanslarin 6l¢iimii i¢in gerekli
sistemlerin hizmete alinmasi gelirken, veri tabanli karar verme (VTKV) siirecleri bir donem erisilmez
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goriilen, artan yonetim degiskenlerinin sayist sebebiyle artik zorunluluk olmustur (Watanabe vd.,
2021).

Modern futbolun saha igi rekabetten 6te, gok katmanli bir ekonomik faaliyet alanina déniigmesiyle
birlikte, futbol kuliipleri organizasyonel yapilarini ve yonetim stratejilerini yeniden sekillendirmis;
rekabet avantaji saglamak amaciyla veri odakli kontrol, planlama ve finansal yonetim sistemlerini
benimsemeye baslamiglardir (Baba ve Nagy, 2014). Bu noktada Diinyanin en biiyiik bes ligi arasinda
gosterilen Ispanya LaLigada her magta 3.5 milyonun iizerinde veri toplanmakta ve bu veriler
yapay zeka destekli analizlerle analiz edilerek hem taktiksel kararlar planlanmakta hem de taraftar
etkilesimleri yiikseltilmektedir (Reuters, 2025). Elde edilen verilerin miktarimin biyiikligi, bu
seviyede futbol yapilarinda organizasyonun sadece saha i¢ine odaklanmadig, ayni zamanda taraftar
deneyimini de optimal seviyeye ¢ekmek i¢in veri stratejilerine 6nem verdigini de gostermektedir. Bu
yaklagimdan yola ¢ikarak futbolun modern dénemde ¢ok katmanli bir yapiya evrildigini diisiinebilir
ve bu yonde bir degerlendirme yapabiliriz. Bununla birlikte veriler ile makine 6grenmeler aglanarak,
miisabaka Oncesinde, aninda ve sonrasinda futbolcularin yorgunluklari ortaya konulabilirken,
oyun icerisinde analizleri saglanip, sporcularin oyunun hem savunma hem de hiicum etkinliklerini
anlik degerlendirmeyi miimkiin kilmaktadir (SportsDataCampus, 2024). Bu bulgudan yola ¢ikarak
futbolcularin yorgunluk seviyeleri izerinden, sagliginin yénetiminde de veri kullaniminin bir destek
unsuru olmaktan ¢ikarak, performansi ideal seviyeye ¢ekmek icin 6nemli bir par¢a haline geldigini
gostermektedir. Calismada spor kuliiplerinin basarida siireklilik i¢in veri kullaniminin kritik oldugu
ortaya konulmustur. Bu gelismeler sonrasinda spor yonetiminde kararlari alma siireglerine olan
bakis ve uygulama koklii bir degisime girmistir.

Bu dontstimiin onciilerinden olarak gosterilen Brentford FC ve FC Midtjylland gibi kuliipler,
geleneksel gii¢ dengelerini sarsan Ornekler sunmugtur. Singh ve Sugunanin (2023) analizlerine
gore, diistik biitgeli bu iki kuliip, oyuncu se¢iminde sezgiler yerine algoritmik analizlere dayanan
scout sistemleri ve istatistiksel modellemelerle yiiksek performansh kadrolar insa ederek, rekabetci
liglerde dikkat ¢ceken bagarilara ulasmistir. Bu ¢alismada Brentford FC ve FC Midtjylland 6rnekleri
tizerinden yapilan incelemelerde, veri destekli karar verme siireglerinin diisiik biitgeli kuliipler i¢in
rekabet avantaji yaratmada kritik bir rol oynadig1 degerlendirilmistir. ki kuliibiin izledigi veri odakli
stratejiler, finansal kisitlar altinda siirdiirtilebilir sportif basar1 elde edilebilecegini gostermektedir.
Modern futbolda spor kuliiplerinin basarili olup olmadig: diisiincesi degismis ve dnceden sadece
sportif sonuglara bakilirken, artik kurumsal verimlilik de 6l¢iilebilir olmustur (Kalemba ve Campa,
2017)

Futbolda veriye dayali yonetim ayni zamanda spor kuliiplerinin altyapilarini dizayn etmesinde,
futbolcu  transferlerinde izleyecekleri yol haritasinda, ger¢eklestirilecek —antrenmanin
organizasyonunda ve kurumsal olarak iletisim stratejilerinde belirleyici olmaktadir. Payyappalli ve
Zhuangin (2019) vurguladig: tzere, dijitallesmeyle birlikte futbol kuliiplerinin stratejik vizyonu
yeniden tanimlanmis; veri, kuliiplerin kimlik insasinda merkezi bir unsur haline gelmistir. Bu
baglamda Cintia ve arkadaglarinin (2015) gelistirdigi pas bazli performans gostergeleri, 6zellikle
FC Midtjylland gibi kuliiplerin saha i¢i karar siireclerine matematiksel dogruluk kazandirmistir.
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Altinordu FK’nin oyuncu gelisimini veri odakli takip eden metodolojisi ise Tiirkiye 6l¢ceginde bu
dontisimiin dikkat gekici 6rneklerinden biridir. Altinordu 6rnegi, veri odakli altyap: yénetiminin
yalnizca bireysel oyuncu performansini degil, kuliibiin uzun vadeli finansal ve sportif vizyonunu da
dogrudan etkiledigini gostermektedir. Bu dogrultuda, Altinordunun modeli, veri tabanli sistemlerin
yerel liglerde bile kurumsal stirdiiriilebilirlik agisindan uygulanabilirligini ortaya koymaktadur.

Kiiresel olgekte de benzer bir evrim s6z konusudur. Cin Siiper Liginde uygulanan LSVC modelleri
(Li vd., 2020), oyuncu degerlemesi ve takim stratejilerinin dijital veriyle optimize edildigi 6rnekler
sunarken; Avrupada giderek yayginlasan “beklenen goller” (xG) analizleri (Brechot ve Flepp,
2018), teknik direktorlerin yalnizca mag¢ sonunda degil, mag esnasinda da kararlarini veriye gore
giincelleyebildigi yeni bir diistinme bicimini temsil etmektedir.

Ancak bu doniisiim yalnizca saha ici stratejilerle sinirli degildir; ayn1 zamanda koklii bir zihniyet
degisimini de beraberinde getirmektedir. Monseesin (2025) caligmasi, akademi diizeyinde
teknolojik adaptasyonun 6niinde hem kiiltiirel hem de kurumsal bariyerlerin bulundugunu ortaya
koymaktadir. Bu ¢alismada ise s6z konusu bariyerlerin, veri tabanl karar alma sistemlerinin altyapi
diizeyinde yaygmlagmasini engelleyen baslica faktorler oldugu degerlendirilmis; dolayisiyla bu
alanlarda stratejik ve biitiinciil miidahalelere ihtiyag duyuldugu sonucuna ulagilmistir. Ozellikle
geng teknik personelin dijital paradigmalara uyum saglayabilmesi, yalnizca teknolojik beceriyle
degil; ayn1 zamanda egitimin kalitesi, biitce olanaklarinin yeterliligi ve yonetsel vizyonun a¢iklig:
ile yakindan iligkilidir. Bu baglamda kuliiplerin yalnizca teknik altyapilarini degil, ayn1 zamanda
egitimsel anlayiglarini da dontigtiirmeleri gerekmektedir. Ciinkii dijitallesmenin  gerektirdigi
“pedagojik doniisiim”, egitici kadronun dijital araglarla etkilesim becerilerini artirmaktan, analitik
ditsiinceyi tegvik eden yeni 6gretim modellerine kadar uzanan ¢ok katmanli bir yeniden yapilanmay1
zorunlu kilmaktadir (Ers6z ve Gokmen, 2023).

Sporda kuliiplerin veri tabanli karar mekanizmasi noktasinda en net 6rneklerden birisi Manchester
United'ta gerceklestirilmektedir. Yapilan aragtirmada Ingiliz ekibinin sadece saha i¢i futbola
odaklanmadi8i, ayni zamanda yatirimlarini kuliibiin teknolojik alt yapisini veri tabanl karar
mekanizmasina uygun sekilde diizenledigini gostermektedir. Bununla birlikte Manchester United
yonetimitakiminsiirdirilebilir sekildeyonetsel olarak devamlik eldeetmesinihedeflemektedir (Azhar
vd., 2022). Bu durum, spor kuliiplerinin yalnizca saha i¢i basariya degil, kurumsal siirdiiriilebilirlige
yonelik teknolojik altyap: yatirimlari yapmasinin dnemini gostermektedir. Calismada, bu yaklagimin
modern spor yonetisiminin yeni normlarindan biri haline geldigi vurgulanmustir.

Futbol endiistrisinde, gelisen veri analitigi, makine 6grenmesi ve yapay zeka teknolojileri, geleneksel
oyuncu degerleme yontemlerinin yerini alarak daha sistematik ve objektif piyasa degerlemeleri
yapilmasini miimkiin kilmaktadir (Islam ve Nahid, 2024). Bu nedenle de spor kuliibii yéneticilerinin
veri okuma diizeylerinin yiiksek olmasi, teknik olarak veri hakimiyeti yiiksek personellerle ¢aligmasi
modern futbolda giiniimiiz ihtiyaglar1 arasinda yer almaktadir. Kuliplerin siirdirilebilirlik,
rekabetcilik ve marka degeri gibi cok boyutlu hedefleri, analitik yetkinlikleriyle dogru orantili hale
gelmistir (Lichtenthaler, 2020).
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Bu doniisiimiin dogrudan etkiledigi bir diger alan da finansal yonetimdir. Futbol kuliiplerinin
finansal yonetim anlayisi, yalnizca bilet satislar1 ve sponsorluk gibi geleneksel gelir kalemlerinden
bagimsiz bir yapiya evrilmis; oyuncu satig gelirleri, yatirimer giiveni ve veri temelli finansal risk analizi
gibi unsurlarin belirleyici rol oynadig1 bir déneme girmistir (Fan vd., 2023). Bu noktada kuliipler,
finansal fair-play kurallarina uyum saglayabilmek ve UEFA/FIFA diizeyindeki yaptirimlardan
kaginabilmek igin oyuncu alim-satim siireglerinde regresyon modellerinden yapay zeka tabanl
piyasa analizlerine kadar bircok dijital aragtan faydalanmaktadi (Oner vd., 2024). Boylece transfer
stiregleri artik yalnizca ‘iyi oyuncu’yu bulma degil, ayn1 zamanda ‘degerinde transfer’ yapabilme
sanatina doniigmistir (Sulimov, 2024; The Guardian, 2025). Caliymamizda, veri temelli piyasa
analizlerinin transfer risklerini minimize ettigi ve kuliiplerin finansal performansini giiclendirdigi
sonucuna varimigtir.

Buna paralel olarak, veri odakli yaklagimlar saglik bilimleri ve performans optimizasyonu alaninda
da belirleyici bir unsur haline gelmistir. Oyuncularin sakatlik risklerini énceden tahmin eden
biyometrik veri analizleri (Xue ve Du, 2025), yitklenme-performans dengesi saglayan GPS tabanli
izleme sistemleri (Rossi vd., 2017) ve bireysel iyilesme siireclerini dijital platformlarda yoneten
programlar, kuliiplerin fizyolojik performans departmanlarinin vazgegilmezleri arasindadir.
Ornegin; Liverpool FC gibi kuliipler, yiiklenme-tolerans denge algoritmalar1 sayesinde oyuncularin
sahaya doniis zamanlarini hassas bir sekilde belirleyerek teknik ekibe kesin zamanlamalar
sunmaktadir (Majumdar vd., 2024). Bu veri temelli saglik yonetimi yaklagimi, oyuncu kayiplarinin
azaltilmasi ve sezon boyunca performans siirekliliginin saglanmasi agisindan stratejik bir arag olarak
degerlendirilmistir.

Diger yandan, veri temelli karar verme siireglerinin sadece somut sayisal analizlerle sinirl kalmadigini,
ayn1 zamanda etik, sosyolojik ve psikolojik boyutlar1 da beraberinde getirdigini belirtmek gerekir
(Holmbukt, 2024). Her ne kadar veri analizleri karar destek sistemlerinin merkezine yerlesmis olsa
da, futbolun 6ziinde insani bir oyun oldugu gercegi, bu sistemlerin tek bagina yeterli olmadigin
gostermektedir (Meyer, 2024). Burada 6nemli olan, insan sezgisi ile dijital algoritmalarin simbiyotik
bir iliski kurabilmesi, yani veriye dayali yonetim modelinin teknik direktorler, oyuncular ve
yoneticilerle uyumlu bir iletisim dili gelistirebilmesidir (Carling vd., 2009). Aksi takdirde, teknik
personele yukaridan dayatilan dijital karar sistemleri, saha i¢i otoriteyi zayiflatma ve takim ici
dinamizmi sekteye ugratma riskini de tasimaktadir.

Tiim bu gelismeler 15181nda, futbolun gelecegi i¢cin temel sorulardan biri sudur: Kuliipler, djjitallesmeyi
yalnizca gegici bir avantaj olarak mi gérecek, yoksa bunu kendi kurumsal yapilarina entegre ederek
stirdiirtilebilir bagariya ulagabilecekler mi? Zira veri, tek basina yeterli olmazken, dogru sorular:
sorabilen bir vizyonla birlestiginde anlam kazanan bir aragtir (Nappo vd., 2023). Bu baglamda,
veriye erisim kadar, onu yorumlayabilme ve stratejik kararlara doniistiirebilme kapasitesi de basariy1
belirleyen temel degiskenlerden biri haline gelmistir. Bu ¢alijmanin amaci da, veri kullaniminin
kuliipler agisindan tasidig1 6nemi ortaya koymak ve bu 6nem diizeyinin literatiire katki saglayacak
sekilde sistematik bicimde degerlendirilmesine zemin hazirlamaktir. Béylece futbol kuliiplerinin
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yonetimsel siireclerinde veriye dayali yaklagimlarin yalnizca bir tercih degil, ayni zamanda zorunlu

bir doniisiim ihtiyaci oldugu gercegi daha net bir sekilde ortaya konulmustur.

YONTEM

Literatiir tarama temelli olan bu arastirma ile birlikte futbol kuliiplerinin hem saha igerisindeki
performanslari hem de saha disindaki karar alma mekanizmalar1 nitel bir bakis acisiyla ele alinmustir.
Veri tabanli karar verme yaklagimi iizerinden gerceklestirilen incelemede, literatiirde 2009 yilindan
2024 yilina kadar bilimsel gegerliligi kabul edilen, hakemli dergilerde yayimlanmus, veri analitigi ve
spor yonetim bilimleri alanlarinda konulara odaklanmis makaleler taranmigtir. Bununla beraber,
sektorel medya raporlary, kuliip strateji belgeleri, akademik vaka analizleri ve kuliiplerin kamuya agik
resmi agiklamalar1 da veri kaynagi olarak degerlendirilmistir. Tarama sirasinda Dergipark, Google
Scholar, Mendeley, Web of Science ve Scopus gibi veri tabanlar1 kullanilmistir. Tarama siirecinde
‘Football club analytics’ (futbol kuliibii analitigi), ‘performance metrics in sports management’ (spor
yonetiminde performans olgiitleri) ve ‘data-driven decision making in football’ (futbolda veriye dayalt
karar alma) gibi anahtar kelimeler kullanilmistir. Calismanin bulgular bélimi, bu literatiir ve medya
taramasi sonucu elde edilen bilgi seti dogrultusunda yapilandirilmig; kuliiplerin veri tabanli karar
stireglerine iliskin uygulamalar, stratejik hedefleri ve bagar1 sonuglar1 dogrudan agik kaynaklardan
elde edilen orneklem temelli analizlerle ortaya konulmustur. Bu baglamda, kuliip bazli veriler
toplanirken her kuliibiin veri yonetim modeline dair erisilebilir bilgi ve belgelerden yararlanilmis;
Brentford FC, Altinordu FK ve FC Midtjylland kuliipleri tizerinden 6zgiin karsilastirmalar yapilmus,

veri kullanim tarzlarinin saha i¢i ve saha disindaki etkileri sistematik bigimde degerlendirilmistir.

BULGULAR

Makalede orneklem olarak incelenmekte olan Altinordu FK, FC Midtjylland, Brentford FC,
Manchester United ve Liverpool veri tabanli karar verme ile ilgili olarak kendi kuliip hedefleri
dogrultusunda bazi 6zellestirmeler gerceklestirmistir. Ornegin Brentford FC, VTKV ile finansal
olarak verimliligini artirmay1 ve futbolcu transferlerinde diisiik maliyetlerle yiiksek isabet
saglayarak kar elde etmeyi hedeflemistir. Danimarka ekibi FC Midtjylland, VTKYV ile 6zellikle
saha i¢i performans odaklanmis ve buy olla verimliligini artirip, sportif basarisini yukar: ¢cekmeyi
amagclamustir. Tirkiyeden Altinordu FK ise veri yonetimi tizerinden saha igi performansa
odaklanmak yerine altyap1 oyuncularinin bireysel gelisimlerine, oyuncularin kesfine ve yonetimsel

olarak siirdiiriilebilir yapiy1 saglamayi kendilerine hedef almistir.

Bes futbol kuliibiiniin ortak noktasina bakildiginda ise gelenekselmis yontemleri bensimsemek
yerine, veri kullanarak karar almay1 kuliip prensibi olarak goriip, stireglerin merkezine yerlestirmeyi
basarmistir. Bununla birlikte bu kuliiplerin veriyi kullanma alanlar1 belirtildigi gibi farklilik

gosterebilmektedir.
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Tablo 1. Segilen Futbol Kuliiplerinde Veri Tabanli Karar Verme Siireglerinin Kiyaslamasi

Kuliip Ulke VTKYV Uygulama Alanlar1 Stratejik Hedefler Elde Edilen Basarilar
Brentford EC 1ngiltere Tran.sf.er kararl.arl, o?run ici veri Surduruleb.lhr r.ne)lh Premier Lige yukse}me,
analizi, scout sistemi yapy, Premier Lige cikis  oyuncu satig karliligy
. . oo Yerel sampiyonluk, Lig sampiyonlugu,
FC Midtjylland Danimarka Set-piece o ahtlgli alg01i1tm1k Avrupa arenasinda UEFA turnuvalari
oyuncu degerlendirmesi L
istikrar katilim
g Oyuncu ,
Altmordu FK Tirkiye Altyap: oyuncu tal?lbl, gelisim yetistirme, finansal Avrupaya oyuncu sat1§1,
odakli bireysel veri D taninan altyap: modeli
stirdiirilebilirlik
Kuliip yonetiminde veri tabanli  Kurumsal Teknolojik altyap:
Manchester United Ingiltere altyap1 yatirimlary, finansal stirdiiriilebilirlik, yatirimlari, marka
modellemeler finansal verimlilik degeri artig1
. . Yitklenme-tolerans dengesi, Oyuncu saghg S.z.i ha h ba st
Liverpool FC Ingiltere N T o ve performans stirekliligi, sakatlik
saglik verisi analizi . s
optimizasyonu riskinin azaltilmasi

Not: Tablo 1deki bilgiler, ilgili kuliiplerin resmi agiklamalari, akademik literatiir ve medya analizlerine dayali olarak
sistematik bicimde derlenmistir. Her kuliip, kendi yonetimsel ve sportif onceliklerine gore veri kullaniminda 6zellesmistir.

Bes futbol kuliibiiniin veri kullanimi ve bunun sonucunda hedef ve elde ettikleri basarilar sunulmustur
(Tablo 1). Bu karsilastirma spor kuliiplerinin kendi stratejik hedefleri dogrultusunda veriyi farkl
amaglarla kullanabileceklerini gostermektedir.

TARTISMA VE SONUC

21. ytizyihin dijital ¢aginda, futbol y6netimi artik yalnizca saha ici performansla 6lgiilen bir basar:
anlayisini degil; teknolojik yetkinlik, organizasyonel esneklik ve siirdiiriilebilir finansal yonetim gibi
¢ok boyutlu kriterleri de kapsayan biitiinciil bir yaklasima evrilmistir. Bu dontisiimiin merkezinde,
kuskusuz veri tabanli karar verme (VTKYV) siiregleri yer almaktadir. Sezgisel yaklasimlardan
uzaklasarak nesnelligi, dogrulanabilirligi ve sistematik analizleri 6nceleyen bu model, modern futbol
kuliiplerinin hem sportif rekabet giiciinii hem de kurumsal kapasitelerini yeniden inga etmektedir
(Riistemoglu, 2009).

Rahmatinin (2023) de altini ¢izdigi iizere, sahada alinan taktiksel kararlar, oyuncu transferleri ve
mag i¢i stratejiler artik salt deneyim ya da sezgiye degil; dogrulugu test edilmis verilerle gekillenen
analizlere dayanmaktadir. Bu durum yalnizca anlik bagarilar saglamakla kalmamakta, ayni zamanda
uzun vadeli planlamalar agisindan da kuliiplerin daha 6ngoriilebilir, 6l¢tilebilir ve denetlenebilir
yapilar kurmasina olanak tanimaktadir. Futbol kuliiplerinin sponsorluk iliskilerini, paydas aglar: ve
deger yaratimi ¢ercevesinde, ol¢iimleme ve veri temelli raporlama siiregleriyle yonetmesi giderek
daha kritik hale gelmistir (Junghagen, 2018). Bununla beraber veriyi toplamak kadar, toplanan
verinin dogru bir sekilde bilgiye donistiiriilmesi gerekmektedir. Mendes-Neves ve arkadagslarinin
(2021) caligmalar1 bu noktada 6nemli bir uyari niteligindedir. Futbol kuliiplerinin biiyiik bir
boliimiiniin sahip olmadig1 yeterli diizeyde dijital altyap1 ve veri okuma hakimiyeti yiiksek teknik
personel eksikligi potansiyelin yeterince kullanilamamasina sebep olmaktadir. Bu sebeple de
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futbol kuliiplerinin sadece dijitallesme yolunda donanimsal yatirimlarla smirli kalmast bir hata
olabilecekken, bununla beraber hem yonetim vizyonunu degistirmeli hem de insan kaynagini tekrar
kurgulamalidir.

Bu baglamda, bagariya ulasmanin yolu artik yalnizca yildiz oyuncular transfer etmekten degil;
oyuncu gelisiminden teknik analiz departmanlarina, akademi planlamasindan yonetigim siireglerine
kadar her asamada veriyle entegre calisan profesyonel sistemler kurmaktan gegmektedir. Nowland
ve Sankaranin (2024) ifade ettigi gibi, dijital dontisiim yalnizca teknik direktorlerin veya veri
analistlerinin degil; kuliip baskanindan altyap: sorumlusuna kadar tiim yonetsel kademelerin ortak
sorumlulugunda olan bir stratejik siirectir.

Ote yandan, veriye dayali karar alma kiiltiirii yalnizca saha igi performansi artirmakla kalmaz; ayni
zamanda kuliiplerin pazarlama, dijital medya yonetimi, taraftar deneyimi, sponsorluk ve marka
degeri olusturma gibi ekonomik alanlarda da rekabet tstiinligii elde etmelerini saglar. Tanjung’un
(2024) bu konudaki ¢alismasi, VTKV’nin gelir artirict potansiyeline dikkat ¢ekerken; Shyrokostup
(2024), veri seffafliginin kurumsal hesap verebilirlik diizeyini yiikselttigini ve yonetisim kalitesini
artirdigini gostermektedir.

Bu nedenle, veri tabanli karar verme yalnizca gegici bir stratejik yonelim degil; kalici, gelismekte
olan ve giderek standart hale gelen bir yonetim paradigmasidir. Kuliiplerin gelecegi; biiyiik transfer
biitgeleri ya da yiiksek profilli teknik direktorlerden ziyade, stratejik zekay, dijital okuryazarlig: ve
analitik diigiinme kabiliyetini odagina alan profesyonel organizasyonlara baglidir. Sonug olarak,
dijital ¢agin gerekliliklerine adapte olabilen, veriyle entegre kararlar alabilen, seffaf ve hesap
verebilir yonetim yapilar1 insa eden kuliipler, yalnizca bugiiniin rekabet ortaminda degil; gelecegin
¢ok daha kompleks ve dijitallesmis futbol ekosisteminde de ayakta kalacak, siirdiiriilebilir basariy:
yakalayabilecek aktérler olacaktir. Bu baglamda, VTKV yalnizca bir yontem degil, ayn1 zamanda
modern futbolun yeni dilidir. Ginimiizde futbol mag1 analizi, antrenérlitk gelisimine katki saglayan
en temel unsurlardan biri ve oyunun taktigine dair ¢ikarimlar yapilabilecek en 6nemli veri kaynagidir
(Bekris vd., 2013). Literatiirde VTKYV ile futbol miisabakalarinda saha i¢i bagariyi etkileyen faktorlerin
neler oldugu regresyon analizleri sonrasinda modeller olusturularak ortaya konulmustur (Karaman
ve Karagozoglu, 2021).

Buna ek olarak, futbol kuliiplerinin VTKV siire¢lerini yalnizca teknik analiz aract olarak degil,
ayni zamanda etik, psikolojik ve sosyolojik boyutlariyla da biitiinciil olarak degerlendirmeleri
gerekmektedir. Holmbukt (2024), kiigiik 6lgekli kuliiplerin veri adaptasyon siirecinde karsilastig
sosyal bariyerleri ve teknolojiye diren¢ mekanizmalarini ayrintili bicimde ele alirken; Meyer
(2024), dijital veri sistemlerinin insan davranisini yeterince anlayamadig: takdirde saha ici karar
mekanizmalarini zayiflatabilecegini belirtmektedir. Benzer sekilde, Carling ve arkadaslar1 (2009)
ile Fontaine (2024), karar destek sistemlerinin teknik kadrolarla uyumlu ¢alismasinin, basariy:
belirleyen kritik bir faktér oldugunu savunmaktadir. Bu noktada, dijital altyapinin yani sira, teknik
personelin veri okuryazarligina yonelik egitimi ve yonetsel kadrolarin veri kiiltiiriinii benimsemesi
kritik bir 6nem tagimaktadir.
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ONERILER

Asagida, futbol kuliiplerinin modern futbolun gerekliliklerinden olan veri merkezli karar alma

stireglerine uyum saglayabilmeleri i¢in oneriler madde madde sunulmustur:
1. Futbol Federasyonlarina Yonelik Oneriler

Veri Okuryazarlig1 Egitimlerini Yayginlastirma ve Zorunlu Hale Getirme: Federasyonlar, kuliip
calisanlarina, antrenoérlere ve yoneticilere yonelik temel ve ileri diizey veri okuryazarlig: egitim

programlari gelistirmeli ve bunlari lisanslama siireglerine entegre etmelidir.

Zorunlu Sertifikasyon Sistemi Kurulmasi: Antrendr lisansi alabilmek i¢in “veri analizi ve

uygulamalar1” alaninda sertifikasyon sart: getirilmelidir.

UEFA FFP Benzeri Veri Regiilasyonlar1 Olusturma: Kuliiplerin veri temelli yapilanmaya ge¢isini

zorunlu kilacak, dl¢tilebilir kriterler iceren bir model gelistirilmelidir.

Yapay Zeka Temelli Egitim Programlarmnin Baglatilmas:: Tim futbol paydaslarina yonelik
olarak, yapay zekanin analiz, scouting, yiik yonetimi ve stratejik planlama gibi alanlarda nasil

kullanilacagini anlatan modiiler egitim igerikleri olusturulmalidir.
2. Kuliiplere Yonelik Oneriler

Veri Yonetisim Modeli Gelistirme: Her kuliip, kendi organizasyon yapisina uygun bir veri
yonetisim modeli gelistirmeli ve bu yapinin mevcut durumda hangi olgunluk seviyesinde

oldugunu analiz ederek iyilestirme plani olusturmalidur.

Verinin Stratejik Roliiniin Kabulii ve Entegrasyonu: Veri, yalnizca analitik bir arag olarak degil,

kuliibiin teknik, ekonomik ve yonetsel tiim kararlarinda temel rehber olarak konumlandirilmalidur.

Sezon Oncesi Veri Strateji Raporu Sunma: Kuliipler, her sezon baginda federasyona sunulmak
tizere bir Veri Strateji Raporu hazirlayarak hedeflerini, kullandiklar: veri araglarini ve analiz

planlarini seffaf bicimde sunmalidir.
3. Antrenér ve Teknik Ekiplere Yonelik Oneriler

Veri Analizi Sertifikasyonu: Modern futbolun gereklerine uygun olarak, antrendrlerin veri
analizi konusunda yetkinlik kazanmasi saglanmali; bu sertifika, gorev alma sarti haline

getirilmelidir.

Yapay Zeka ile Karar Destek Siireclerine Katilim: Teknik ekipler, yapay zeka destekli analiz
sonuglarint yorumlayabilecek diizeyde teknik bilgiye sahip olmali ve bu sistemlerle uyum icinde

calisabilecek donanima erigmelidir.
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4. Sporculara Yonelik Oneriler

Bireysel Performans Verisi Okuryazarlig1: Sporcular, kendi fiziksel ve teknik performans verilerini
anlayip bu veriler dogrultusunda gelisim stratejileri belirleyebilecek temel veri okuryazarligina
sahip olmalidir.

Bu oneriler, futbol kuliiplerinin dijital cagda stirdiiriilebilir ve rekabetci bir yapiya ulasmasinda kritik
rol oynamaktadur.

Cikar Catigmasi: Bu makalenin tek yazari olarak, calisma kapsaminda herhangi bir kisisel veya
finansal ¢ikar ¢atismasinin bulunmadigini beyan ederim.

Arastirmacilarin Katki Oran1 Beyanr: Arastirma siirecinin konu se¢imi, literatiir taramasi, yazim
ve son okuma dahil olmak tizere yazar tarafindan gergeklestirilmistir.

Etik Kurul fzni: Bu alisma, yalnizca literatiir taramasina dayali olarak gerceklestirilmis teorik bir
aragtirmadir. Insan katilimeilarla veri toplama, deneysel uygulama ya da gozlem gibi yontemler
icermediginden etik kurul izni gerektirmemektedir.
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Oz

Bu aragtirmanin amaci, kisa stireli yer ve aletli pilates egzersizlerinin kadinlarda viicut, esneklik, abdominal
kas dayaniklihig1 ve patlayici kuvvet tizerindeki etkilerini karsilastirmak ve hangi pilates yénteminin bu
parametreleri gelistirmede daha etkili oldugunu ortaya koymaktir. Aragtirmaya, yas ortalamasi 31,74+10,05
olan ve en az bir aylik yer pilates deneyimine sahip 32 saglikli kadin goniillii katilmigtir. Katilimecilar randomize
olarak yer pilatesi (n=16) ve aletli pilates (n=16) gruplarmna ayrilmistir. Her iki grup, haftada 4 giin olmak
tizere toplam 10 seanshik standart pilates egzersiz programia katilmistir. Egzersiz oncesi ve sonrasy; viicut
kompozisyonu [viicut agirhig (kg), VKI (kg/m?), yag oran1 (%), kas kiitlesi (kg)], alt ekstremite esnekligi [aktif
diz fleksiyonu, diiz bacak kaldirma], abdominal kas dayaniklilig1 ve dikey sigrama yiiksekligi ol¢tilmiistiir.
Yer pilatesi grubunda, viicut agirhginda (63,06 + 10,52 kg > 62,13 + 10,06 kg; p = 0,001), yag oraninda, kas
kiitlesinde ve VKIde istatistiksel olarak anlamh azalmalar gézlenmistir (p<0,05). Aletli pilates grubunda ise
yalnizca yag orani parametresinde anlamli azalma saptanmis (15,30+4,81% > 14,58+4,47 %; p=0,001), kas
kiitlesi, VKI ve viicut agirhg1 agisindan anlamli degisiklik goriilmemistir (p> 0,05). Her iki grupta da ADF
ve DBK testlerinde sag ve sol bacak esneklik diizeylerinde anlaml artislar elde edilmistir (p <0,05). Ayrica,
abdominal kas dayaniklilig1 ve dikey sigrama ytiksekligi parametrelerinde her iki grupta da anlaml gelismeler
kaydedilmistir. Sonug olarak bu bulgular, kisa siireli (10 seanshk) pilates egzersizlerinin kadin bireylerde
fiziksel uygunluk bilesenlerini gelistirmede etkili olabilecegini ve aletli pilatesin 6zellikle kas koruma ve yag
kayb1 agisindan yer pilatesine kiyasla daha avantajli olabilecegini gostermektedir.
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Abstract

The aim of this study was to compare the effects of short-term mat and reformer pilates on body
composition, flexibility, abdominal muscle endurance, and explosive strength in women and to determine
which pilates method is more effective. A total of 32 healthy female volunteers with an average age of
31.74 £ 10.05 years and at least one month of mat Pilates experience participated in the study. Participants
were randomly assigned to a mat Pilates group (n=16) or a reformer Pilates group (n=16). Both groups
participated in Pilates exercise program, consisting of 10 sessions, held four times a week. Pre — and post-
exercise assessments included body composition [body weight (kg), BMI (kg/m?), body fat percentage
(%), and muscle mass (kg)], lower extremity flexibility, abdominal muscular endurance (1-minute curl-up
test), and vertical jump height. In the mat Pilates group, significant decreases were observed in body weight
(63.06+10.52>62.13£10.06; p=0.001), fat percentage, muscle mass, and BMI (p<0.05). In the reformer
Pilates group, a significant reduction was found only in fat percentage (15.30+4.81%->14.58+4.47%;
p=0.001), while changes in body weight, BMI, and muscle mass were not statistically significant (p>0.05).
Both groups showed significant improvements in right and left leg flexibility in the AKF and SLR tests
(p<0.05). Additionally, significant gains were observed in abdominal endurance and vertical jump height
in both groups. In conclusion, these findings suggest that short-term Pilates interventions can effectively
improve components of physical fitness in women, and that reformer Pilates may be more advantageous
than mat Pilates in terms of fat reduction and muscle preservation.

Keywords: Pilates, Body composition, Physical fitness

GIRIS

Giiniimiizde teknolojinin hizla gelismesi, bireyleri daha hareketsiz bir yasam tarzina yénlendirmis
ve bunun sonucunda fiziksel aktivite diizeyinde belirgin bir azalma gozlemlenmistir. Bu sedanter
yasam bicimi, kas-iskelet sistemi bozukluklari basta olmak {izere obezite, kardiyovaskiiler
hastaliklar, hipertansiyon ve diyabet gibi bircok kronik saglik problemine zemin hazirlamaktadir
(Yildirim ve Bayrak, 2017). Fiziksel aktivite ve egzersiz, s6z konusu saglik sorunlarinin énlenmesi
ve tedavisinde etkili bir rol oynamakta, bireylerin yagam kalitesini artirmaktadir (Filiz ve Demir,
2004). Bu baglamda, diizenli egzersiz yapmanin fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik pek ¢ok
faydasi bulundugu literatiirde vurgulanmaktadir.

Pilates egzersiz sistemi, 20. yiizyilin baglarinda Joseph Pilates tarafindan gelistirilmis ve giiniimiizde
hem saglikli bireylerin egzersiz programlarinda hem de klinik rehabilitasyon siireglerinde yaygin
sekilde kullanilmaktadir (Cruz-Ferreira vd., 2011). Zihin ve beden biitiinliiglinii esas alan pilates
yontemi; nefes kontrolii, core bolgesi aktivasyonu, postiiral farkindalik ve kontrollii hareketlerle
fiziksel uygunlugu desteklemeyi hedeflemektedir. Pilates uygulamalari; yer (mat) pilatesi, aletli
(reformer) pilates ve klinik pilates olarak siniflandirilmaktadir (Karadenizli ve Kambur, 2016).
Yer pilatesi, viicut agirligini direng olarak kullanan mat tizerinde gergeklestirilen egzersizlerden
olusurken; aletli pilates, yay ve kayis sistemleriyle diren¢ olusturan cihazlar araciligiyla
daha kontrollii, ¢ok diizlemli ve yogun egzersiz olanagi sunar (Anderson vd., 2005). Pilates
egzersizlerinin fiziksel uygunluk bilesenleri tizerindeki etkileri literatiirde siklikla rapor edilmistir.
Yer pilatesi {izerine yapilan ¢aligmalarda, esneklik, govde kas dayanikliligi ve postiiral denge
gibi parametrelerde anlamli gelismeler bildirilmektedir (Kloubec, 2011; Herrington ve Davies,
2005). Aletli pilates uygulamalarinin ise kas kuvveti, denge ve viicut farkindalig1 gibi alanlarda
anlamli etkisinin oldugu gosterilmistir (Santos vd., 2017). Pilatesin olusturdugu néromiiskiiler
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etki, yalnizca kas dayanikliligi ve denge tizerinde degil, ayn1 zamanda kas kuvveti ve patlayici
performans gibi daha dinamik kapasite gostergelerinde de etkili olabilecegini diistindiirmektedir.
Ornegin, reformer cihazinda gergeklestirilen sigrama tahtasi egzersizlerinin, alt ekstremite motor
inite aktivasyonunu artirarak patlayici kuvvet parametrelerini gelistirebilecegi ifade edilmistir
(Kloubec, 2011).

Viicut kompozisyonu; bireyin toplam viicut agirlig: icindeki yag kiitlesi, yagsiz kas kiitlesi, kemik
mineral igerigi ve su orani gibi bilesenlerin dagilimini ifade eder. Bu parametreler, bireyin genel
saglik durumu, metabolik riski ve fiziksel performans kapasitesi hakkinda 6nemli bilgiler sunar
(Wells ve Fewtrell, 2006). Ozellikle kas kiitlesinin korunmasi veya artirilmasi metabolizma
hizini olumlu y6nde etkilerken, viicut yag oraninin azaltilmasi kardiyometabolik hastalik riskini
distirmektedir. Pilates egzersizleri, 6zellikle core bolgesi basta olmak iizere ¢ok sayida kas
grubunu hedef alarak postiiral kontrol, esneklik ve kas dayaniklilig: tizerinde iyilestirici etkiler
saglar; bu da enerji harcamasini artirarak viicut kompozisyonunda olumlu degisikliklere katki
sunar. Literatiirde, diizenli olarak uygulanan pilates programlarinin kadin bireylerde yag oraninin
azalmasina ve kas kiitlesinin korunmasina ya da artmasina yardimei oldugu bildirilmistir (Savkin,
2014; Segal vd., 2004). Bazi ¢alismalarda ise bu etkinin bulunmadig: ortaya konulmustur (Aladro-
Gonzalvo vd., 2012). Bununla birlikte, bu etkilerin ortaya ¢ikma diizeyi; uygulanan pilates tiiriine
(aletliyadayer), egzersiz sikligina, siiresine ve bireylerin baslangic fizyolojik durumuna bagli olarak
degiskenlik gosterebilmektedir. Bu nedenle, farkli pilates uygulamalarinin viicut kompozisyonu

tizerindeki etkilerinin kargilagtirmali olarak degerlendirildigi ¢caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Esneklik, bireyin kas-tendon yapisinin ve eklem kapsiillerinin optimal hareket agikligini
stirdiirebilme kapasitesini ifade eder. Pilatesin kontrollii ve odakli hareketleri, kaslarda eksantrik
kasilma ile birlikte mobilite ve esneklik artisina neden olmakta; 6zellikle hamstring, kalca ve bel
cevresi kaslarinda hareket agikligini iyilestirmektedir (Sekendiz vd., 2007). Ayrica, pilatesin core
bolgesi kaslarini hedef alan uygulamalari, abdominal kas dayanikliligini artirarak spinal stabiliteyi
giigclendirmekte ve fonksiyonel hareket kalitesini desteklemektedir (Herrington ve Davies, 2005).
Bununla birlikte, baz1 arasgtirmalarda kisa siireli pilates uygulamalarinin alt ekstremite patlayici
glicii gibi performans parametreleri tizerinde de anlamli etkiler yaratabildigi belirtilmistir
(Kloubec, 2011).

Tim bu bilgiler 15181nda, yer ve aletli pilates uygulamalarinin kisa siireli (10 seans) etkilerinin
karsilastirmali olarak degerlendirilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu aragtirmanin amaci, 10
seanslik kisa siireli yer ve aletli pilates egzersizlerinin saglikli kadinlarda viicut kompozisyonu
(viicut agirligi, VKI, yiizde yag orani, kas kiitlesi), esneklik (ADF ve DBK), abdominal kas
dayaniklilig1 (mekik testi) ve patlayici kuvvet (dikey sicrama) tizerindeki etkilerini kargilagtirmak

ve hangi pilates yonteminin bu parametreleri gelistirmede daha etkili oldugunu ortaya koymaktir.
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YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirma, deneysel desenin 6n test-son test kontrol gruplu modeli kullanilarak yiiriitilmistiir.
Aragtirma siirecinde, katilmcilar iki gruba randomize edilerek yer pilatesi ve aletli pilates
uygulamalarina tabi tutulmustur. Her iki grup, egzersiz programlar1 dncesi ve sonrasinda ayni test
protokolleri ile degerlendirilmistir.

Katilmcilarin Dahil Edilmesi

Arastirmaya dahil edilme kriterlerinin degerlendirilerek katilimeilarin ¢alismaya almmasi

!

Randomizasyon
Katilimeilar randomize edilerek iki gruba ayrilmistir:
Yer pilatesi grubu (n = 16)
Aletli pilates (reformer) grubu (n=16)

o l

On Test Uygulamalar
Hamstring Esnekligi Testler1

Dikey Sigrama Testi
Abdominal Kas Dayamkliligi Testi
Viieut Kompozisyonu Olgtimleri
¥
Egzersiz Miidahalesi
Yer pilatesi grubu: Mat, Diren¢ bandi, Pilates topu
Aletli pilates grubu: Reformer cihazi ve yayl direng sistemler:

!

Son Test Uygulamalari
Hamstring Esnekligi Testleri
Dikey Sigrama Testi
Abdominal Kas Dayamkliligi Testi
Viicut Kompozisyonu Olgiimleri

Sekil 1. Aragtirma Akis Semast

Evren - Orneklem (Arastirma Grubu)

Aragtirmanin evrenini Istanbul ilinde yasayan saghkli kadinlar olustururken, érneklemini 20-40
yas araliginda sedanter kabul edilen, herhangi bir ortopedik engeli ve kronik hastalig1 bulunmayan,
onceden en az bir ay yer pilatesi deneyimi olan toplam 32 goniillii kadin olusturmaktadir. Katilimcilar
randomize sekilde iki gruba ayrilmistir: yer pilates grubu (n=16) ve aletli pilates grubu (n=16).
Caligma suiresince egzersiz programina diizenli katilim saglayan bireylerin viicut kompozisyonu,
hamstring esnekligi, abdominal dayaniklilik ve sicrama yiiksekligi parametreleri degerlendirilmistir.
Bu aragtirma, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Kuruluw'ndan alinan izin
dogrultusunda ytiriitiilmistir (Etik Kurul Karar Tarihi: 05.10.2019, Karar No: 62347875-050.01.04).
Katilimcilardan yazili gonillii onam formu alinmug, tiim siire¢ Helsinki Bildirgesine uygun sekilde
yuritilmistiir. Arastirmanin herhangi bir ¢ikar ¢atismasi icermedigi beyan edilmistir.
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Veri Toplama Araglar1

Aragtirmada kullanilan test ve 6l¢tim araglari asagida sunulmustur:

Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonuna iliskin parametreler (viicut agirhigs, viicut kiitle indeksi [BMI], yag kiitlesi [kg
ve %], kas kiitlesi [kg ve %]) Jawon marka profesyonel viicut analiz cihazi (BIA tabanli) kullanilarak
degerlendirilmistir. Vucut kompozisyonu olcumu oncesi katilimcilar 2-3 saat once bir sey yiyip
ve icmemeleri istendi. Olcum spor kiyafeti (tisort ve tayt) ile ve tizerlerinde hic metal olmadan
yapildi. Katilimcilardan ¢iplak ayak olarak cihazin tizerine ¢ikmalari, ayaklarini cihazin metal olan
bolumune basmalar1 ve dik durur pozisyonda cift el ile cihazin kollarini tutarak viicut kompozisyonu
parametrelerinin 6l¢timii boyunca hareketsiz kalmalar: istenmistir.

Hamstring Esnekligi Testleri

Hamstring kas grubunun esnekligini degerlendirmek amaciyla aktif diz fleksiyonu (ADF) ve
diiz bacak kaldirma (DBK) testleri uygulanmistir. ADF testinde, katilimcr sirtiistii pozisyonda
yatarken, diz ekstansiyonda tutulmus ve kalga pasif olarak fleksiyona getirilerek 6l¢tim alinmistir.
DBK testinde ise katilimcr sirtiistii pozisyonda yatarken bir bacag: diiz olarak yerle temas hélinde
tutulmus, diger bacak pasif olarak fleksiyona getirilmistir. Ayak bileginden desteklenen test bacagy,
diz ekstansiyonda kalacak sekilde yukar: kaldirilmis; diz fleksiyonunun basladigi noktada hareket
sonlandirilmistir. Bu esnada bacagin yer ile yaptig1 aci, hamstring ve kalca fleksibilitesinin bir
gostergesi olarak degerlendirilmistir (Waterworth, 2013). Her iki testin benzer sonuglar vermesi,
ADF ve DBK testlerinin hamstring kas uzunluguna iliskin ortak bir fizyolojik yapiy1 6l¢tligiinii
gostermektedir (Cameron ve Bohannon, 1993). Tiim 6lgiimler, dijital inklinometre (Baseline Digital
Inclinometer, Chaska, MN, ABD) kullanilarak gergeklestirilmistir. Olgiimler, cihazin tibia iizerine,
patella kemiginin altina gelecek sekilde, yerlestirilerek gergeklestirilmistir. Katilimcinin 6lgtiim
yapilmayan bacag1, masaya sabitlenerek stabilize edilmis, 6l¢iim yapilacak bacak ise bir arastirmaci
tarafindan ayak bileginden desteklenerek kaldirilmistir. Her iki test igin {i¢ tekrar alinmuis, en yiiksek
deger analizde kullanilmistir. Elde edilen veriler derece cinsinden kaydedilmistir.

Abdominal Kas Dayaniklilig: Testi

Karm kaslarinin kassal dayanikliligini degerlendirmek amaciyla 1 dakikalik mekik (curl-up) testi
uygulanmustir. Bu testte katilimcilardan, belirlenen siirede dinlenmeksizin miimkiin olan en fazla
tekrar sayisina ulagmalar: istenmistir (Ransdell vd., 2003). Katilimcilar sirtiistii yatar pozisyonda,
dizleri yaklagik 45° fleksiyonda ve kollar1 viicudun her iki yaninda yerle temas edecek sekilde
konumlandirilmistir. Parmak uglar1 6ne dogru uzatilmistir. Test sirasinda katilimcidan, omuzlarini
yerden kaldirarak parmaklarini 6ne dogru uzatmasi ve ardindan baslangi¢ pozisyonuna dénmesi
istenmistir. Bu hareketi, siire boyunca dinlenmeden tekrarlamalar1 beklenmistir. Katilimc
zorlandiginda kisa stireli olarak dinlenebilmis ancak test siiresi durdurulmamistir. Toplam tekrar
say1s1, abdominal kas dayanikliligina iliskin veri olarak kaydedilmistir (Sekendiz vd., 2007).

103



. Banu AYCA « Naz KAYA « Muhammed Yusuf KAHRAMAN

Dikey Sigrama Testi

Alt ekstremite patlayict kuvvetini belirlemek amaciyla dikey sigrama testi uygulanmustir.
Katilimcilardan, eller kalcaya yerlestirilmis sekilde maksimal kuvvetle dikey si¢rama yapmalar
istenmistir. Sigrama yiiksekligi, Smart SpeedMat elektronik platformu ile dl¢tilmiistiir. Her katilimct
tic deneme yapmus, en iyi deger analize dahil edilmistir. Patlayici ve elastik kuvvetin belirlenmesi kasin
eksantrik kasilmasinin hemen arkasina konsantrik bir kasilma ile kisa sure icinde uygulayabildigi
en yuksek kuvvet miktari olarak bilinmektedir. Skuat hareketi ayakta olma suretiyle yapilmaktadir.
Dizler 90 dereceye fleksiyona gelecek sekilde ve eller gogiis hizasinda tutularak pozisyon alinmigtir.
Olciim sirasinda katilimci cihazin iistiine bastiktan sonra skuat pozisyonu almigtir. Ardindan kisinin
sicrayabildigi kadar yukartya sicramasi ve baslangi¢ pozisyonuna geri donmesi istenmistir. Ug 6lciim
alinarak dlciimler arasinda 1 dakika dinlenme verilmistir. Istatistiksel analizlerde 3 olcum icinden
en iyi yapilan sicrama performansi degerlendirmeye alinmistir. Sigrama yiiksekligi santim cinsinden
(cm) kaydedilmistir (Markovic vd., 2004).

Pilates Antrenmani Miidahelesi

Aragtirma siiresince her iki gruba 10 seans siiren pilates egzersiz programlar1 uygulanmustir. Katiimeilar
haftada dort giin olmak {izere toplam 2,5 haftalik bir siire boyunca egzersiz yapmistir. Her bir seans 10
dakika 1simnma, 35 dakika ana egzersiz uygulamalar1 ve 5 dakika soguma boliimlerinden olusmak {izere
toplam 50 dakika stirmiistiir. Egzersizler, yer ve aletli pilates olmak tizere iki farkli yontemle ytirtittilmiistiir.

Aletli Pilates (Reformer) Programi

Aletli pilates programi, yay ve kayis sistemine sahip reformer cihazi izerinde uygulanmistir. Katilimeilara
reformer tizerinde kalf esnetme, omuz kopriisii, plank, abdominal ¢alismalar ve sicrama tahtasi iceren
egzersizler yaptirilmustir. Direng diizeyleri, kirmizi, mavi ve sar1 yaylar kullanilarak katiimcilarin
baslangi¢ degerlendirmelerine ve egzersiz gegmislerine gore belirlenmis; ilk seansta profesyonel egitmen
tarafindan yapilan gozlem ve teknik yeterlilik degerlendirmesine gore bireysel seviye belirlenmistir. Her
hareket i¢in 2 set x 12-15 tekrar uygulanmus, egzersizler arasinda 30 saniye dinlenme siiresi birakilmistir.
Programin 1-5 ve 6-10. seanslarinda hareketler ve direng seviyeleri asamali olarak artirilmistir. Her iki
grup i¢in hazirlanan programlar, ayni kas gruplarini hedef alan ancak farkli uygulama bicimlerine sahip
olacak sekilde planlanmistir. Egzersizlerin uygulanmasinda profesyonel egitmen gozetimi saglanmis ve
tiim seanslar standartlagtirilmis ortamlarda gergeklestirilmistir.

Yer Pilatesi Programi

Yer pilatesi programyi, viicut agirligi, direng bantlar1 ve pilates toplar1 gibi yardimei ekipmanlarla
mat lzerinde gerceklestirilmistir. Program iceriginde abdominal kaslara yonelik mekik ve plank
egzersizleri, kalca ve hamstring esnetmeleri, képrii (bridge), squat varyasyonlari ve dinamik dengeyi
destekleyici hareketler yer almistir. Egzersizler bilateral ve unilateral olarak uygulanmus, set ve tekrar
sayilar1 2 set x 12-15 tekrar araliginda planlanmistir.
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Tablo 1. Aletli pilates grubuna y6nelik olarak uygulanan 10 seanslik egzersiz programi

Egzersizler Yay Direnci Set  Dinlenme (sn)  Tekrar Sayisi Tekrar Sayisi
(1-5 seans) (6-10 seans)
Kalf esnetme 1 Kirmiz1 2 30 12 15
Ayak cubugundan geriye basma 1 Kirmiz 2 30 12 15
Tek bacak esnetme 1 Kirmiz1 2 30 12 15
Otur-eris 1 Kirmizt 2 30 12 15
Omuz kopriisit 1 Kirmizi 2 30 12 15
Omuz kopriisii (tek ayak) 1 Kirmizi 2 30 12 15
Iple ayak indir-kaldir 1 Mavi 2 30 12 15
Bacak gemberi 1 Mavi 2 30 12 15
Plank 1 Mavi 2 30 12 15
Yan plank 1 Kirmuzi 2 30 12 15
Iple sirt iistii abdominal 1 Kirmuzi 2 30 12 15
Ayakta bacak agma 1 Mavi 2 30 12 15
Uzun addiiktor esnetme 1 Mavi 2 30 12 15
Fil pozisyonu 1 Kirmizi 2 30 12 15
Omurga rotasyonu 1 Kirmizi 2 30 12 15
Ayakta abdiiksiyon 1 Mavi 2 30 12 15
Gift ayakla yatay ziplama 1 Kirmiz1 2 30 15 15
Sigrama tahtasi (tek bacak) 1 Mavi 2 30 15 15
Sicrama tahtast + direng bandi 1 Mavi 2 30 15 15

Tablo 2. Yer pilatesi grubuna yonelik olarak uygulanan 10 seanslik egzersiz programi

Egzersizler Ekipman Set Dinlenme (sn) Tekrar Sayisi Tekrar Sayist
(1-5 seans) (6-10 seans)

Mekik Viicut Agirlig 2 30 12 15

Plank Viicut Agirligt 2 30 12 15

Yan plank Viicut Agirligy 2 30 12 15

Omuz kopriisit Mat 2 30 12 15

Omuz kopriisii (tek bacak) | Mat 2 30 12 15

Hamstring esnetme Direng Lastigi 2 30 12 15

Tek bacak daire Mat 2 30 12 15

One kalk-yat Mat 2 30 12 15

Top ile squat Pilates Topu 2 30 15 15

Direng bandu ile squat Direng Band1 2 30 15 15

Sigrama ile squat Viicut Agirligt 2 30 15 15

Verilerin Toplanmasi

Her iki grup, haftada dort giin olmak izere toplam 10 seanshik egzersiz programina katilmistir.
Egzersizler, 10 dakikalik 1sinma, 35 dakikalik uygulama ve 5 dakikalik soguma boliimlerinden
olusan 50 dakikalik seanslar seklinde planlanmigtir. On testler, egzersiz programi baglamadan bir
giin 6nce; son testler ise son seansin tamamlandig haftada yapilmistir. Tiim 6l¢timler ayn1 merkezde,
ayn1 ekipmanlarla, ayni zaman araliginda (17:00-21:00) gerceklestirilmistir.
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Sekil 2. Viicut Kompozisyonu Olgiim Cihazi

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 22.0 paket programui ile analiz edilmistir. Gruplar i¢i karsilagtirmalarda Wilcoxon
isaretli siralar testi, gruplar arasi farkhiliklarin belirlenmesinde Mann-Whitney U testi kullanilmigtir.
Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Orneklem biiyiikliigii, G*Power 3.1.9.4
programi ile hesaplanmus; etki butyiikligt (d)=0.8, anlamlilik diizeyi (a)=0.05 ve test giicii (1-p) = 0,70
olarak belirlenmistir. Bu dogrultuda her grup i¢in en az 16 katilimar yeterli bulunmustur.

BULGULAR

Tablo 3. Katilimcilarin demografik verileri ve 6n ve son test parametrelerine iliskin kargilagtirmalar:

Parametreler Yer Pilatesi On-Son Aletli Pilates On-Son  Gruplar  Gruplar
(Ort. £5) Fark (Ort. £5) Fark  arasi (On) arasi (Son)
On Son (p) On Son (p) (p) (p)
Yas 31,18 £ 10,00 - 32,31 £10,10 - - -
Boy 152,22 + 3,31 - 153,48 + 3,59 - - -
Viicut Agirhgr (kg) 63,06+ 10,52 62,13+10,06  0,001*  57,05£8,93 56,46+ 8,15 0,051 0,122 0,118
Yag Orani (%) 18,53+ 6,04 17,98+570  0,001* 15,30+ 4,81 14,58+ 4,47  0,001* 0,057 0,032*
Kas Kiitlesi (kg) 41,38+ 511 40,84+ 4,83  0,002*  36,73+4,93  36,61£4,61 0,972 0,016* 0,010*
VKI (kg/m?) 23,96+ 3,26  23,60+3,16 0,000 24,44+ 12,02 24,38+ 14,67 0,245 0,076 0,026*
ADF sag bacak 65,50£9,25  73,56+9,23 0,000 66,25+ 14,01 78,00+ 13,95 0,000* 0,664 0,141
ADF sol bacak 63,00£ 8,46  70,75+891 0,000+ 67,25+ 10,86 78,00+ 10,66 0,000* 0,186 0,028*
DBK sag bacak 64,12+ 10,40 70,56+ 10,79 0,000 64,06+ 10,96 75,69+ 10,26  0,000* 0,985 0,206
DBK sol bacak 60,69£9,69  67,12£9,67 0,000 62,06+ 10,05 74,00+9,76  0,000* 0,678 0,024*
Abdominal
Dayaniklilik Testi 30,69+ 6,13 37,75+£7,04 0,000 33,06+ 10,21 42,18+ 10,78 0,000* 0,678 0,281
(Tekrar sayist)

Dikey Sigrama (cm) 16,69+ 2,49  17,47+2,82  0,000* 16,07+ 2,49 17,47+ 2,83  0,000* 0,720 0,925
VKTI: Viicut Kitle Indeksi, ADF: Aktif Diz Fleksiyonu, DBK: Diiz Bacak Kaldirma

106



Yer ve Aletli Pilates Egzersizlerinin Kadinlarda Viicut Kompozisyonu, Esneklik, Dayaniklilik ve Patlayici Kuvvet Uzerine Etkisi

Aragtirmada test edilen tim degiskenler Tablo 3” de sunulmustur. Bulgular incelendiginde, yer
pilatesi grubunda viicut agirhigr (Ort. = 63,06, S = 10,52 - Ort. = 62,13, S = 10,06; p = 0,001), yag
orani (Ort. = 18,53, S = 6,04 > Ort. = 17,98, S = 5,70; p = 0,001), kas kiitlesi (Ort. = 41,38, S=5,11 >
Ort. = 40,84, S = 4,83; p = 0,002) ve VKI (Ort. = 23,96, S = 3,26 > Ort. = 23,60, S = 3,16; p = 0,000)
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli azalmalar tespit edilmistir. Aletli pilates grubunda
ise yalnizca yag orani (Ort. = 15,30, S = 4,81 > Ort. = 14,58, S = 4,47; p = 0,001) parametresinde
anlamli azalma gézlenmistir. Bu grupta viicut agirligi, kas kiitlesi ve VKI degisimlerinde anlamli
bir fark saptanmamistir (p> 0,05). Esneklik 6l¢timlerine bakildiginda, her iki grupta da aktif diz
fleksiyonu (ADF) ve diiz bacak kaldirma (DBK) testlerinde sag ve sol bacak i¢in anlamli gelismeler
gozlenmistir (p <0,001). Ancak gruplar arasi son test karsilastirmalarinda sadece ADF sol bacak (p
= 0,028), DBK sol bacak (p = 0,024) ve VKI (p = 0,026) igin anlaml fark bulunmustur. Abdominal
kas dayaniklilig1 agisindan, yer pilatesi grubunda mekik testi puani (Ort. = 30,69, S = 6,13 > Ort.
= 37,75, S = 7,04; p = 0,000) anlaml diizeyde artmistir. Aletli pilates grubunda da benzer sekilde
anlaml bir artis gézlenmistir (Ort. = 33,06, S = 10,21 > Ort. = 42,18, S = 10,78; p = 0,000). Ancak
gruplar arasi karsilagtirmada istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p > 0,05). Dikey
sicrama performansinda her iki grupta da anlamli gelisim kaydedilmis olup (p = 0,000), gruplar aras:
karsilastirmalarda son testte anlaml bir fark saptanmamistir (p = 0,925).

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada, kisa siireli (10 seanslik) yer ve aletli pilates egzersizlerinin saglikli kadin bireylerde
viicut kompozisyonu, esneklik, abdominal kas dayanikliligi ve alt ekstremite patlayici kuvveti
tizerindeki etkileri karsilagtirmali olarak incelenmistir. Elde edilen bulgular, her iki egzersiz grubunda
da 6n-son test karsilastirmalarinda anlamli artislar gézlemlenmistir. Bu ¢alismanin birincil bulgusu,
kisa siireli (10 seanslik) pilates egzersiz miidahalesinin, saglikli kadin bireylerde viicut kompozisyonu
iizerinde olumlu etkiler yarattigidir. Ozellikle aletli pilatesin, yag oranini azaltirken kas kiitlesini
koruma agisindan yer pilatesine kiyasla daha avantajli sonuglar sagladig gozlenmistir (p<0,001).

Literatiirde yer pilatesinin viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini inceleyen sinirli sayida
caligma bulunmaktadir. Aladro-Gonzalvo vd., (2012) tarafindan yapilan bir derlemede, yer pilates
egzersizlerinin viicut kompozisyonu tizerindeki etkilerine iliskin bulgularin zayif kanit diizeyinde
oldugu rapor edilmistir. Benzer sekilde, Sekendeniz ve arkadaglari (2007) tarafindan sedanter
eriskin kadinlarla gerceklestirilen bir ¢alismada, bes hafta siiresince haftada ii¢ giin uygulanan yer
pilatesi egzersizlerinin viicut agirlig1 ve yag orani iizerinde anlaml bir degisim yaratmadigi. Bizim
caligmamizda ise, yalnizca 10 seanslik kisa siireli yer pilatesi uygulamasina ragmen katilimcilarin
viicut agirligi, kas kiitlesi ve yag oranlarinda istatistiksel olarak anlamli bir azalma saptanmustir.
Onceki aragtirmalardan farkli bulgularin sebebi olarak; calisma grubumuzun yas ortalamasinin
daha geng¢ olmasi, katilimcilarin baglangi¢ diizeyinde daha yiiksek viicut kompozisyon degerlerine
sahip olmalari, egzersizlerin haftada dort giin gibi daha yogun bir sekilde uygulanmasi ve egzersiz
protokoliintin diren¢ bandi ve pilates topu gibi destekleyici ekipmanlarla gesitlendirilmis olmasi
gosterilebilir. Ayrica 6l¢iim araglarinin duyarliligi ve degerlendirme kriterlerindeki farkliliklar da elde
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edilen sonuglar arasindaki farkliliklarin bir diger nedeni olabilir. Ote yandan, yasl eriskin bireylerle
yapilan bir ¢alismada, haftada bir giin ve sekiz hafta siiresince uygulanan pilates egzersizlerinin
fiziksel kuvveti artirdigi, dengenin gelistigi ve diigme riskinin azaldig1 bildirilmistir (Newell vd.,
2012). Bu tiir galismalar, pilates egzersizlerinin yalnizca geng ve orta yas grubunda degil, yash
bireylerde de fonksiyonel kapasiteleri artirici etkileri olabilecegini gostermektedir.

Aletli pilates grubunda her ne kadar viicut agirligi, yag orani ve kas kiitlesi gibi viicut kompozisyonu
parametrelerinde olumlu yonde degisimler kaydedilmis olsa da bu farklar istatistiksel olarak anlaml
diizeye ulasmamistir (p> 0,05). Buna ragmen, aletli pilatesin hem kas koruma hem de yag oranim
azaltma noktasinda yer pilatesine kiyasla daha avantajli oldugu séylenebilir. Bu durum, onceki
aragtirmalarda elde edilen bulgular ile benzerlik gostermektedir (Yilmaz vd., 2022). Aragtirmamizin
bulgular1 hem yer hem de aletli pilates egzersizlerinin saglikli kadin bireylerde viicut kompozisyonu
tizerinde olumlu etkiler yarattigini gostermistir. Her iki grup icin de 6n-son test karsilastirmalarinda
anlamli gelismeler saptanmugtir. Yer pilatesi grubunda, viicut agirligi, yag orani ve VKide azalma
saglanmasina ragmen, kas kiitlesinde de anlamli bir diisiis gézlenmistir. Bu durum, kilo kaybinin kas
kayb1 pahasina ger¢eklesmis olabilecegini diisindiirmekte ve uzun vadede metabolik saglik acisindan
olumsuz degerlendirilebilir (Zaras vd., 2023). Aksine, aletli pilates grubunda yag oraninda diisiis
gergeklesirken kas kiitlesi korunmustur. Aletli pilatesin kas kiitlesini muhafaza ederken yag kayb:
sagladigini ve bu nedenle metabolik acidan daha avantajli olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica,
aletli pilatesin sundugu direncli ve ¢ok diizlemli egzersiz olanaklarinin, kas yapisinin korunmasi ve
fonksiyonel gelisim agisindan daha etkili oldugu ileri siiriilebilir (de Souza Andrade vd., 2021). Ancak,
bubulgular yorumlanirken yer pilatesi grubundaki katilimcilarin 10 seanslik egzersiz siiresince bilingli
veya bilingsiz olarak besin alimini kisitlamis olabilecekleri ve bunun da kas kiitlesindeki azalmay:
etkilemis olabilecegi goz 6niinde bulundurulmalidir. Nitekim, kisa siireli egzersiz miidahalelerinde
enerji alimindaki kisitlamalarin viicut kompozisyonu parametrelerini etkileyebilecegi daha onceki
caligmalarda da belirtilmigtir (Kaner ve Ayer 2021; Xie vd., 2024). Bu durum kas kiitlesindeki
azalmay1 agiklayan olasi bir etken olabilir. Bu nedenle, viicut kompozisyonundaki degisimlerin
yalnizca egzersize atfedilmesi yerine, beslenme aligkanliklarinin da dikkate alinmasi gerekmektedir.

Arastirma bulgularina gore, her iki grupta da aktif diz fleksiyonu ve diiz bacak kaldirma testleri
sonucunda sag ve sol bacak esneklik degerlerinde anlamli artiglar kaydedilmistir. Bu durum, pilates
egzersizlerinin hamstring kas grubu esnekligi tizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Literatiirde
de benzer sekilde, pilatesin statik ve dinamik esneklik diizeylerini artirdigina yonelik bulgular
mevcuttur. Ornegin, Karadenizli ve Kambur (2016) tarafindan yapilan ¢alismada, 8 haftalik aletli
pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda hamstring esnekligini anlamli diizeyde gelistirdigi
bildirilmigtir. Benzer sekilde, Sekendiz vd. (2007), pilatesin govde esnekligi ve alt ekstremite
(kalga) eklem hareket agikligini artirdigini ortaya koymustur. Bu ¢aligma da yalnizca 10 seanslik
bir miidahale siiresine ragmen, esneklik parametrelerinde gozle goriliir bir gelisim saglamasi
bakimindan literatiirle uyumludur. Ozellikle aletli pilates grubunda sol bacak esnekliginde gozlenen
belirgin artis, direngli ve ¢cok diizlemli egzersiz segeneklerinin kas esnekliginin artirilmasinda etkili
oldugunu diisiindiirmektedir.
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Abdominal kas dayanikliligi agisindan hem yer hem de aletli pilates gruplarinda anlamli diizeyde
gelismeler gozlemlenmistir. Bu bulgu, pilatesin core bolgesini hedef alan egzersizleri sayesinde govde
kaslarinin dayanikliligini artirdigini desteklemektedir. Sekendiz vd. (2007), sedanter kadinlarla
yurittiikleri ¢alismada, 5 haftalik pilates programinin govde kas dayanikliiginda anlamli artis
sagladigini bildirmistir. Ayni sekilde, Herrington ve Davies (2005), pilatesin transversus abdominis kas
aktivasyonunu artirarak govde stabilitesini gelistirdigini belirtmistir. Bu baglamda, mevcut galismada
10 seanslik egzersiz stirecinin abdominal dayaniklilig gelistirmede etkili olmasi, pilatesin kisa stireli
uygulamalarla dahi kas dayaniklilig1 tizerinde somut gelismeler saglayabilecegini gostermektedir.
Ozellikle aletli pilates grubunda gézlenen daha yiiksek artig orani, reformer cihazinin sagladig
direngli egzersiz imkanlarinin core bolgesine daha fazla yiik bindirmesiyle iliskilendirilebilir.

Alt ekstremite patlayic1 kuvvetini temsil eden dikey sicrama testi sonuglarinda, her iki grupta da
anlamli artislar elde edilmistir. Bu bulgu, pilatesin yalnizca esneklik ve dayaniklilik degil, ayni zamanda
kas kuvveti ve néromiskiiler performans tizerinde de olumlu etkileri olabilecegini gostermektedir.
Literatiirde, pilatesin patlayici kuvvet {izerine etkisi daha sinirh sayida galigmada degerlendirilmis
olsa da bazi arastirmalar bu yonde benzer sonuglar sunmaktadir. Ornegin, Kloubec (2011), pilates
egzersizlerinin alt ekstremite patlayici giiciinii artirmada etkili olabilecegini rapor etmistir. Ozellikle
squat varyasyonlari, tek bacak stabilizasyon egzersizleri ve reformer {izerindeki sigrama tahtas:
uygulamalari, alt ekstremite kaslarinin senkronize aktivasyonunu saglayarak motor iinite katilimini
arttirabilir ve bu durum sicrama performansinin artigini etkileyebiliceginii diisiinmekteyiz.
Arastirmamizda yer pilatesi ve aletli pilatesin her ikisiyle de dikey sigrama yiiksekliginde gelisim
gozlenmis olmasi, bu bulgunun egzersiz tiiriinden bagimsiz olarak genel bir kazanim sagladigin
gostermektedir.

Bu ¢alismanin bazi sinirliliklar: bulunmaktadir. Oncelikle, egzersiz siireci boyunca katilimcilarin
beslenme aligkanliklar1 kontrol altina alinmamistir. Bu durum, o6zellikle viicut kompozisyonu
parametrelerinde gozlemlenen degisimlerin yalnizca egzersiz uygulamalarina bagli olarak
yorumlanmasini giiglestirebilir. Ornegin, yer pilatesi grubundaki bireylerin protein aliminda
bilingsizce yaptiklar1 degisiklikler, kas kiitlesindeki azalmay: etkileyen faktorlerden biri olabilir.
Ayrica, caligmanin 6rneklem grubunu yalnizca saglikli, 20-40 yas arasi kadinlarin olusturmasi,
elde edilen bulgularin farkli yas gruplarina ve popiilasyonlara genellenebilirligini sinirlandirabilir.
Kullanilan viicut kompozisyon analiz yontemi (BIA) pratik ve yaygin kullanimiyla avantaj saglasa
da sivi dengesi gibi bazi degiskenlerden etkilenebildigi i¢in altin standart o6l¢iim teknikleriyle
karsilastirildiginda bazi sinirlamalara sahip olabilir. Son olarak, uygulanan egzersiz protokoliiniin

stiresinin 10 seansla sinirli olmasi, daha uzun vadeli etkilerin degerlendirilmesi a¢isindan eksik
kalabilir.

Sonug olarak bu arastirma, kisa siireli (10 seanslik) pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu ayni
zamanda esneklik, abdominal kas dayaniklilig1 ve patlayict kuvvet gibi performans parametreleri
tizerinde anlamli gelismeler sagladigini ortaya koymaktadir. Ozellikle aletli pilates uygulamalari,
yag oranini azaltirken kas kiitlesini koruma yoniiyle yer pilatesine kiyasla daha avantajli sonuglar
tretmistir. Her iki grup da esneklik, abdominal dayaniklilik ve dikey sicrama performansindaki
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artiglar pilatesin biyomotor beceriler (esneklik, dayaniklilikve patlayici kuvvet) acgisindan etkili
olabilecegini diisindiirmektedir. Elde edilen bulgular, pilatesin sadece esneklik kazandiran bir
yontem degil, ayn1 zamanda fonksiyonel kapasiteyi ¢ok boyutlu gelistiren biitlinciil bir egzersiz
sistemi oldugunu gostermektedir. Kisith seans siiresine (10 seans) ragmen gozlenen bu sonuglar,
pilatesin hem saglik hem performans temelli programlarda etkili bir arag olarak kullanilabilecegine
isaret etmektedir. Gelecek ¢aligmalarda, 6rneklem grubu gesitlendirilerek (yash bireyler, ¢ocuklar,
sporcular vb.) uzun siireli uygulamalarin etkileri incelenmesinin antrenman programinin etkilerini
ortaya koyulmasi acisindan énemli olacagini diisiinmekteyiz.

Cikar Catismasi: Bu calismada yer alan yazarlarin herhangi bir kisisel veya finansal ¢ikar ¢atigmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Orani1 Beyani: Yazarlarin arastirmaya katki durumlari, 1. Yazar 1 %40, 2.
Yazar 2 %40, 3. Yazar 3 %20 katki saglamugtir.

Etik Kurul izni: Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu, 14.06.2019,
Say1 No: 09.2019.550
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Oz

Bu ¢alismanin amaci, 18-65 yas araligindaki saglikli yetiskin kadin ve erkek bireylerin kendi yas gruplarina
ve kendi viicut agirliklarina gore sirt kaslarin kuvvetini degerlendirebilecek rolatif kuvvet norm degerlerini
belirlemektir. Caligmaya Istanbulda bulunan iki farkli fitness merkezinin 18-65 yas arasi yetigkin iiyelerinden
herhangi bir kronik ya da akut hastaligi bulunmayan yetiskinler goniillii olarak katilmigtir. Bu galismaya
245 kadin, 334 erkek, toplam 579 kisi katilmig ve sirt kaslarinin rélatif kuvvet degerlendirilmesi igin lat
pulldown egzersizi kullanilmistir. Katilimcilara sadece bir kez ve ortalama 10 dakika siiren submaksimal
lat pulldown kuvveti testi uygulanmistir. Bes dakikalik 1stnma protokoliinii tamamlayan katilimcilar 8-12
tekrar arasinda tiikenebilecekleri agirliklar ile test denemelerine alinmistir. {lk test denemesinde verilen
agirligr cekerken 8 tekrari tamamlayamayacak kadar zorlanan ya da 12 tekrardan fazla yapabilecek
kadar rahat olan katilimcilara 3-5 dakika arasi siiren tam dinlenme yaptirilmistir. Tam dinlenme yapan
katilimcilarin ¢gekme agirlig: arttirilarak yeni bir test denemesine alinmustir. Tespit edilen tekrar ve gekilen
agirhik kilogram cinsinden veri toplama formuna kaydedilmistir. Rolatif kuvvetin belirlenmesi i¢in énce
submaksimal olarak tespit edilen agirlik ve tekrar sayisi ile Epley formiilii kullanilarak maksimal agirlik
(1I-RM) hesaplanmistir. Hesaplanan maksimal agirlik kisinin viicut agirhigina boliinerek rolatif kuvvetleri
bulunmustur. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler ve %5 araliklarla frekans dagilim1 uygulanmustir.
Katilmailar cinsiyetlerine gore ayrilmis; <20, 20-29, 30-39, 40-49, 50-59, >59 olmak {izere 6 farkli yas
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Farkli Yas Gruplarindaki Kadin ve Erkek Yetiskinlere Uygulanan Ust Ekstremite Lat Pulldown Egzersizinin Rélatif Kuvvet Degerlerinin Belirlenmesi

grubuna boliilnmiis ve her yas grubu icindeki rolatif kuvvet degerleri mitkemmel, ¢ok iyi, iyi, ortalama,
zayif ve ¢ok zayif olarak 6 farkli norm sinifina ayrilmistir. Hem kadin hem erkek gruplarinda yas ilerledikge
rolatif kuvvet degerlerinin azaldigi bulunmustur. Ayrica erkeklerin tiim yas gruplarinda kadinlara gore
anlamli diizeyde daha yiiksek rolatif kuvvet degerlerine sahip oldugu saptanmugtir.

Anahtar Kelimeler: Rolatif kuvvet, sirt kasi kuvveti, norm degerleri, kadin sirt kuvveti, erkek sirt kuvveti

Abstract

The aim of this study was to determine relative strength norm values for the back muscles of healthy adult
men and women aged 18 to 65, based on their age groups and body weight. Volunteers were recruited
from two different fitness centers in Istanbul, consisting of adults within the specified age range who
had no chronic or acute illnesses. A total of 579 individuals, 245 women and 334 men participated in
the study, and the lat pulldown exercise was used to assess the relative strength of the back muscles. Each
participant underwent a single submaximal lat pulldown strength test lasting approximately 10 minutes.
After completing a 5-minute warm-up protocol, participants performed test trials using a load they could
reach failure with in 8 to 12 repetitions. If a participant failed to complete at least 8 reps or could easily
exceed 12 reps, they were given a full rest period of 3-5 minutes before a new trial with adjusted weight.
The number of repetitions and lifted weight (in kilograms) were recorded on a data collection form. To
determine relative strength, the Epley formula was used to estimate the one-repetition maximum (1-RM)
from the submaximal weight and repetitions. This maximal weight was then divided by the individual’s
body weight to calculate their relative strength. Descriptive statistics and frequency distributions with 5%
intervals were used for data analysis. Participants were separated by sex and divided into six age groups:
<20, 20-29, 30-39, 40-49, 50-59, and >59. Within each age group, relative strength values were classified
into six norm categories: excellent, very good, good, average, weak, and very weak. The results showed
that relative strength decreased with age in both sexes. Additionally, men had significantly higher relative
strength values than women across all age groups.

Keywords: Relative strength, back muscle strength, normative values, female back strength, male back strength

GIRiS

Insan viicudunda en ¢ok bulunan doku (saglikli kilolu bireylerde toplam kiitlenin %40-50>si) ve
protein deposu olan iskelet kaslari, yiiksek yasam kalitesinin siirdiiriilmesi i¢in 6nemlidir (Sartori
vd., 2021). Iskelet kasi, insiilin duyarliliginda, kan lipid profili ve obezitede dnemli bir role sahiptir.
Bu baglamda iskelet kasi, diinyanin en ciddi halk saglig1 tehdidi olan kardiyovaskiiler hastaliga karst
miicadelede 6nemli bir terapotik etkendir (Smith vd., 2005). Kardiyovaskiiler uygunlukla birlikte
kas giici, kronik hastaliklarin patogenezinde ve onlenmesinde giderek daha fazla taninmaktadir

(Artego vd., 2012). Direng egzersizleri, yliksek kan basincini diisiirme, kolesterolii iyilestirme ve
insiilin duyarhiligini iyilestirme gibi yollarla kardiyovaskiiler sagliga fayda saglar (Paluch vd., 2023).

Bir¢ok caligma kas kuvvetinin, genellikle tip 2 diyabetten 6nce teshis edilen metabolik sendrom ve
obezite insidansiyla ters orantili oldugunu bildirmektedir (Wang vd., 2019). Kas kuvvetini artiracak
direng egzersizleri, metabolik parametrelerde iyilesme agisindan 6lgiilen tiim kardiyorespiratuar
dayaniklilik egzersizlerinden daha iyi oldugu gosterilmistir (Cauza vd., 2005).

Iskelet kasi liflerinin sayist biiyiik 6lgiidde yasamin ilk yilindan itibaren sabittir ve iskelet kas
hipertrofisi, cocukluk ve ergenlik doneminde kaslarin enine ve boyuna biiytimesini saglayan fizyolojik
bir siiregtir. Olgunlasmanin sona ermesinden sonra, kas performansini veya kas boyutunu artirmay1
amaglayan egzersiz programlar1 ¢ercevesinde iskelet kasi hipertrofisi elde edilebilir (Reggiani vd.,
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2020). Egzersiz her yasta kas ve kemik kiitlesini etkilemektedir. Diizenli direng egzersizleri gocukluk
ve ergenlik doneminde kemik kiitlesi artisini destekler, yetiskinlikte kemik kiitlesinin korunmasina
katkida bulunur ve yaghlikta kemik kiitlesi kayb1 ve sarkopeniyi azaltarak yashlarda osteoporotik
kiriklar: 6nler (Papadopoulou vd., 2021).

Kas kiitlesi ve islev kayb1 olarak tanimlanan sarkopeni, yash niifusta ve gesitli klinik ortamlarda
giderek daha fazla onemli bir halk sagligi sorunu olarak kabul edilmektedir. Sarkopeninin saglik
sonuglar1 arasinda 6liim, diismeler, yeni veya uzun siireli hastane yatislar, kiriklar, hareket kabiliyeti
ve fiziksel islev kaybi, yasam kalitesinin diigmesi yer alir. Bu sonuglarin ¢ogu hem hasta hem de
toplum i¢in dogrudan veya dolayli potansiyel maliyetlere sahiptir (Bruyere vd., 2019).

Kassal fiziksel uygunluk icin haftada en az iki giin, tiim biiyiik kas gruplari i¢in en az birer setten
8-12 tekrarli kuvvet egzersizleri yapilmasi tavsiye edilmektedir. Tavsiye edilen 8-12 tekrar sayisi,
yapilacak egzersizin 1RM agirhiginin yaklagik olarak %60-70’ine denk gelmektedir (Liguori, 2022).
Tavsiyeye gore kas kuvveti egzersizi herhangi bir ytiklenme agirlig: ile 8-12 tekrar yapilamaz; ilgili
egzersizde belirlenmis olan IRM agirhgmin (maksimum 1 tekrar kaldirilabilen agirligin) %60-
70’i ile yapilmalidir. Bunun igin de énce 1RM agirhiginin belirlenmesi gerekir. 1RM (1-Repetition
Maximum), dogru bir egzersiz teknigi ile maksimum 1 tekrar kaldirilabilen en biiyiik agirlig: ifade
eder. IRM agirlig1 direkt olarak olgiilebilir ya da belli bir agirlik ve birden fazla tekrar sayisi ile
hesaplama yolu ile tahmin edilebilir (Baechle, 2008). IRM agirliginin viicut agirligina boliinmesi ile
rolatif kuvvet (RK) bulunmaktadir ve norm degerler RK olarak verilmektedir (Liguori, 2022).

Kas Kkiitlesinin gelistirilmesi ve korunmasi bireylerin yasam kalitesinin artmasi ve saglik
harcamalarinin azalmasi i¢in 6nemli bir faktordiir. Kas kuvvetinin degerlendirilmesi ve gelisiminin
desteklenmesi i¢in norm degerlerin kullanilmasi gereklidir. Literatiirde biiyitk kas gruplarinin
kuvvetini degerlendiren leg press egzersizi, bench press egzersizi ve el dinamometresi rolatif kuvvet
normlar1 bulunmasina ragmen lat pulldown egzersizi icin norm c¢aligmast bulunmamaktadir
(Liguori, 2022).

Bu ¢alismanin amaci 18-65 yas arasi yetiskin kadin ve erkeklerin, farkli yas gruplarina gore sirt
kaslarnin ¢ekis kuvvetini degerlendiren lat pulldown egzersizi rélatif kuvvet norm degerlerini
belirlemektir.

YONTEM

Arastirma modeli

Aragtirmamiz deneysel bir aragtirmadir ve norm belirleme modeli kullanilmuistir.
Evren-Orneklem

Arastirmanin evrenini Istanbul ilindeki 18-65 yas arasi akut veya kronik bir rahatsizligi olmayan
245 kadin, 334 erkek, toplam 579 kisi olusturmaktadir. Calismaya ait 6rneklem biyiikligiiniin
belirlenmesinde G*Power programi kullanilmigtir ve effect size £=0,28, 6rneklem buytklagi 321
olarak belirlenmistir. Caligmamizda hedeflenen 6rneklem biiyiikliigiine ulagilmistir, hatta 6nerilen
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321 sayisina gore 579 kisi ¢alismamiza katilmistir. Calismamiza Beykoz ve Atasehir ilgelerinde
bulunan iki fitness merkezinin tiyeleri gonilléi olarak katilmistir. Calisma Helsinki Bildirgesine

uygun olarak yiiriitiilmiis ve ¢alisma 6ncesi onam formlar1 alinmistir.
Arastirma Yayin Etigi

Calisma, Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
onaylanmistir (Protokol kodu: 09.2024.175).

Verilerin Toplanmasi

Katilimcilarin demografik 6zellikleri alinip; boy uzunluklar: duvara sabit stadiometre ile ve viicut
agirliklar: elektronik tarti ile belirlenmigtir.

Testlere baslamadan 6nce olusabilecek yaralanmalarin 6nlenmesi amaciyla ortalama 5 dakika siiren
1sinma protokolii uygulanmistir. Issnma protokoliiniin ilk asamasinda katilimcilar 6nce hafif direng
lastigi ile omuz kaslarini hedefleyen diisiik siddetli direng egzersizleri yapmistir. Issnma protokoliiniin
ikinci agamasinda ise katilimcilar, testin yapilacagi egzersiz olan lat pulldown hareketini diisiik
agirliklar ile 10 tekrar uygulamislardur.

Ttim katilimcilara submaksimal lat pulldown testi uygulanmistir. Submaksimal kuvvet testleri sporcu
olmayan bireylerde genelde 8-12 tekrar ile yapilmaktadur. Testte bu tekrarlar arasinda tiikenecekleri
(1 tekrar daha yapamayacak kadar yorulacaklari) agirlik aranmistir. Bu, agirhigin 8 tekrardan az
yapilabilecek kadar agir ya da 12 tekrardan fazla yapilabilecek kadar hafif olmamasi gerekmektedir.

Aragtirmamiza katilan kisilere ortalama 10 dakika siiren submaksimal lat pulldown testi sadece 1 kez
uygulanmustir. 5 dakikalik 1sinma protokolii tamamlandiktan sonra katilimcilar ilk tespit denemesine
alinmugtir. Katihmeilar ilk tespit denemesindeki agirhikla hi¢ zorlanmadiysa ve 12 tekrardan fazla
yapabilecek kadar rahat iseler, deneme durdurulmustur ve 3-5 dakikalik tam dinlenme yaptirilmigtir.
Bu katilimcilar dinlenme ardindan daha yiiksek bir agirlik ile ikinci tespit denemesine alinmustir. Tkinci
denemede 8-12 tekrar arasinda herhangi bir tekrar sayisinda tiikenen katilmcilarin testleri tamamlanmig
ve cekebildikleri agirlik ve yapabildikleri tekrar sayilari veri toplama formuna kaydedilmistir. Tkinci
denemede de istenen sekilde titkenme yasamayan katilimcilar 3-5 dakikalik tam dinlenmeden sonra
daha yiiksek bir agirlik ile tigiincii ve son denemeye alinmiglardir; 8-12 tekrar arasinda herhangi bir

tekrar sayisinda titkendikleri agirlik ve tekrar sayilar1 veri toplama formuna kaydedilmistir.

Katilimcilarin ¢ekebildikleri maksimal agirlik (1-RM), submaksimal olarak tespit edilen agirlik ve

tekrar sayist ile Epley formiilti kullanilarak hesaplanmustir.

Epley formiili 1-RM agirlik = ((1+0,033) x tekrar sayist) x kaldirilan agirlik seklinde kullanilmistir
(Epley, 1985).
Bu formiil ile hesaplanan 1-RM agirlig1 kullanilarak rélatif kuvveti hesaplamak igin

Rolatif kuvvet = 1-RM agirligi / viicut agirhigr formilii kullanilmigstir (Baechle, 2008).
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Elde edilen rolatif kuvvet verileri, farkli yas ve cinsiyet gruplarindaki bireylerin lat pulldown rolatif
kuvvet diizeylerinin ‘cok zayiftan, ‘mitkemmele’ kadar siiflandirilmis ve her yas grubundaki
bireylerin kendi viicut agirliklarina gore degerlendirmis ve norm tablosuna doniistiiriilmustir.

Verilerin Analizi

Aragtirmamizda toplanan veriler istatistiksel olarak analiz edilmistir. Analizler i¢in 22.0 SPSS
programi kullanmilmigtir. Tanimlayict istatistikler icinse ortalama ve standart sapma degerleri
kullanilmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler ve %5 araliklarla frekans dagilimi
uygulanmustir. Katilimeilar cinsiyetlerine gore ayrilmis; <20, 20-29, 30-39, 40-49, 50-59, >59 olmak
tizere 6 farkli yas grubuna béliinmiis ve her yas grubu icindeki rolatif kuvvet degerleri mitkemmel,
cok iyi, iyi, ortalama, zayif ve ¢ok zayif olarak 6 farkli norm sinifina ayrilmistir.

BULGULAR

Kadin katilimcilara ait tanimlayicr istatistikler tablo 1'de gosterilmistir.

Tablo 1. Kadin tanimlayic istatistikler

KADIN Yas
<20 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
n=18 n=78 n=73 n=52 n=18 n=6
Yas (y1l) 18,33+0,49 25,0442,94 34,55+3,01 43,75+2,68 52,67+2,95 61+,89
Boy (cm) 163,17+6,44  162,40+5,02 162,4445,11 161,0845,11  161,8945,97  157,83+2,04

Viicut Agirligr (kg) 57,90+8,39 57,64+6,44 59,92+5,70 62,27+7,42 62,75%5,71 63,7313,14
Viicut Kiitle Indeksi
(VKI) (kg/m?)

Lat pulldown

(tekrar sayis)

Lat pulldown
(kaldirilan agirhik (kg)
Lat pulldown

1 RM agirlik (kg)

Lat pulldown

rolatif kuvvet

21,68+2,32  21,84+2,07 22,69+1,66 23,99+2,54 23,96+2,05 25,60+1,61

10,44+1,42 10,95+1,29 10,79+1,33 10,88+1,32 10,11+1,60 9,50+1,97

27,19+7,72 23,54+3,88 22,38+3,00 20,69+2,86 19,33£1,53 17,67+1,51

36,34+9,44  32,01£5,07 30,34+4,05 28,08+3,65 25,82+2,69 23,22+2,54

0,64£0,20 0,56+0,10 0,51+0,07 0,45+0,06 0,41+0,05 0,37+0,05

Kadin n=245, Kaldirilan agirlik: 8-12 tekrar arasinda yapilabilen ve sonunda tiikenilen agirlik, Rolatif kuvvet (RK): Viicut
agirligmin kg mi basina kaldirilan maksimum agirlik

Yas gruplarina gore <20, 20-29, 30-39, 40-49, 50-59, >59 alt1 farkli yas grubu i¢in sirasiyla
kadinlarin viicut agirliklar: ortalamalar1 57,90+8,39, 57,64+6,44, 59,9245,70, 62,27+7,42, 62,75£5,71,
63,73£3,14 kilogramdir. Kadinlarda yas ilerledik¢e viicut agirliklar: lineer olarak artmustir. Lat
pulldown kaldirilan agirlik ortalamalar127,19+7,72, 23,54+3,88, 22,38+3,00, 20,69+2,86, 19,33£1,53,
17,67+1,51 kilogramdir. Kadinlarda yas ilerledik¢e kaldirilan agirlik ortalamalar: lineer olarak
azalmaktadir. Lat pulldown rolatif kuvvet ortalamalari. 0,64+0,20, 0,56+0,10, 0,51+0,07, 0,45+0,06,
0,41+0,05, 0,37£0,05tir. Kadinlarda yas ilerledikge rolatif kuvvet ortalamalar1 azalmaktadir.

Erkek katilimcilara ait tanimlayicr istatistikler tablo 2'de gosterilmistir.
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Tablo 2. Erkek tanimlayici istatistikler

ERKEK Yas

<20 20-29 30-39 40-49 50-59 60+

n=29 n=100 n=88 n=73 n=32 n=12
Yas (yil) 18,38+0,49 24204279  34,8242,62  4385+2,86  52,84+284  61,33+1,61
Boy (cm) 17634659  176,50+3,88 175724427  177,55+4,80 17378+3,03  171,92+421
Viicut Agirhgn (kg) 66224647 6849+5,11 70964857 73874614  72,98581  72,633,08
X‘,‘IC(‘I‘; (Ili;‘/trl;;ndeks' 21,06£129  21,98+141  22,95+4233 2344178 2416:1,74  24,61%151
(Lt‘:';(lr’:rni‘;‘l‘;‘) 10214150  1046+1,38  1098+1,17  1090+123  10,50+1,57  10,58+1,38
Lat pulldown
(kaldirilan ~ aguhk 56,79+8,81  4956+10,67  42,53+9,82  39,00£8,11 32914564  27,92+542
(kg))
Lat pulldown
I RMagnhk (kg [OUN1221 660EI420  STESHIB0 529441056 4284767 37764788
Lat pulldown L1540,19 098021 0824018  072+0,14 061012  0,52+0,12
rolatif kuvvet

Erkek n=334 Kaldirilan agurlik: 8-12 tekrar arasinda yapilabilen ve sonunda tiikenilen agirlik, Rolatif kuvvet (RK): Viicut

agirligmin kg mi basina kaldirilan maksimum agurlik

Yas gruplarina gore <20, 20-29, 30-39, 40-49, 50-59, >59 alt1 farkl1 yas grubu i¢in sirastyla erkeklerin

viicut agirliklari ortalamalar1 66,22+6,47, 68,49+5,11,70,96+8,57,73,87+6,14,72,98+5,81,72,63+3,08

kilogramdir. Erkeklerde yas ilerledik¢e viicut agirliklari lineer olarak artmistir. Lat pulldown

kaldirilan agirlik ortalamalar1 56,79+8,81, 49,56+10,67, 42,53+9,82, 39,00+8,11, 32,91+5,64,

27,92+5,42 kilogramdir. Erkeklerde yas ilerledik¢e kaldirilan agirlik ortalamalar: lineer olarak

azalmaktadir. Lat pulldown rolatif kuvvet ortalamalar1 1,15+0,19, 0,98+0,21, 0,82+0,18, 0,72+0,14,

0,61+0,12, 0,52+0,12dir. Erkeklerde yas ilerledik¢e rolatif kuvvet ortalamalar1 azalmaktadir.

Tablo 3. Kadin lat pulldown rélatif kuvvet norm tablosu

Kadin Yas

% <20 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
100  Miikemmel 1,06 0,94 0,67 0,55 0,49 0,44
95 - 0,72 0,63 0,55 - -

90 1,04 0,67 0,61 0,53 0,48 -

85 Cok iyi 1,01 0,65 0,59 0,52 0,42 0,44
80 0,82 0,63 0,56 0,52 0,46 0,42
75 0,71 0,62 0,56 0,51 0,46 0,41
70 Iyi 0,67 0,60 0,55 0,49 0,45 0,40
65 0,65 0,58 0,54 0,48 0,45 0,38
60 0,64 0,57 0,53 0,47 0,43 0,36
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55 0,61 0,57 0,53 0,47 0,41 0,35
50 Ortalama 0,59 0,56 0,51 0,46 0,45 0,35
45 0,58 0,56 0,50 0,45 0,40 0,35
40 0,58 0,56 0,49 0,44 0,40 0,35
35 0,54 0,54 0,49 0,43 0,40 0,34
30 Zayif 0,49 0,51 0,47 0,42 0,38 0,34
25 0,48 0,50 0,46 0,42 0,36 0,33
20 0,46 0,47 0,44 0,42 0,35 0,32
15 Cokzayif 0,44 0,46 0,42 0,39 0,35 0,31
10 0,44 0,43 0,40 0,37 0,35 0,31
5 0,43 0,41 0,40 0,33 0,35 0,31
Kadin n=245
Tablo 4. Erkek lat pulldown rolatif kuvvet norm tablosu
Erkek Yas
% <20 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
100 Miikemmel 1,50 1,47 1,29 1,16 0,85 0,71
95 1,44 1,35 1,16 1,01 0,84 -
90 1,37 1,30 1,12 0,92 0,80 0,70
85 Gok iyi 1,36 1,24 1,05 0,86 0,76 0,66
80 1,34 1,22 1,01 0,83 0,72 0,66
75 1,33 1,11 0,93 0,81 0,68 0,64
70 1}’1 1,29 1,04 0,90 0,78 0,64 0,59
65 1,25 1,03 0,85 0,76 0,64 0,57
60 1,24 1,01 0,82 0,73 0,62 0,55
55 1,22 0,97 0,80 0,70 0,62 0,53
50 Ortalama 1,18 0,95 0,76 0,69 0,61 0,51
45 1,16 0,92 0,74 0,68 0,59 0,50
40 1,09 0,90 0,73 0,67 0,56 0,49
35 1,06 0,89 0,70 0,65 0,55 0,48
30 Zayif 1,02 0,85 0,70 0,64 0,55 0,46
25 1,00 0,81 0,69 0,62 0,54 0,43
20 0,98 0,80 0,67 0,60 0,51 0,40
15 Gok zayif 0,93 0,78 0,64 0,58 0,49 0,36
10 0,81 0,69 0,62 0,53 0,45 0,35
5 0,81 0,65 0,60 0,52 0,42 0,35
Erkek n=334

Lat pulldown rélatif kuvvet (RK) norm ¢alismasina 245 kadin, 334 erkek, toplam 579 kisi katilmstir.

Caligmaya katilan bireylerin yas gruplarina gore lat pulldown RK degerlerinin yiizdelik dagilimlar:

kadinlar i¢in tablo 3’te, erkekler i¢in tablo 4’te gosterilmistir.
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TARTISMA

Bualigmada, 18-65 yas aras1 yetiskin kadin ve erkek bireylerin lat pulldown egzersizi ile submaksimal
olarak sirt kast kuvvetleri 6l¢iilmiis, rélatif kuvvet (RK) degerleri yas ve cinsiyet degiskenlerine gore
degerlendirilerek norm tablolar1 olusturulmustur. Tablo 3 ve 4’te gosterilen bulgular, ilerleyen yasla
beraber sirt kaslarinin rolatif kuvvetinde genel bir azalma oldugunu ve erkeklerin her yas grubunda

kadinlardan daha yiiksek kuvvet degerlerine sahip oldugunu gostermektedir.

Kadinlarda en yitksek RK ortalamasi 20-29 yas grubunda gozlemlenmistir (0,56 * 0,10). Erkeklerin
de benzer sekilde 20-29 yas grubunda en yiiksek RK ortalamasina sahip oldugu (0,98 + 0,2) ve yasla
birlikte bu degerlerin diistiigli gozlenmistir. Bu durum, kas giicliniin yasa bagl olarak azalmasini
gosteren literatiirle tutarlidir (McLeod vd., 2016; Sartori vd., 2021).

Literatiirde de benzer sekilde, kadinlarda @ist viicut kas kuvvetinin erkeklere gére daha diisiik oldugu
bildirilmistir (Liguori, 2022; Baechle ve Earle, 2008).

Bu bulgular yas ilerledikge kas giiciindeki azalmay1 ve sarkopeni riskini de géstermektedir. Bu sonug,
yaga bagli fiziksel kapasite kaybini 6nlemek i¢in, yash bireylerde diizenli direng egzersizi yapilmasi

gerektigine vurgu yapan tavsiyelerle 6rtiismektedir (Bruyere vd., 2019; Garber vd., 2011).

Sonug olarak, bu ¢alismada elde edilen norm tablolari, yas ve cinsiyet gruplarina gore bireylerin
sirt kasi kuvvet seviyelerini degerlendirmek igin kullanilabilir niteliktedir. Ancak bu normlar sadece
[stanbul'daki iki fitness merkezinin saglikli iiyelerinden elde edildigi icin, genel niifusu temsil etme
konusunda sinirliliklar: olabilir. Ayrica giivenli olmasindan dolay: testlerde kullanilan indirekt 1RM
tahmin y6ntemi, direkt olan 1RM (maksimal) 6l¢iimiine kiyasla kiigiik sapmalara neden olabilecek

bir yontemdir.

Gelecekte yapilacak caligmalarda, farkli sehirlerde ve/veya tilkelerde benzer test protokollerinin
uygulanmasiyla daha genis ve temsil giicii yiiksek norm degerleri elde edilebilir. Ayrica sirt kaslar
RK norm degerlerinin glinlik yasami ne kadar etkiledigi arastirilabilir ya da denge testleri gibi
fonksiyonel degerlendirmeler ile iliskisi incelenebilir. Boylece elde edilen verilerin pratik ve klinik

kullanim alanlar1 genisleyebilir.

Cikar Catismasi: Yazarlar, makalede ele alinan konu veya materyallerle ilgili olarak bir finansal veya

finansal olmayan kurulusla herhangi bir ¢ikar ¢atigmasi olmadigini beyan etmektedir.

Arastirmacilarin Katki Oran1 Beyani: Arastirmacilarin katki orani beyani: Arastirmada birinci

yazar %50 oraninda katkida bulunurken ikinci yazar %50 oraninda katkida bulunmustur.
Tiim yazarlar makalenin son halini okumus ve onaylamiglardir.

Etik Kurul Izni: Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar etik kurulundan
1807.02.2024 tarihli ve 09.2024.175 protokol nolu etik onay1 alinmustir.
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	Examination of Recreational Experience Preferences and Well-Being of Pickleball Playing Students

	Damla BÜYÜK*￼
Osman Tolga TOGO**￼
	Sporda Stresle Başa Çıkma Yolları ile Algılanan Antrenörlük Davranışlarının Bazı Değişkenlerle İncelenmesi*
	Investigation of Ways of Coping with Stress in Sport and Perceived Coaching Behaviours with Some Variables*

	Yusuf Sacit YILMAZ**￼￼**
Veysel KÜÇÜK******￼
	Veri Tabanlı Karar Verme Sürecinin Futbol Kulüplerinin Performansına Yansımaları
	Data-Driven Decision-Making Process and Its Impact on Football Club Performance

	Taner KARAMAN*￼
	Farklı Yaş Gruplarındaki Kadın ve Erkek Yetişkinlere Uygulanan Üst Ekstremite Lat Pulldown Egzersizinin Rölatif Kuvvet Değerlerinin Belirlenmesi
	Determination of Relative Strength Norm Values of the Lat Pulldown Exercise in Adult Women and Men Across Different Age Groups

	Hatice GÜNGÖREN*￼
Asiye Filiz ÇAMLIGÜNEY**￼
	_Hlk201701409
	_Hlk201706512
	_Hlk201661056
	_Hlk201704409
	_Hlk201670142
	_Hlk195042871
	_Hlk195043897
	_Hlk195044960
	_Hlk201762584
	_Hlk197968047
	_Hlk197967743
	_Hlk201694728
	_Hlk196218435
	_Hlk201847432
	_Hlk201847251
	_Hlk201757914
	_Hlk201658037

