Ulusal Spor Bilimleri Dergi:

Cilt/Vol:1, Say1/Number:1, Haziran 2017




ULUSAL SPOR BIiLiMLERIi | JOURNAL OF NATIONAL
DERGISI | SPORT SCIENCES

2017, Cilt 1, Say1 1 | 2017, Volume 1, Issue 1
Cevrimig¢i Basim Tarihi: Haziran 2017 | Publishing Date: June 2017

Yayin hakki © 2017 Pmar GUZEL
Ulusal Spor Bilimleri Dergisi yilda 2 kez yayimlanan hakemli siireli bir yayindir.
USBD is published biannually
http://dergipark.gov.tr/usbd

Spor Bilimleri Arastirmalar1 Dergisi Adina
Sahibi — Owner
Dr. Pinar GUZEL

Bas Editor — Editor in Chief
Dr. Pmar GUZEL
Dr. Kadir YILDIZ

Boliim Editorlerleri — Editorial Board
Dr. Murat TAS
Dr. Selhan OZBEY
Dr. Dilsad MIRZEOGLU
Dr. Tennur YERLISU LAPA
Dr. Bekir YUKTASIR
Dr. Pmar GUZEL

Dr. Feyza Meryem KARA

Dr. Hulusi ALP

Ingilizce Dil Editorii/Proofreading for Abstracts
Okt. Elvan Deniz YUMUK

Yayin Koordinatérii — Publishing Coordinator
Dr. Kadir YILDIZ

Yazim Kontrol Grubu - Editing Scout
Dr. Ugur SONMEZOGLU

Ag Sistemi Ydneticisi — Webmaster
Ogrt. Mustafa KUS



Dr.
Dr.
Dr.

Dr

9

g

Dr

BILIMSEL DANISMA KURULU - SCIENTIFIC ADVISORY BOARD

Ahmet UZUN
Ali AYCAN
Ali OZKAN
Aylin CELEN

. Bahar ATES

. Bekir YUKTASIR

. Betiil BAYAZIT

. Burak GURER

. Cenab TURKERI

. Dilsad COKNAZ

. Dilsad MIRZEOGLU

. Ercan POLAT

. Erdil DURUKAN

. Ertugrul GELEN

. Esin ERGIN

. Evren TERCAN KAAS

. F. Filiz COLAKOGLU

. Faik ARDAHAN

. Feyza Meryem KARA

. Gazanfer DOGU

. Giiner EKENCI

. Hayri ERTAN

. Ibrahim ERDEMIR

. Kerem Yildirrm SIMSEK
. Levent ATALI

. Serdar BUYUKIPEKCI

. Miiberra CELEBI

. Miige AKYILDIZ MUNUSTURLAR
. Nazmi SARITAS

. Nevzat MIRZEOGLU

. Nuran KANDAZ GELEN
. Nurgiil TEZCAN KARDAS
. Nurtekin ERKMEN

. Olcay KIREMITCI

. Osman ATES

.Osman T. MUTLU

. Ozden TEPEKOYLU

. Recep SOSLU

. Sabri OZCAKIR

. Sait TARAKCIOGLU

. Selami OZSOY

. Semiyha TUNCEL

. Serkan HAZAR

. Sevda CIFTCI

. Suat KARAKUCUK

. Stileyman MUNUSTURLAR
. Serife VATANSEVER

. Tekin COLAKOGLU

. Tennur YERLISU LAPA
. Ugur SONMEZOGLU
Dr.

Unal KARLI
Volkan UNUTULMAZ

Necmettin Erbakan Universitesi
Abant Izzet Baysal Universitesi
Bartin Universitesi

Abant Izzet Baysal Universitesi
Usak Universitesi

Sinop Universitesi

Kocaeli Universitesi
Gaziantep Universitesi
Cukurova Universitesi

Abant Izzet Baysal Universitesi
Sakarya Universitesi

Nigde Omer Halisdemir Universitesi
Balikesir Universitesi

Sakarya Universitesi

Adnan Menderes Universitesi
Akdeniz Universitesi

Gazi Universitesi

Akdeniz Universitesi

Kirikkale Universitesi

Abant Izzet Baysal Universitesi
Istanbul Gelisim Universitesi
Anadolu Universitesi

Balikesir Universitesi

Anadolu Universitesi

Kocaeli Universitesi

Necmettin Erbakan Universitesi
Abant Izzet Baysal Universitesi
Anadolu Universitesi

Erciyes Universitesi

Sakarya Universitesi

Sakarya Universitesi

Diizce Universitesi

Selcuk Universitesi

Ege Universitesi

Istanbul Universitesi

Mugla Sitki Kogman Universitesi
Pamulkkale Universitesi

Bartin Universitesi

Abant Izzet Baysal Universitesi
Ege Universitesi

Abant Izzet Baysal Universitesi
Ankara Universitesi

Nigde Omer Halisdemir Universitesi
Sakarya Universitesi

Gazi Universitesi

Anadolu Universitesi

Uludag Universitesi

Gazi Universitesi

Akdeniz Universitesi
Pamukkale Universitesi

Abant Izzet Baysal Universitesi
Ege Universitesi



BU SAYININ HAKEM KURULU / REFEREES OF THIS ISSUE; Haziran/June 2017

. Ahmet UZUN

. Ali OZKAN

. Bahar ATES

. Betiil BAYAZIT

. Esin ERGIN

. Feyza Meryem KARA

. Nurgiil TEZCAN KARDAS

.Osman T. MUTLU
. Recep SOSLU

. Sabri OZCAKIR

. Serkan HAZAR

. Sevda CIFTCI

Selcuk Universitesi

Bartin Universitesi

Usak Universitesi

Kocaeli Universitesi

Adnan Menderes Universitesi
Kirikkale Universitesi

Diizce Universitesi

Mugla Sitki Kogman Universitesi
Bartin Universitesi

Abant Izzet Baysal Universitesi
Omer Halisdemir Universitesi
Sakarya Universitesi

1 1(2)



EDITORDEN MEKTUP

Degerli spor bilimciler, 2017 yilinda yayin hayatina baslayan Ulusal Spor Bilimleri
Dergimiz Hakemli bir dergi olup yilda 2 kez Haziran ve Aralik aylarinda yaymlanmaktadir. Tlk
sayisin1  yaymladigimiz dergimizde kavramsal veya arastirmaya dayanan, sahasina katki
saglayacagi diisiinlilen bilimsel makalelere yer verilmistir. Bu ¢alismalar sizlere ulastirmaktan
gurur duymaktayiz. Dergimizin yayin siirecinde basta siz degerli yazar ve okuyucular olmak iizere
degerli bilim kurulu tiyelerimize katkilarindan dolay1 tesekkiirlerimizi sunuyoruz.

Dergimizin ilk makalesinde Rekreasyon alaninda “Bog Zaman Davranisini A¢iklamaya
Istk Tutan Kuramsal Yaklasimlar:” incelenmistir. Ikinci ve iiciincii makaleler ise Sporda Psiko-
Sosyal Alanlara iliskin “Erkek Giires Hakemlerinin Ofke ve Kizginlik Diizeyleri ile Empatik Egilim
Gésterme Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Cesitli Degiskenlere Gore Incelenmesi” ve “Eskrim
Antrenorlerine Gore Eskrim Sporcularimin Performansint Etkileyen Psikolojik Faktorlerin
Degerlendirilmesi: Nitel Calisma” ¢alismalar1 okuyucu ile bulusmaktadir. Derginin Spor Saglik
Alanlarma iliskin dordiincii ve besinci makalelerinde ise “Diizenli Egzersiz Yapan Bireylerin
Beslenme Aliskanliklarimin  Incelenmesi” ve “Merkez Bélge (Kor) Kas Kuvvetinin
Degerlendirilmesi Icin Izometrik Test Bataryasinin Gelistirilmesi ve Gecerliliginin Saglanmast”

caligmalarina yer verilmistir. Bu ¢alismalari keyifle okuyacaginizi umuyoruz.

Ulusal Spor Bilimleri Dergisi yayin kurulu olarak yapmis oldugunuz degerli ¢alismalardan

ve desteklerinizden dolayi tesekkiir ederiz.

Dr. Pinar GUZEL
Editor
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Bos Zaman Davranmisim Ac¢iklamaya Isik Tutan Kuramsal Yaklasimlar

Siileyman Munusturlar ", Bilal Kurnaz?, Gokhan YavuzZ, Ozlem Ozcan? Buse Karas?
Yinadolu Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rekreasyon Boliimii, Eskigehir.
2dnadolu Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Spor Yonetimi ve Rekreasyon Anabilim Dali, Eskisehir.

Oz Orijinal Makale
Bireylerin bos zaman davraniglarinin bir ¢ok bilim alani ve insami tarafindan merak konusu Yayin Bilgisi
olarak incelenmekte oldugu goriilmektedir. Bos zaman davramigimi agiklarken davranigin Gonderi Tarihi: 01.03.2017
olusmasina, devam etmesine ve sonlanmasina neden olan faktdrleri bireylerin yasadig: biligsel Kabul Tarihi: 10.06.2017

ve duyussal siiregleri de icine alarak agiklamaya calisan kuramsal yaklagimlarin ayri bir ~ Online Yaymn Tarihi: 16.06.2017
6nemi vardir. Bu calisma, bos zaman davranisim agiklamaya yonelik deneysel arastirmalara
da yon gosterici olabilecegi diisliniilen bazi kuramsal yaklagimlar1 ele almaktadir. Kaynak
taramas! arastirmasi ile Akis Kurami, Hiyerarsik Bos Zaman Engelleri Modeli, Oz Belirleme

(Ozerklik) Kurami ve Neulinger’in Bos Zaman Paradigmasi ele alinarak uluslararas Anahtar kelimeler:
alanyazinda bos zaman davramigma yonelik gelistirilen kuramsal temellerin neler oldugu Bos zaman, bos zaman kisitlart,
incelenmeye calisiimistir. ozerklik kurami, bos zaman

paradigmasi, aks.

Theoretical Approaches Shed Light on Explaining Leisure Behavior

Abstract Original Article
It is seen that leisure behaviors of individuals are curiously examined by many scientific Article Info
fields and researchers. Theoretical approaches that try to explain leisure behaviors by also Received: 01.03.2017
involving the factors that cause the development, sustainment and termination of a behavior Accepted: 10.06.2017
and cognitive and affective processes experienced by individuals are of particular Online Published: 16.06.2017

importance. This study embraces some theoretical approaches that may guide the
researchers in experimental studies aimed at explaining the leisure behaviors of individuals.
The study tries to examine the theoretical bases developed in the international literature for
leisure behaviors by using the Flow Theory, Hierarchical Leisure Constraints Model, Self-
Determination Theory and Neulinger’s Leisure Paradigm via literature review.

Keywords:

Leisure,
self-determination,
leisure constraints,
leisure paradigm, flow

GIRIS

Insanlik tarihi kadar eski oldugu savunulan bos zaman kavramma MO 4500-MO 4000’ler
Mezopotamya’sinda ilk olarak bir sosyal sinifa aitlik (Shivers & DeLisle, 1997: 22-23), MO
500’lerde Antik Yunan’da ise zorunlu yasam cabalari ve tiretimin disinda kalan sosyal ve
kisisel gelisim firsati anlamlarinin yiiklendigi (Torkildsen, 1992: 19) kabul goéren inanislar
arasindadir. Altin ¢ag olarak anilan bu dénemi, Antik Roma Imparatorlugu’nun 6zellikle
fiziksel ve zihinsel zindelige vurgu yapan bos zaman anlayisinin daha da ivmelendirdigi
sOylenebilir. MS 400 ile baslayan Katolik kilisesinin ¢alismay1 6zendirici ve bos zamani israf

* Sorumlu yazar:
E-posta adresi: suleymanmunusturlar@anadolu.edu.tr, +90 536 736 17 31
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ve dine karsitlik vurgusu (Juniu, 2000) her ne kadar Ronesans akimlariyla kirilsa da (Argyle,
1996) 16. yy’in beraberinde getirdigi piiriten is ahlaki insan yasaminda bos zamanin deger
kaybetmesine neden olmustur (Dattilo, 2008). Gerek Ronesans akiminin etkilerinin
devamlilig1 (Bull, Hoose & Weed, 2003), gerekse sanayi devriminin etkisi (Torkildsen, 1992)
ve ¢agimiz modern insaninin tliketim ve haz odakli anlayis1 (Aytag, 2006) ile bos zaman
kavrami iizerine farkli donemlerde farkli degerler yiiklenerek insanin 6nemle sahip olmak
istedigi bir hak olarak giiniimiizdeki yerini almistir.

Bos zaman kavraminin bu uzun soluklu tarihsel seriiveninde insanin bos zamanlarindaki
davranis1 farklilik gostererek ve sekil degistirerek hep var olmustur. Bos zaman davranisini,
Ajzen (1985) planlanan davranis kuramina gore kisinin davranigsal, normlastirilmis ve kontrol
inanglar1 araciligiyla 6nceden tahmin edilebilen bir kavram olarak tanimlarken, Snepenger ve
Crompton (1985) asamalilik igeren bir siireg, Losier, Bourque ve Vallerand (1993) ise bos
zaman firsat ve kisitlarinin sekillendirdigi giidiileyicilere bagl gergeklesen bir eylem olarak
tanimlamistir. Bos zaman davranigini agiklayan birgok arastirmaci ve bilim insanlarinin bu
davranisin altinda yatan etmenleri aragtirma meraki hi¢ siiphesiz kolay kolay son bulacak gibi
goriinmemektedir. Bu arastirmanin temel amaci, insanlarin bos zaman davranigini arastirma
merakina yardimci olabilecek ulusal alanyazinda ¢ok yer almamis ancak bos zaman
davranisin1 agiklamaya 151k tutan bazi kuramsal yaklasimlarin bilim insanlar ile
bulusturmaktir. Bu caligma kapsaminda bos zaman davranisinin olusmasini aciklayan
davranislardan “Akis Kurami, Ozerklik (Oz Belirleme) Kurami, Neulinger’in Bos Zaman
Paradigmasi ve Hiyerarsik Bos Zaman Engelleri Modellerine” yer verilmistir.

Akis Kurami

Pozitif psikolojide karsimiza ¢ikan akis (flow) kurami Mihaly Csikszentmihalyi tarafindan
1975’te ortaya konulmus bir kuramdir. Csikszentmihalyi, bireylerin rekreatif etkinliklere
etkinliklere katilimlarinda i¢sel motivasyon olarak neyi kastettigini ortaya ¢ikarmak amaciyla,
neler hissettiklerini ve deneyimlerini agikladiklar1 bir dizi nitel goriismeden olusan arastirma
gerceklestirmistir (Csikszentmihalyi, 1975). Csikszentmihalyi bu arastirmalar sonucunda
deneyimlerin yogunlugunun bireyden bireye degistigine ve katilimeilarin belirgin bir bigimde
daha oOnce karsilastiklarindan farkli olarak optimal 6znel bir durum yasadiklarini dile
getirdiklerine sahit olmustur. Csikszentmihalyi, daha sonra {izerine odaklandigi bu optimal
O0znel deneyim halinin karmasik bir diizeyde meydana gelen ve bireylerin giinliik
yasamlarinda seyrek goriilen derin akis deneyimleri olarak tanimlanabilecegini ortaya
koymustur (Csikszentmihalyi, 1992).

Meydan okuma derecesi ile bir aktivite i¢in gereken beceri arasindaki denge,
Csikszentmihalyi’nin tanimladig1 ‘akis’ (flow) olarak adlandirilmaktadir (Csikszentmihalyi,
1997). Akis, insanlarin zorluklar yasadigi etkinliklere katildiklarinda sahip olduklari
becerilerine gore yasadiklari yiiksek, dengeli ve yogun bir psikolojik durum olarak
nitelendirilir ~ (Csikszentmihalyi, 1990;  Csikszentmihalyi, 1997; Nakamura &
Csikszentmihalyi, 2009). Akis, beden ile zihnin eksiksiz uyum igerisinde c¢alisma
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potansiyelini bireye yasatarak kendisini o an i¢in iyi hissetmesini saglar. Fakat akis1 daha da
onemli bir ara¢ haline getiren sey yasam Xkalitesini uzun vadede iyilestirme yetenegidir
(Csikszentmihalyi, 2003: 63). Akis deneyimi hem beceriler hem de meydan okumalar yiiksek
oldugunda gerceklesir. Akisin hazza kiyasla daha fazla ¢aba gerektirdigi dogrudur. Calisma
icin de aym sey gegerlidir. Akis oldugunda c¢ogu insan c¢aligmaktan zevk duyar
(Csikszentmihalyi, 2003). insanlarin yaslari, cinsiyetleri veya egitimleri nasil olursa olsun
akis deneyimi s6z konusu oldugunda ¢ogu zaman aymi ruh halini anlatan sdylemlerde
bulunmaktadirlar. O anda yaptiklari seyler birbirlerinden oldukga farkli oldugu halde (yoga ile
ilgileniyor, bir yarisa katiliyor, satrang oynuyor ya da ameliyat yapiyor olabilirler) katilimlar1
esnasinda hisleri birbirleriyle tutarlidir. Bu ortak deneyime akis adi verilir (Csikszentmihalyi,
2003). Buna dayandirilarak akisin evrensel oldugu ve bir alana 6zgii olmadigi sdylenebilir.
Deneyim ister rekabet, ister sans, isterse yasantinin baska herhangi bir boyutunu igeriyor
olsun biitiin akis etkinliklerinin ortak bir 6zelligi aynidir ancak onu tetikleyen etkinlikler,
kiiltiirler, alt kiilttirler, gruplar, yas ve cinsiyet farklidir (Csikszentmihalyi, 1990).

Yiiksek o0 Ak kanal
Kayg1
A3
5 A
3
‘E
3
A2 Can sikintisi

(Diisiik) 0

(Digiik) 0 Beceriler Yiiksek

Sekil 1. Akis kurami (Csikszentmihalyi, 1990)

Sekil 1’de yer alan grafik bir bireyi zaman iginde dort farkli noktada gostermektedir. Al
noktasi kisinin etkinlige yeni katildig1 ve becerisinin olmadig1 varsayildiginda, beceri diisiik
zorluk da asir1 olmayacagindan birey akista olabilir fakat fazla kalamaz. Bunun nedeni
becerisi yiikselmeye basladigr an akistan c¢ikacak ve ilgisizlik yasayacak olmasidir. A2
noktasinda artik beceriler gelismistir fakat etkinlik zor degildir, ancak kisi can sikintisi
yasamaktadir. A3 noktasina gelindiginde etkinlik zorlagmis ve kisinin becerisi zorluga
nazaran diisiik kalmistir. Bu durumda kiside yapamayacagim korkusuyla kaygi meydana gelir,
ve akis gergeklesmez. Can sikintist ve kaygi olumlu duygular olmadigindan kisi akisa donmek
isteyecektir. Bunun ise tek yolu karsilastigi zorluklar1 ¢ogaltmaktir. Eger kisi zorluklarla
birlikte becerisini yiikseltirse o kisi akista demektir. Diger bir se¢enck olarak zorlukla
miicadele etmekten vazgeger ve etkinligi birakirsa, A eylemi grafikten tamamiyla silinecektir.
Al ve A4 akista kalinan noktalardir fakat birbirinden oldukga farklidir. Clinkii A4, Al’den
daha karmagsik bir yasantidir, bunun sebebi ise daha fazla zorluk igermesi ve kisiden daha

3
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fazla beceri beklenilmesidir. Ne var ki A4 ne kadar karmasik ve eglenceli de olsa sabit bir
durumu ifade etmez (Csikszentmihalyi, 1990). Bir 6rnek ile agiklanacak olursa; dans etmeyi
cok seven ve dans kursuna kayit yaptiran Eyliil, kursun ilk haftalarinda dans figiirlerini
bilmediginden hocanin gosterdigi temel duruslar bile Eyliil’e zor gelecektir. Karsilastigi bu
zorluk Eylil’in akista olmasini saglayacaktir. Fakat Eyliil Al diye agiklanan bu noktada fazla
kalmayacaktir. Eyliil’in zamanla becerileri artacagindan Eyliil akistan ¢ikarak A2 noktasina
gecgecektir. Bu noktada sikilma gergeklesecektir. Devam eden kurs siirecinde hareketlerin
zorlasacagl diisiiniildiigiinde, Eylil’iin becerileri zorlasan hareketlere gore yetersiz
kalacagindan, Eyliil’de A3 noktas1 olarak tarif edilen kaygi baslayacaktir. Sikilma ve kaygi
olumlu hisler olmadigindan Eyliil bu iki durumda da kalmak istemeyecektir. Bu noktada, eger
Eyliil dans kursunu birakirsa grafikteki A tamamiyla ortada kalkacaktir. Eger becerilerini
gelistirmeye devam ederse yani beceri ve zorluk orantili bir sekilde artarsa akis deneyimi
gerceklesecektir.

Akis deneyimi icin verilebilecek bir diger acik Ornek ise bilgisayar oyunlaridir. Kisi bir
bilgisayar oyunu oynamaya basladiginda oyunu iyi tanimadig1 i¢in baslangigta biraz zorlanir.
Daha sonra oyunun komutlarin1 ve oynanma seklini ¢ozmeye baslar ve ulasilmasi gereken
hedeflere ulasir. Ancak bir siire sonra ayni hedeflere ulasmak kolaylasacagindan sikilma
duygusunun ortaya ¢ikmasi muhtemeldir. Yeni bir zorluk derecesi i¢eren oyun bolimiiyle
Karsilastiginda ise miicadele ve zorluk diizeyi tekrar yukar1 ¢ekilmis olmaktadir. Bu durum
oyunun son boliimiine kadar devam etmekte ve bu esnada oyuncuda yetenek gelisimi devam
ettiginden, zorluk ve beceri dengesi olabildigince iist noktalarda dengelenerek oyuncunun
oyundan aldig1 hazzi optimumda tutmak amaglanir. Burada bilgisayar oyunu tasarimcilarinin
hedefledigi durum, oyuncunun akis deneyimini olabildigince uzun siire yasayabilmesini
saglamaktir.

Akis metaforik bir terimdir. Bireyler optimal bir diistinme haline girerler, konsantre olduklar1
zaman hareket ederler ve faaliyete yogun katilim saglarlar (Csikszentmihalyi, 1988; 1990).
Akista olmanin en yaygin betimlerinden biri, zamanin normalde gectigi gibi ge¢cmediginin
hissedilmesidir. Cogunlukla insanlar dikkatlerini odaklamak istedikleri seylere (dogustan olan
aclik ve agr1 gibi temel bedensel duygular hari¢) karar verebilirler. Ancak insanlar akigtayken
yaptiklari seye bilingli bir karar vermeden tamamen kendilerini kaptirdiklar1 ve ¢evrelerindeki
seyler hakkinda biling kaybettikleri sdylenebilir. Bu durum, akis durumundaki kisinin
dikkatinin tamaminin yaptig1 seyin {izerine odaklanmasi nedeniyle ortaya cikmaktadir
(Csikszentmihalyi, 1988). Diger bir deyisle akis yasantisi sirasindaki zaman algisiyla gercek
zaman iligkisinin az oldugunu sdylemek miimkiindiir. Akis i¢indeki yogunlasma o denli
derindir ki durumu tanimlamak i¢in ‘“kendinden ge¢me” ifadesi kullanilmaktadir
(Csikszentmihalyi, 1990). Insan zihninin baska seylerle mesgul oldugu durumlarda bile,
etkinlik esnasinda sanki zaman durmus gibi hissediliyorsa akis gergeklesiyor demektir.
(Demerouti 2006; Jackson ve Csikszentmihalyi, 1999). Bu tanimlardan yola ¢ikarak akis
halinde olan kisilerde (1) hedefler agiktir, (2) geri bildirim hemen gelir, (3) firsatla kapasite
arasinda bir denge vardir, (3) yogunlagma derinlik kazanir, (4) 6nemli olan yasanilan anin
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kendisidir, (6) kontrol diye bir problem yoktur, (7) zaman duygusu degisiklik gosterir, (8) ego
unutulur (Csikszentmihalyi, 2003).

Akis deneyimi bireysel oldugu gibi grup igerisinde de gerceklesebilir. Grup akis1 karsilikli
oldugu i¢in yasanan bireysel akis halinden bir hayli farklidir. Hedefler iizerinde anlagsmaya
varmak i¢in gruplar birlikte ¢alistiklarinda, genellikle grup baglilig1 olarak bilinen toplumsal
akis soz konusu hale gelecektir (Walker, 2010). Piknikte aile bireyleri ile oynanan voleybol
oyunu, is yerindeki Oglen molasinda arkadaslarla yapilan masa futbolu (langirt) magi,
sinemada izlenilen bir film gibi grup halinde yapilan bir¢ok bos zaman etkinligi ile bu durumu
iliskilendirmek miimkiindiir.

Akis deneyiminin yasam doyumu, performans, 6grenme ve olumlu duygulanima katki
saglayan sonuglari bulunmaktadir. Ancak temel sorun bireylerin nasil akis deneyimi
yaratacaklarinin farkinda olmamalaridir. Bu olumsuz durumu ortadan kaldiracak en 6nemli
kavram bos zaman egitimidir. Bos zaman egitimi yoluyla bireyler akis deneyimlerini
ogrenebilirler ve bos zaman yasam stillerini gelistirebilirler (Dattilo, 2008). Csikszentmihalyi
(2003) amaglari olan (ototelik) bireylerin, amaglar1 olmayan ya da daha az olan bireylere gore
akis deneyimini daha ¢ok yasadiklarini ifade etmistir.

Akis durumunun sportif performans {izerinde olumlu bir etkisi olabilecegi varsayimi, bu
konuda yiiriitiilen ¢alismalarin nicelik ve niteligini etkilemektedir. Asg¢1 ve ark. (2007) akis
durumunu, gerceklestirilen fiziksel beceriler arasindaki dengeden ¢ikan en iyi akil durumu
olarak yorumlamistir. Baz1 arastirmalarda, sporda akis ve optimum performans arasinda
kuvvetli ve pozitif bir iliski ortaya ¢ikmustir (Beal, Weiss, Barros, & Macdermid, 2005;
Jackson & Csikszentmihalyi 1999; Nakamura & Csikszentmihalyi 2009). Sahrang (2008)
tarafindan iilkemizde {liniversite 6grencileri iizerinde yapilan bir arastirmaya gore, 6z yeterlik,
stres kontrolii ve durumluk kaygi ile akis deneyimi arasinda diisiik, yasam doyumu ile orta
diizey pozitif yonli bir iliskinin oldugu ortaya ¢ikmistir. Arslan Ayazlar (2015) ise, yamag
parasiitii etkinliginin beraberinde getirdigi zorluk-beceri dengesi oraninin akis deneyimini
arttirdig1 bulgusunu paylasmistir. Kaya, Metin ve Akoglu Kozak (2015)’nin yapmis olduklari
aragtirmada, tecriibenin, haftalik egzersiz sayisinin, aktiviteye katilma diizeyinin ve kapali
rekreasyon tesisi kosullarinin kullanicilarin akis deneyiminin baz1 boyutlarinda etkisi oldugu
ortaya ¢ikmuistir.

Hiyerarsik Bos Zaman Kisitlar1 Modeli

Kirk yil énce bos zaman kisitlamalar iizerine Agik Alan Rekreasyon Kaynaklari Inceleme
Komisyonu (ORRRC) tarafindan bir dizi arastirma yiritilmeye baslanmistir. ORRRC
caligmalari, agik alan rekreasyon faaliyetlerini, faaliyetlere katilan ya da faaliyetleri tercih
eden kisilerin sosyo-ekonomik 6zellikleri agisindan incelemek iizere tasarlanmistir. Tesisler,
zaman, saglik ve beceri agik alan rekreasyon aktivitelerine katilimi olumsuz etkiledigi
varsayildigindan, “engeller”, “bariyerler”, “kisitlamalar” veya “sinirlamalar” terimleri,
calismalarda kavramsallagtirilmamistir. 1970’lerde bos zaman arastirmacilar1 tarafindan her
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ne kadar 6zellesmis arastirmalara ¢ok rastlanmamis olsa da “engeller ve kisitlamalar” konular1
aragtirmacilarin tizerinde tartistigi konular olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Dong, 2008). Bu
metin cercevesinde “engel” ve “kisitlama” kavramlari es anlamli kavramlar olarak ele
alinmistir.

1980’lerin basinda, bos zaman katiliminin 6niine gecen belirli engellerin neler oldugu
tizerinde duran arastirmacilar, 2000°1i yillara yaklasildiginda engellerin arastirilmasindan ¢ok
sinirlamalarin genel sorununun ele alinmasi gerektigi iizerine odaklanmislardir. Bu degisiklik
yaklasim ihtiyaci, kisitlamalarin yalnizca birey icin fiziksel ya da digsal degil, ayn1 zamanda
kisisel ya da toplumsal olmasindan kaynaklaniyordu (Jackson, 1999). Bireylerin bos
zamanlar1 konusunda yaptiklar1 segimleri ve bos zaman engellerinin iistesinden gelmeyi nasil
istediklerini anlamak, bazi bireylerin yasam kalitesini yiikseltmede yararl olabilir. Bos zaman
kisitlarina yonelik kuramlar, bos zaman katilimimi kolaylastirmak ve bos zaman egitimini
saglamak i¢in yararli olabilmektedir (AAPAR, 2011).

Bireylerin temel kisilik ozellikleri, bos zaman etkinliklerine yonelik motivasyonlarini
etkilemekte (Mannell & Kleiber, 1997) ve bireylerin bos zamanlarin1 daha iyi anlamak i¢in
engelleri agsma siirecini agiklamada énemli unsurlar olarak gériilmektedir (Walker & Virden,
2005). Schneider ve Stanis (2007)’¢ gore, bos zaman engellerini asma, bireylerin,
kisitlamalara ragmen bos zaman katilimini kolaylastirmak ic¢in davranigsal ya da bilissel
stratejileri kullanma ¢abalar1 olarak da goriilmektedir.

Kisitlamalar ¢ok yaygin kabul goriir sekilde bireysel, bireyler arasi ve yapisal kisitlar olarak
lic sekilde ortaya koyulmustur. Dahasi, bu ii¢ kisitlama, bos zaman katiliminin “sirali,
hiyerarsik bir kisitlama dizisi” olarak goriildiigii bir model olarak biitiinlestirilmistir
(Crawford, Jackson, & Godbey, 1991).

Bos zaman kisitlamalart modelinin sahip olmasi gereken belirgin 6zelliklerden birisi, bos
zaman katiliminda karar verme siirecinde yer alan sosyo-psikolojik faktorler gibi bos zaman
davraniginin ¢ok boyutlu yonlerini yakalamaktir (Hubbard & Mannell, 2001). Arastirmalar,
bireylerin, 6zellikle karar verme siirecinin son asamasinda tiim bilgileri degerlendirirken
negatif bilgiyi olumlu bir bilgiye oranla daha fazla tartma egilimi sergilediklerini bulmustur
(Kanouse, 1984).

Bog zaman
Etkinliklerine
Katihm

BIREYLER
ARASI

Ornefin;

Dofia yliriyisd,
pitar kursu, gezi
organizasyonu,
kayak vapma v

ENGELLEHR

e
BIREYSEL ﬁ

/ YAPISAL

Sekil 2. Hiyerarsik Bos Zaman Engelleri Modeli (Crawford ve Godbey, 1987)
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Crawford ve Godbey (1987)’c¢ gore, bir engel, bir etkinlik tercihi ile buna katilim arasinda
miidahale eden herhangi bir faktordiir. Hiyerarsik bos zaman kisitlamalart modeli, bir bos
zaman aktivitesine katilmak i¢in bir bireyin ¢ tiir kisitlamayr asmasi gerektigini
varsaymaktadir (Godbey, Crawford & Shen, 2010). Bireysel ve bireyleraras: kisitlamalar i¢
kisitlar; yapisal kisitlamalar (yani, sosyal ve cevresel faktorler) ise harici kisitlar olarak
smiflandirilmaktadir (Kim & Trail, 2010). Yapilan galismalarin sonucunda bos zaman
katilimina yonelik en bliylik paya sahip kisit tiirli yapisal kisitlamalardir. Ardindan bireysel
kisitlamalar ve bireyler aras1 kisitlamalar gelmektedir. Yapisal kisitlamalar ¢cogu zaman gelir
veya caligma saatleriyle ilgili oldugundan bu durumlarin iistesinden gelmenin ¢ok zor oldugu
ve bireyin kendi kontrolii disinda oldugu sonucuna varilabilir. Bireysel kisitlamalar ise yapisal
kisitlamalara oranla asilmasi daha kolay engellerdir, ¢linkil bireysel kisitlamalar birkag cesaret
kirict durum disinda bireysel cabalarla diizeltilebilirler. Bireyler arasi kisitlarin iistesinden
gelmek igin ¢esitli secenekler meveut oldugundan, bireyler arasi kisitlamalar en az engel
olarak goriilmektedir (Kimmm, 2009). Bos zaman faaliyetlerinin bireylere uygun olmasinin
bireysel degerlendirmesi sonucunda algilanan kisitlarla, kisisel becerilerin (kendi kendine
yetememe) eksikliginden kaynaklanmasi sonucunda algilanan igsel kisitlar arasinda (6rnegin
“giiclii ve esnegim, belki de ¢ok iyi bir boksor olabilirim ama kadinlar i¢in uygun bir aktivite
olmadig1 i¢cin yapamam”) yiiksek bir iliski beklemek gercekei degildir (Nyaupane, Morais &
Graefe, 2004).

Yapisal kisitlamalar, kotii hava gibi cografik kosullari, maddi imkansizliklar1 ve zaman gibi
kisithiliklar ifade etmektedir (Walker & Virden, 2005). Bireysel kisitlamalar, kisisel tercihleri
etkileyen stres, depresyon veya ruh hali gibi psikolojik faktorlerdir. Bireyler arasi kisitlamalar
ise aktivitelerin gerceklestirebilecegi sosyal ortamimn ve bu ortamla olan etkilesimin
uygunluguyla ilgilidir (Crawford, Jackson, & Godbey, 1991: 309). Raymore, Godbey,
Crawford ve Von Eye (1993)’na gore bireyler aile tiyeleri, arkadaslar, es veya baska insanlar
tarafindan olumsuz sekilde etkileniyorsa burada bireyler arasi bir kisitlama s6z konusudur.

Crawford, Jackson ve Godbey (1991) elde ettikleri nicel ve nitel aragtirma bulgulari
sonucunda ortaya koyduklar1 bos zaman kisitlamalarinin hiyerarsik diizeninde bireysel ve
bireyler arasi kisitlamalarin bos zaman aktivitesini secim asamasinda, yapisal kisitlamalarin
ise daha cok yapilan se¢imlerden katilim asamasina kadar gegen siirede etkin oldugunu
belirlemislerdir. Ornegin, bir bireyin kayak yapmak istemesi (bireysel) ve arkadaslarryla
beraber hafta sonu kayaga gitme plan1 yapmasi (bireyler arasi) bireyin karar verme
asamasinda agsmis oldugu engellerdir. Sonrasinda kayak etkinligini gerceklestirme asamasina
kadar olan siliregte maddi imkansizliklarin asilmasi, uygun bir bos zamanin yaratilmasi ve
uygun hava sartlarina gore tarihin secilmesi gibi 6rnekler bireyin astig1 yapisal kisitlar olarak
orneklendirilebilir.

Her ne kadar bos zaman kisitlar1 bireysel diizeyde diisiiniilse de, biiyiik olgiide kiiltiir
tarafindan sekillendirilir (Walker, Deng, & Dieser, 2005). Kiiltiirli olusturan énemli 6gelerden
sosyo-ekonomik statii, bos vakitleri sinirlamak i¢in diger bir dnemli 6ge olan sosyo-
demografik faktorlerle giiclii bir sekilde etkilesime girdiginden dnemlidir (Payne, Ainsworth
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& Godbey, 2010). Bos Zaman Kisitlamalar1 Elmas ve Piramit Modelleri, bos zaman faaliyet
kisitlarin1  sosyo-ekonomik imkanlar ile firsatlar arasindaki iliskiyi ac¢iklamaya calisan
hiyerarsik yapilardir (Kimmm, 2009). Sekil 3’de gdosterilen bu modellerde insanlar1 temsil
eden elmasin ve piramidin sivri uglarina yakin olma durumu toplumdaki temsil oranlarinin
azligmi ifade etmektedir. Engeller ve firsatlar1 temsil eden diiz ve ters piramitler ise bu
insanlarin  engellerden etkilenme derecesi ve firsatlardan yararlanma derecesini
gostermektedir (Kimmm, 2009).

Piramid Modeli

YA - J

ﬂj orta y\ »  Adil dizeyde
Nadir
iz

A
\ Y/

Insanlar Engeller Firsatlar Insanlar Engeller Firsatlar

Elmas Modeli

Sekil 3. Bos zaman kisitlamalari hiyerarsik elmas ve piramit modeli (Kimmm, 2009)

ideale en yakin ve goriilmesi beklenen model “Elmas Modeli, daha ¢ok sosyal refah
sisteminin az gelismis oldugu toplumlarda goriillen model ise “Piramit Modeli” dir. Piramit
modelinde ¢ok az sayidaki yiiksek gelirli insanlar bos zaman etkinliklerinin tadin1 ¢ikarirken,
cok sayidaki diisiik gelirli insanlarin nadir diizeyde firsatlardan yararlandiklar1 goriilmektedir.
Gratton ve Taylor (2000)’1n yaptig1 arastirmada rekreasyonel aktivite katilimcilar1 i¢in en
onemli unsurun “para” oldugu sonucuna varilmigtir. Demirel ve Harmandar (2009) iiniversite
ogrencilerinin rekreasyonel etkinliklere katilimlarinda engel olusturabilecek faktorlerin
belirlenmesi’ne yonelik yaptiklari arastirmada katilimcilarin aylik gelir seviyeleri ile bos
zaman engelleri arasinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmustir.

Oz Belirleme (Ozerklik) Kuram (Self-Determination Theory)

Self-Determination Theory olarak uluslararasi alanyazinda bilinen, Oz Belirleme (Ozerklik)
Kurami1 (OBK), Deci ve Ryan tarafindan 1980°li yillarin basinda bos zaman davranisini
giidiilenme kavrami cercevesinde agiklayan bir kuramdir (Deci & Ryan, 1985). Otuz yil
askin bir siiredir iki farkli motivasyon tiirii olan i¢sel motivasyon ve digsal motivasyon
kavramlar1 psikolojideki arastirmacilarin ilgi odagi haline gelmistir (Deci & Ryan, 2000;
Vallerand, 1997). Bu ilgideki en biiyilik etkenlerden biri bu kavramlarin bireylerin iyi olus
hallerine olan etkileridir. Deci & Ryan (2000) OBK’n1 biligsel degerlendirme kurami ve
organizmik biitiinlesme kurami 1s18inda agiklamaktadir.
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Biligsel Degerlendirme Kuranu (Cognitive Evaluation Theory):

Bu kuram OBK’nin bir alt kurami olarak ortaya konulmustur. Bu alt kuram igsel
motivasyondaki ¢esitliligi aciklamay1 hedeflemektedir (Deci & Ryan, 1985). Bilissel
degerlendirme kurami, temel psikolojik ihtiyaglar (6zerklik, yeterlik ve iliskili olma)
kapsaminda olugsmustur. Etkinlikte bulunan birey, sosyal olaylardan (geri bildirim, iletigim,
odil) etkilenmektedir ve bunun sonucunda meydana gelen yeterlik duygusu igsel
motivasyonu artirmaktadir (Ryan & Deci, 2000a). Ozerklik kuraminin ana bilesenlerini temel
ihtiyaglar olan “yeterlik, 6zerklik ve iligkili olma” kavramlari olusturmaktadir (Deci & Ryan,
1985; Ryan & Deci, 2000a).

“Yeterlik”, en genel anlamiyla kisinin yaptigi bir isten doyum saglayarak yeteneklerini
Ozerklik kurami kapsaminda gelistirmesidir (Deci & Ryan, 1985; Levesque, Stanek &
Zuehlke, 2004). Bir ihtiyac olarak yeterlik, bireylerin iistesinden gelmesi gereken olaylari
kapasitelerini en yiiksek diizeyde kullanarak agsmalar1 demektir. Kazanilan yeterligin tekrar
edilmesi o yeterligin eskimesine ve ilgingligini yitirmesine neden olmaktadir (Deci & Ryan,
1985). Yeterlik bilincine erismis kisiler amaclarina basarili bir sekilde ulasabilecekleri
inancin1 tagimaktadir (Williams, Gagne, Ryan & Deci, 2002). Biligsel degerlendirme
kuramina iliskin ¢alismalarda yeterlik duygusunun o6zerklik duygusu ile desteklenmemesi
halinde, i¢sel giidiillenmenin gelisemedigi ortaya konulmustur (Ryan, 1982). Yeterlik, bireyin
aktif davranmasi ve hedeflerine ulasmasi noktasinda duygular1 tasirken; 6zerklik, bireyin
etkinliklere katilmada ve hedeflerini belirlemede bunlar1 kendisinin segerek kendi i¢ degerleri
ile Ortiismesi duygusunu tagimaktadir. O halde yeterlik ve 6zerklik ihtiyaglar1 birbirinden
farkli diigiiniilemez (Sheldon, Ryan & Reis, 1996).

“Ozerklik”, OBK bakis agistyla en genel olarak kendi davramislarmi diizenleme (self-
regulation) ve kendi kendini yonetmeye (self-governance) karsilik gelmektedir (Deci & Ryan,
1987). OBK ile dzerklige atfedilen kisisellik, bireyin davranislarini kendi kendine onaylamasi
ve kendi se¢imleri dogrultusunda davranista bulunmasi ile ilgilidir (Ryan & Grolnick, 1986).
Kisinin benliginden dogarak yasadigi bu 6zerk deneyimler, i¢inde davraniglari, duygulari ve
degerleri barindiran bir yapiya sahiptir (Deci & Ryan, 1985, 2000; Cihangir-Cankaya, 2009;
Niemiec, Ryan & Deci, 2010). Ozerklik ihtiyaci diger ihtiyaclara oranla daha fazla dikkat
cekmektedir (Ryan, 1995; Ryan & Deci, 2000a). OBK da 6zerkligin zit anlamlis1 bagimlilik
degil, dis kaynaklar tarafindan kisinin davraniglarinin diizenlenmesi anlamina gelen
heteronomidir (Chirkov & Ryan, 2001; Ryan & Lynch, 1989). Ozerklik, saglikli kisisel
gelisime olan katkis1 ve degisen hayatin zorluklariyla karsilastiklarinda bireylerin nasil bu
durumu yonetebileceklerini O6greterek toplumlarin entegrasyonuna ve sentezine de biiyiik
katki saglamaktadir (Niemiec, Ryan & Deci, 2010).

“Iligkili olma”, en genel anlamiyla bireyin hayatindaki énemli buldugu kisilerle yakin ve
baglantili olmasidir (Reis ve ark., 2000). Diger bir ifadeyle baglanti sonucunda kendisini
mevcut sosyal gevresine ait hissederek yasamasi olarak da tanimlanabilir (Kowal & Fortier,
1999). iliskili olma durumu, sosyalligi ve diger bireylerle iliski igerisinde olmanin &nemini
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vurgulamaktadir. Ancak birey g¢evresiyle iligki i¢ine girdiginde 6zerk davraniglarindan taviz
vermemelidir, aksine 6zerkligini destekleyici iliskiler kurarak kendini bu alanda genisletmeye
caligmalidir (Levesque ve ark., 2004). Ryan ve Grolnick (1986), insanlarin kendisine soguk
ve mesafeli davranan bireyler ile bir seyler yapmak konusunda i¢sel motivasyonlarinin
oldukga diisiik oldugunu belirtmistir. Kasser & Ryan (1993), bireylerin 6zerklik, yeterlik ve
iliskili olma ihtiyaglar1 doyuruldugu taktirde, kaygi diizeylerinde diigme meydana geldigini
ifade etmistir.

Organizmik Biitiinlesme Kurami (Organismic Integration Theory):

OBK’nm alt kuramlarindan biri olan Organizmik Biitiinlesme Kurami dissal giidiilenmenin
farkl tiirlerini irdeleyen bir bakis acisi getirmektedir (Deci & Ryan, 1985). Bu alt kuram
digsal motivasyonun gelisimine odaklanmaktadir. Bir¢ok yaklasim digsal motivasyonun
degismez oldugu ve 6zerk olmadigi iizerinde durmaktadir. Bu kuramda digsal motivasyon, bir
miktar dzerklige sahiptir ve degiskenlik gosterebilmektedir (Ryan & Connell, 1989). OBK
icerisinde, Organizmik Biitiinlesme Kuramina iliskin yap1 Sekil 4’de gosterilmistir.

Motivasyon H f .
; i . i Igsel
Amotivasyon Digsal Motivasyon : .
- i i Motivasyon
Turt : :
! !
= ~ i : i :
Diizenleme | Diizenleme Disi : Dissal Ice Belirlenmis | Biitiinlesmis : I¢sel
i Diizenleme Yansitilan Diizenleme | Diizenleme j
Tiirt (Giidiilenememe) * Diizenleme ! Diizenleme
i i
Kendinden Emin Kendinden
Davranigin Olamama < > Emin Olma
Kalitesi
(Ozerk degil) (Ozerk-OBT)

Sekil 4. Organizmik Biitiinlesme Kurami I¢inde Davranis, Motivasyon ve Diizenleme tiirleri

a-) I¢sel Motivasyon

Icsel Motivasyon 6ziimseme, icsel ilgi, arastirma ve kesfetme egilimidir. I¢sel motivasyon
biligsel ve sosyal gelisim i¢in olduk¢a 6nemli olup kisiye mutluluk saglamakta ve hayat boyu
canliliginin gostergesi olmaktadir (Ryan, 1995). Bir bireyin performansina iligkin olumlu geri
bildirimler, olumsuz geri bildirimlerden daha fazla i¢sel motivasyonu etkilemektedir (Ryan &
Deci, 2000a). Yalnizca somut odiiller i¢sel motivasyonu diisiiriicii etki yaratmaz, aym
zamanda tehditler, zaman kisitlari, yonergeler, baski altinda degerlendirilme ve disaridan
dayatilmis amaclar da motivasyonu diisiiriicii etkiler yaratmaktadir. Bunun aksine seg¢im,
duygularin onay goérmesi ve firsatlarin degerlendirme bigimine bireyin kendi karar vermesi
yiiksek diizeyde 6zerklik duygusu olusturacagindan igsel motivasyonu kuvvetlendirmektedir
(Deci & Ryan, 1985). I¢sel motivasyon en doyum saglayici ve kalic1 giidiilenme bigimi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Ryan & Deci, 2000a).
10
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b-) Dissal Motivasyon

Dissal motivasyon kavrami, bireyin kendi istegi ile yapmadigi, ancak g¢evreden etkilenip
sekillenerek birey igin harekete gegirici bir giicii ortaya gikaran kavramdir. Digsal motivasyon,
icsel motivasyon ve amotivasyon arasinda kalan genis aralikta yer almaktadir. Bu agidan
bakildiginda 6nemli olan, i¢gsel motivasyona sahip bir bireyin motivasyonu nasil edindigi,
bunu nasil siirdiirdiigii ve sonug olarak &znel iyi olusa nasil ulastigidir. OBK igindeki bu
biiyiik diizlemde farkli motivasyonlar, farkli degerler ve diizenlemelere bagli olarak davranisi
icsellestirme diizeyi degismektedir (Ryan & Deci, 2000a). Birgok yaklasim dissal
motivasyonun, kati bir bi¢cimde o6zerk olmadif: iizerinde dursa da OBK’na gére dissal
motivasyon kendi goreceli 6zerkligine sahip olabilmektedir (Ryan & Connell, 1989). Dissal
motivasyona iliskin yaklasimlarda bahsedilen dort farkli tiir motivasyon kaynaklar1 kendi
arasinda gruplara ayrilmaktadir (Ryan & Deci, 2000a).

Digsal diizenlenmis motivasyonun kaynagi tamamen disaridan gelmektedir. Bu giidiilenme
cesidi, disaridan gelen 6diil ve cezaya bagiml bir sekilde itaat etmeyi gerektirmektedir (Ryan
& Deci, 2000a). Birey, sadece ¢evresinin zorladigi, ancak kendi ilgisinin olmadigi, kendisine
dayatilan ve yapilmak zorunda birakilan diizenlenmis davranisa 6diil ve ceza nedeniyle
motive olmaktadir.

Ice yansitilarak diizenlenen motive olma bigimi bireyin, dissal diizenlemenin bir kismini
benimseyerek kendisininmis gibi hissetmesini ifade etmektedir. Amag, sugluluk ve kaygidan
kaginarak benligi gelistirmeye c¢alisip davranista bulunulmasidir. Diger bir deyisle, bu tarz
motivasyona sahip olmak 6z-saygi iizerinde belirsizlik yaratmaktadir (Ryan, 1982; Ryan &
Deci, 2000D).

Belirlenmis diizenlenme ile motive olan birey igin i¢sellik kavrami bu asamada kismen 6n
plana ¢ikmaktadir. “Belirlenmis” terimi bilingli olarak davranislarda hedef belirleme ya da
davraniglar1 diizenlemenin degerlendirilip daha 6zerk davranmayi kapsamaktadir (Ryan &
Deci, 2000a). Belirlenmis diizenleme giidiisiine sahip kisi i¢sel olarak asir1 istekli gibi
goriinmese de cikarlarini, olaylar1 ve kendi isteklerini degerlendirerek istekli olma egilimi
igerisindedir.

Biitiinlesmis diizenleme motivasyonu, digsal motivasyon kategorileri igerisinde en 6zerk alan
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu diizenleme g¢esidi tam anlamiyla benlik tarafindan
benimsendiginde kendini gostermektedir. Yani birey katildigi etkinligi kendi degerleri ve
ihtiyaclar1 bakimindan degerlendirip davranisi sectiginde biitiinlesme saglamaktadir. Bir¢ok
bakimdan igsel motivasyon ile bazi alanlarda Ortiisme yasansa da igsel motivasyon,
sonuclarinin kaliciligi bakimmdan bu basliktan ayrilmaktadir. I¢sel motivasyondaki kalici
hosnutluga karsin biitiinlesmis diizenlemede farkindalik kazanma, uyum saglama ve bireyin
sahip oldugu degerlerle davranisi sentezlemesi 6n plandadir (Ryan & Deci, 2000a).

Tim bu diizenleme tiirlerini tek bir ornek iizerinden agiklayacak olursak; Deniz isimli
kahramanimizin higbir aktivite yapmiyor olusu (amotivasyon) diizenleme dis1 olarak
11
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nitelendirilmektedir. Deniz bos zamanlarinda birsey yapmak istememektedir. Daha sonra
piyano calan babasinin Deniz’i de piyano kursuna yollamak istemesi fakat Deniz’in bu
akiviteye kars1 hicbir ilgisi olmamasina ragmen babasinin baskist sonucu kursa baslamasi
digsal diizenlemedir. Kursa basladiktan belli bir siire sonra babasinin baskisindan ziyade kendi
ilgisinin ortaya ¢ikmasi Deniz’in bu kursa olan katilimini i¢sellestirdigine drnektir. Bu da ice
yansitilan diizenleme olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Deniz, ilerleyen haftalarda her ne kadar
asir1 istekli gorlinmese de piyano ¢almaya olan 6zerk egiliminin artmasi ve kendine hedefler
koyarak zor bir pargay1 calmaya ugragsmasi onun belirlenmis diizenleme asamasinda oldugunu
gostermektedir. Kursun sonlarma dogru kendi yeteneklerinin farkina vararak bir takim 6zerk
duygularla kursa katilim gdstermesi ve piyano c¢almayla kendi hayatini biitiinlestirmesi
asamasi biitlinlesmis diizenlemedir. Deniz’in kurs bittikten sonra da biiyiik bir zevkle piyano
calmast ve bunu tamamen kendini iyi hissettigi i¢in yapmasi asamasi ise igsel diizenleme
olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Yukarida tek bir 6rnek lizerinden agiklanan diizenleme tiirleri bir agamalilig1 gostermektedir.
Ancak bu asamalilik i¢sel motivasyonun olusmasi igin bir 6n kosul niteliginde degildir. i¢sel
motivasyona giden yol digssal motivasyon tiirlerinden geciyor gibi bir anlam ¢ikarilmamalidir.
Ancak digsal motivasyon bireyin katilim nedenlerinin degismesiyle i¢sel motivasyona
doniisebilir.

Neulinger’in Bos Zaman Paradigmasi

Bos zaman, biiyiik dl¢iide isin gerekliligi ve zorlayicilifindan kurtulma ve 6zgiirlesme anlanu
tasir. iradi yonelmeler ve tercihleri kapsayan bir serbest olma zamani olarak tanimlanr.
Ozgiirlesmeden denetime kadar bir dizi anlamm igerir. Ozellikle de, segme/tercih, kagis,
spontanelik ve ozgiirlik anlamlariyla yakindan iliskilidir. Is’in zorlayici diinyasindan,
gevseme, ferahlama ve de kendini saliverme durumuna bir nevi kagis1 ifade eder (Aytac,
2006: 28).

Is yaygim olarak bos zamanm zitt1 olarak ele alinan bir kavramdir (Neulinger, 1981: 4). Is,
amagh bir dizi eylemliligi ve bunun icin gecirilen siireyi kapsar. Bu eylemlilik ¢cogu kez,
zorunluluk, baglayicilik, disipline olma, Orgiitsel normlara dayanma gibi formalist bir
yapilanmaya dayanir. Modern is/calisma, uzmanlagmis, rasyonalize olmus ve iicretli bir
karaktere sahip olmustur (Aytag, 2005: 2). Isin dogasinda, bireyin istencine hiikkmeden bir
zorunluluk/baglayicilik vardir. Bu durum bireyin serbest, 6zgilir devinimini devre dis1 birakir
(Aytag, 2002: 232).

Neulinger (1974) 30 yili agskin bir zaman 6nce bos zaman ve ¢alisma kavramlariin karsitlig
tizerinde durarak, bos zamanin 6zgiirliigii temsil eden bir yonii oldugu diisiincesinden dogan
bir paradigmaya yer vermistir. Neulinger bu paradigmada bos zaman davranigini agiklarken
ozellikle tlizerine odaklandigr kavramlarin basina algilanan ozgiirlik ve algilanan baskiy1
almigtir (Neulinger, 1981). Bos zamanmn en Onemli kriterinin algilanan ozgiirlik sartt
oldugunu belirtmistir ve algilanan 6zgiirliigii bireyin kendi istegi ve se¢imi ile yaptigi her sey
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olarak tamimlamistir (Neulinger, 1974). Roger (1969: 269)’a gore 6zgiirliik, bireyin i¢inde var
olan, dis baskilardan uzak, i¢sel ve degerli olmak i¢in sahip oldugu seydir. 1so-Ahola (1979:
189) ise algilanan 6zgiirliigiin bos zaman deneyim kalitesini arttiran kritik bir etmen oldugunu
belirtmistir.

Paradigmada yer alan bos zaman dis1 olarak kategorize edilen aktivitelerin ana boyutu ise
algilanan baskilardir. Algilanan baskilar istenilen bos zaman etkinliklerine katilimi
sinirlandirir. Bos zaman aktivitelerinin kisitlanmasinda yas, cinsiyet, saglik sorunlari,
utangaclik, beceri eksikligi, aktivitelere ilgisizlik, sorumluluk ve gorevler, tesis sartlar1 ve
hava kosullar1 gibi sebepler etkili olmaktadir. Algilanan baskilarin i¢sel motivasyonu
diistirdiigii gibi etkilemedigi de goriilmektedir (Son, Mowen & Kerstetter, 2008).

Bu paradigma kisinin yagam aktivitelerini degerlendirmede yardimeci olabilir; bog zamanlarda
olumlu degisiklikler yapmak i¢in motivasyonel bir ara¢ olarak kullanilabilir (Leitner &
Leitner, 2012: 5). Paradigmanin islevi, insanlari, faaliyetleri veya yasam durumlarini degil
zihin durumlarini siniflandirmaktir. Muhtemelen kisi farkli durumlar arasinda dalgalanarak
birinden digerine gecis yapabilir. Bu paradigmada ic¢sel ve digssal motivasyon, algilanan
Ozgiirliik ile algilanan baskiy1 yonlendiren 6nemli kavramlardir (Leitner & Leitner, 2012: 5).
Igsel ve digsal motivasyonun 6zerklik kavrami ile olan iliskisi Oz Belirleme (Ozerklik)
Kuramu ile biiyiik benzerlik gostermektedir. Leitner (2012), i¢sel motivasyonu kendi kendine
bir aktiviteye katilma istegi olarak tanimlamustir (Leitner & Leitner, 2012. s.5). Ryan ve Deci
(1999) de ig¢sel motivasyonu belirli bir sonug¢ yerine, kendi i¢sel doyumlar: icin etkinlik
yapma olarak tammlamistir (Ryan & Deci, 1999). Igsel motivasyon bireylerin yasamlar
boyunca keyif ve canliligimin ana kaynagimi olusturur. I¢sel motivasyon, dogal bir sekilde
odiillendirici oldugu icin (saygi, zevk) birey bir seyler yapma arzusu iginde olur (Reddy,
Llerena & Kern, 2016). Bireylerin se¢im 6zgiirliigii, duygularinin kabul gérmesi ve kendine
yonelme firsatlar1 gibi etmenler, bireylere daha fazla 6zerklik hissi tanidigindan dolay igsel
motivasyonun arttigini soyleyebiliriz (Ryan & Deci, 2000b). Leitner ve Leitner (2012: 7),
digsal motivasyon kavramini bir 6diil kazanma istegiyle aktiviteye katilma (para, saglikli
yasam, meslek) olarak tanimlamistir. Digsal motivasyon somut bir ddiil elde etmek veya bir
gorevi yerine getirirken; caydirict ve tesvik edici davraniglarin sergilenmesinde kullanilan bir
aractir (Reddy, Llerena & Kern, 2016). Digsal motivasyon kaynakli yapilan etkinlikler, bireyin
kendini iyi hissetme hali yerine 6diil almay1 veya davranig sonunda ceza almamay1 amaglar.

Modele ait hem igsel hem de digsal motivasyon bilesenlerini igeren alt1 boliim Tablo 1°de
aciklanmistir. Bos zamanlarin ana boyutu, algilanan 6zgiirliiktiir. Bu, 6zgiirliik tanimindaki
felsefi sorundan kac¢inmaya yardimci olur ve fenomenolojik bir analiz seviyesine
odaklanmamiza izin verir (Neulinger, 1981: 30-31). Tablo 1’de goriildiigi tizere bu
paradigmada 6 aktivite tipi belirtilmistir. Bunlarin {i¢ii bos zaman olan, {i¢ii ise bos zaman dis1
olan aktiviteler olarak degerlendirilir. Bos zaman algilanan 6zgiirlik, bos zaman dis1 ise
algilanan baskilar ile kategorize edilebilir. Her aktivite kategorisi i¢in de igsel veya dissal
motivasyon kaynaklar1 s6z konusudur.
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Tablo 1. Neulinger’in Bos Zaman Paradigmasi: Subjektif Tanimi

OZGURLUK
ALGILANAN OZGURLUK ALGILANANAN BASKI
MOTIVASYON MOTIVASYON
[CSEL | ICSEL & DISSAL | DISSAL | ICSEL | ICSEL & DISSAL | DISSAL
5 6
(1) ) 3) 4) (%) (6)
SAFBOS | BOSZAMAN- BOS SAF CALISMA-IS SAFIS
ZAMAN CALISMA | ZAMAN-iS | CALISMA
BOS ZAMAN (LEISURE) BOS ZAMAN DISI (NONLEISURE)

< | Ruh Hali | >

Kaynak: (Neulinger, 1976, s.15; Neulinger, 1981, s.30)

1. Saf Bos Zaman: Bu siniflama, bireyin sadece kendini iyi hissetme amaciyla 6zglirce
katildig1 aktiviteleri igermektedir (Neulinger, 1981: 31). Tamamen i¢sel motivasyon ve
ozgiirliik hakimdir. Dis etkenler ve sonuglar diisiiniilmez. Ornegin, kisinin sadece kendini iyi
hissetme amaciyla katildig1 orman yiirliyiisii veya doga kamp1 saf bos zaman baglig1 altinda
degerlendirilir. Bu hislere kisinin ileride saglikli bir birey olmak i¢in bu aktiviteyi yapma hissi
de eklendiginde artik bu etkinlik ikinci kategori olan “bos zaman-calisma” bashgi altinda
degerlendirilir (Leitner & Leitner, 2012: 7).

2. Bos Zaman-Calisma: Igsel ve dissal ddiillerin hakim oldugu ve kisinin yine dzgiirce katilim
sagladig1 aktiviteleri icerir. Bos zaman hissi vardir. Etkinlik yalnizca kendi iginde degil
sonucunda elde edilen kazanimlariyla da tatmin edicidir (Neulinger, 1981: 31). Ornegin;
kisinin egzersiz yapmasi igsel iyilik hislerini barindirmanin yani sira, fiziksel uygunluk
parametrelerini gelistirmesi ve daha saglikli olmasini (digsal) saglamasi (Leitner & Leitner,
2012: 7) bu kategoriyi agiklayan bir 6rnek olarak verilebilir.

3. Bos Zaman-Is: Serbest bir sekilde katilimin oldugu ama tek motivasyon kaynagmin dissal
giidiimlemeler oldugu aktivite tiirleridir. Herhangi bir spor aktivitesini yaparken (jogging,
pilates, fitness vb.) sadece kilo vermek, saglikli olmak ve aktivitenin diger olumlu sonuglarini
elde etmeyi amaglamak (Leitner & Leitner, 2012. s.7) ya da para kazanmak i¢in kart oyunlari
oynamak (finansal gereksinim olmaksizin) bu baglik altinda o6rnek olarak verilebilir
(Neulinger, 1981: 32).

Yukaridaki ii¢ kategori de ii¢ farkli bos zaman deneyimini temsil etmektedir. Ugiinde de kisi
yasadigt hisleri olusturan durumun fikir kaynagi olma konumundadir. Disaridan devam
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ettirme baskist olmaksizin kisi istedigi zaman bos zaman deneyimini sonlandirabilir
(Neulinger, 1981: 32).

4. Saf Calisma: Baski altinda olan fakat i¢csel motivasyon ile gerceklesen eylemlerdir. Aslinda
bos zamanin beraberinde getirdigi tatmin hissine yakin duygular s6z konusudur ancak énemli
bir bilesen olan 0zgiirlik hissinden yoksundur. Verilen ev 6devlerinin disinda arastirmalar
yaparak kendi gelisimi i¢in cabalayan 6grenci Ornegi bu bashik altinda degerlendirilebilir
(Neulinger, 1981: 32).

5. Calisma-Is: Baski altinda olan ayni zamanda hem igsel hem de digsal motivasyon ile
gerceklesen eylemlerdir. Memnuniyet derecesi, igsel ve digsal kazanglarin oranina gore
degiskenlik goOstermektedir. Ancak olusan baskiya yonelik farkindaligt mevcuttur ve bu
durum ne kadar tatmin edici olursa olsun, bu bos zaman dis1 bir deneyimdir. Maddi
kazancindan ve yaptigr isten memnun olan bir akademisyen ornegi bu baslik altinda
degerlendirilebilir (Neulinger, 1981: 32).

6. Saf Is: Kendi icinde ve diginda bir 6diil ile degil, yalnizca ondan kaynaklanan bir kazangla
gerceklesir. Saf bos zamanin tam zittidir. Birey, is yasamini devam ettirmek i¢in yapmasi
gereken bir is olarak goriir ve maas beklemekten memnun degildir. Bu son ii¢ boliim ise bos
zaman dis1 deneyimleri ile ilgilidir (Neulinger, 1981: 32).

SONUC VE ONERILER

Ortalama insan yasaminin yaklasik dortte birlik bolimiine karsilik geldigi varsayilan bos
zamanin igerisinde insan davraniglarini agiklamaya ¢alisan yaklasimlarin  sayisi
yadsinamayacak kadar fazladir. Bu c¢alisma kapsaminda yer verilen kuramsal bakis
acilarindan anlasilacagi lizere insanin bos zamanlarinda gerceklestirdigi ideal bos zaman
davraniginin yani sira, beklenmedik bos zaman davraniglarinin ortaya ¢ikmasi ya da beklenen
davraniglarin ortaya ¢ikmamasi da {izerinde durulmasi gereken onemli konularin basinda
gelmektedir. Hi¢ siiphesiz bir¢ok kuramsal yaklagimin temel aldigi bos zaman davranisinin
ortaya ¢ikmasiyla iliskilendirilen kavram motivasyondur. Motivasyonun tiirleri ve derecesi bir
davranigin olusmama nedenleriyle, davranisin ortaya ¢ikma nedenleriyle, davranisin devam
etme nedenleriyle ve davranigin son bulma nedenleriyle iliskilendirilebilinir. Ancak siiphesiz
bos zaman davranigini sadece motivasyon gercevesinden yorumlamaya g¢alismak biiytlik bir
hata olarak goriilebilir. Bu ylizden motivasyon kavram ile karsilikli etkilesimde olan bos
zaman firsatlari, bos zaman kisitlari, duygulanim hali, ruh hali, yeterlik, 6zerklik algist gibi
kavramlar bos zaman davranisini agiklamaya ¢alisirken g6z 6niinde bulundurulmasi 6nerilen
kavramlarin basinda gelmektedir. Bu arastirma, ele alinan dort kuramsal bakis agisi ile
simirlidir. Bos zaman davranisi psiko-sosyal, biligsel, duyussal, kiiltiirel ve fizyolojik bir¢ok
faktorden etkilenen bir yapiya sahip oldugundan daha genis bir yelpazede farkli kuramsal
bakis acilariyla bos zaman davraniginin arastirilmasi ve agiklanmasi ileriki arastirmalar igin
onerilmektedir.
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Oz Orijinal Makale
Bu ¢alismanin amaci erkek giires hakemlerinin 6fke ve kizginlik diizeyleri ile empatik Yayin Bilgisi
egilim gosterme diizeylerinin incelenmesidir. Calismanin grubunu 27-30 Aralik 2016 Gonderi Tarihi: 04.03.2017
tarihinde Antalya Kemer’de diizenlenen Tiirkiye Giires Federasyonu- giires hakemleri ~ Kabul Tarihi: 23.04.2017
egitim seminerine katilan 88 erkek giires hakemi olusturmaktadir. Arastirmanin verileri Online Yaymn Tarihi: 16.06.2017

Ozer (1994) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan “Siirekli Ofke-Ofke Tarz Olgegi” ile

Dokmen (1988) tarafindan gelistirilen “Empatik Egilim Olgegi” ile toplanmustir.

Verilerin analizinde, betimsel istatistik teknikleri yani sira, korelasyon ve g¢oklu

regresyon analizlerinden yararlanilmistir. Calisma sonucunda; erkek giires hakemlerinin Anahtar kelimeler:
ofke ve kizginlik diizeyleri ile empatik egilim gosterme diizeyleri arasinda anlamli bir
iliski saptanmamustir. Ayrica, hakemlerin medeni durumu, yaslari, egitim durumlari,
hakemlik yili, hakemlik kategorileri ve baska meslek icra edip etmemeleri, 6fke ve
kizginlik diizeyleri ile anlamli bir iliski vermemektedir.

Giires, hakemler, empatik
egilim,ofke, ofke-kizginlik egilimi

An Investigation of the Relationship Between the Levels of Anger and the
Levels of Empathy Trends in Male Wrestling Referees by Various

Variables
Abstract Original Article
The aim of this study is to examine the levels of anger and empathic tendencies of male Article Info
wrestling referees. Working group is composed of 88 male referees participated in the Received: 01.03.2017
Wrestling Referees Training Seminar organized by Turkey Wrestling Federation held in Accepted: 23.04.2017
Antalya Kemer on the date of 27-30 December 2016. The results of the study are collected Online Published: 16.06.2017

with "Continuous Anger-Anger Style Scale" adapted by Ozer (1994) and "Empathic
Tendency Scale" developed by Dékmen (1988). In the analysis of the data, correlation and

multiple regression analyzes were used as well as descriptive statistics techniques. In the
results of working, there was no significant relationship between levels of anger and
empathic tendency of male wrestling referees. In addition, the referees' marital status, age,
educational status, refereeing year, refereeing categories and other professions do not give
a meaningful relationship with the level of anger.

Keywords:

Wrestling, referees, empathic
tendency, anger, dispositional
anger
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toplumlara aktarilmistir (Decker, 1992). Giires; karsilikli iki kisinin higbir malzeme ve arag
kullanmadan belli kurallar dahilinde belli bir siire ve belli bir alan {izerinde tiim fizyolojik ve
psikolojik giiglerini kullanarak birbirlerinin sirtin1 yere getirme veya teknik {stiinliik
saglamak icin yapmis olduklari bir miicadeledir (Acak, 2005). Giires, Biiyiilk Asya’dan
Balkanlara tiim Tiirk diinyas1 ve akraba toplumlarinda bir “onur formu” olarak goriilmektedir
(Pehlivan ve Demir, 2006: 141-149; Petrov, 1994: 107-108).

Bir giires miisabakas1 sirasinda giliresin  akisi1  saglayan ve yapilan oyunlari
degerlendirenlerde ii¢ kisiden olusan hakem heyetidir. Bunlardan birisi, minder iizerinde
idareyi saglayip cesitli isaretlerle miisabaka sirasindaki hareketlerin degerlendirmesini
yaparken diger ikisi ise minder kenarinda miisabakayi izleyerek bu degerlendirmeye kendi
fikirleri ile katilarak oyunlarin en adil ve dogru sekilde degerlendirmesini yapan jiiriyi
olusturur (Cicioglu, 2001). Giires hakemligi psikolojik ve biligsel (zihinsel) yonleri olan bir
fiziksel eylemdir. Olayin farkina varan hakem ¢ok kisa bir zaman dilimi igerisinde karar
vermek durumundadir. Kisaca hakem uyariciyr secerek algilar, analiz eder, kategorilere
ay1rir, kiyaslama yapar ve daha sonra bu uyarana en uygun tepkiyi verir (Cel, 1994).

Hakemler saha i¢inde ve saha disinda pek cok baskilara maruz kalmaktadir. Her miisabaka
sonrasinda giinah kegisi ilan edilir, olumlu veya olumsuz her tiirlii sonugtan onlar sorumlu
tutulur ve en Onemlisi kisilikleri hakkinda c¢esitli yorumlar yapilir. Tim bu gelismeler,
hakemler iizerinde gerek psikolojik gerekse zihinsel olarak olumsuz etkiler yaratmaktadir
(Stliin, 2013). Giires hakemlerinin de miisabaka Oncesinde, miisabaka sirasinda ve
sonrasinda stresi en yogun yasadiklari, antrenorlerden, sporculardan ve taraftarlardan zaman
zaman ¢esitli olumsuz tepkiler aldiklar1 da goriilmektedir. Ciinkii hakem; seyirci ile sporcu
arasinda ve ayni zamanda rakip takimlar arasinda koprii gorevini gormekte, Gte yandan

oyunun Onceden belirlenmis kurallar cergevesinde degerlendirmesini yapmaktadir (Orta,
2000).

Ofke; engellenme, saldirtya ugrama tehdit edilme, yoksun birakma, kisitlama gibi durumlarda
hissedilen genellikle neden olan seye ya da kisiye yonelik su ya da bu sekilde saldirgan
davraniglarla sonuglanabilen olduk¢a yogun, olumsuz bir duygudur (Budak, 2000). Bilissel
davranigg1 yaklasima gore Ofke, bilis ve davranisin karsilikli olarak etkilendigi, bilissel
kokenli duygusal durum olarak tanimlanmaktadir (Balkaya, 2001). Insanlar1 6fkelendiren
nedenlerin basinda engellenme (istegin yerine gelmemesi), 6nemsenmeme, asagilanma, keyfi
bir davramisla karsilasma (haksizliga ugrama) ve saldiriya ugrama (psikolojik yonden
hakarete ugrama; fizyolojik yonden bedensel saldirtya ugrama) gelir. Amaglarina ulagsmasi ve
ihtiyaglarin1 karsilamasi noktasinda insani engelleyecek durum, olay ya da kisi, &fke
duygusunun olusumunda en basta gelen nedenlerdir (Atkinson ve ark., 1996). Bu noktada
onemli olan bireyin, dogru kisiye, dogru derecede, dogru zamanda, dogru amagla ve dogru
yolla 6fkesini ifade edebilmesidir (Baltas, 2005).

Empatik egilim, dogustan getirdigi ve yasantilar yoluyla bir miktar gelistirebildigi kabul
edilen kisiligin bir parcast olup; kisilerin giinliikk davraniglar1 igerisinde empatik davranista
bulunma potansiyelidir (Celik ve Cagdas, 2010). Bir kimse ile birlikte var olma sekli olan

21

©2017, USBD



Esentas, M., Dinger, N., Isikoz, E., ve Celik, E. (2017). Erkek giires hakemlerinin 6fke ve kizginlik diizeyleri ile empatik
egilim gosterme diizeyleri arasindaki iligkinin ¢esitli degiskenlere gore incelenmesi. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 20-
28.

empatinin ¢esitli goriiniimleri vardir. Bir kimsenin 6zel algisal diinyasina girmek ve onunla
timiiyle beraber olmak olan empatik egilim, sosyal duyarlilik olarak tanimlamistir (Rogers,
1983). Empati kuracak kisi, karsisindakinin yerine kendisini koymali ve onun goéziiyle, onu
bakis acistyla olaylara bakmali, karsisindaki kisinin duygu ve diisiincelerine karsi duyarl
olmali ve dogru olarak anlamali, diyalog sonunda zihninde olusan empatik anlayisi empati
kurdugu kisiye iletmelidir (Dokmen, 2008).

Sosyal duyarliligin bir kisilik 6zelligi oldugunu ve her insanda bulunmadigini, sosyal
duyarhiliga sahip bireylerin daha fazla empatik olabileceklerini ve empatiyi kolayca
ogrenebileceklerini belirtmistir. Nitekim 6fkeden korunmayi ve azaltmayi hedefleyen bazi
yaklagimlarda etkili iletisim becerileri, sosyal beceri egitimi, sosyal desteklerin kullanimu,
empatik olma, c¢atisma c¢oziimleri ve duygusal kontroliin arttirilmas: gibi beceriler
onemsenmektedir (Lerner, 1989).

Bireylerin hayat kalitesini olumsuz yonde etkileyen yiizeysel ve basarisiz iliskiler, bireylerin
birbirlerini anlayamamasina ve c¢atismalarin yasanmasina neden olmaktadir. Yasanilan
catismalar1 yapici yollarla ¢éziimleyebilmek ve daha nitelikli bir iletisim kurabilmek ancak
bireylerin empatik becerilerini etkin bir sekilde kullanmalariyla miimkiin olabilmektedir
(Kilig, 2016). Davis’e gore empati kurabilme potansiyeli bulunan kisiler, kisiler arasi
iletisimde daha basarili olmaktadirlar (Akt. Oztiirk ve ark., 2004). Spor miisabakalar
esnasinda da Ofke ve kizgmmhigin kaginilmaz olmasi, saglikli iletisim ve empatinin 6nemini
arttirmaktadir. Insanlar arasi iliskilerde basariy1 belirleyen ve sosyal iliskileri ydnlendiren
empati kavrami toplum dokusunu koruyan onemli ve gerekli bir beceri olarak kabul edilir.
Ciinkii 6fke normal ve saglikli bir duygudur. Ofkesi ve kizginhigindan 6tiirii insanin kendisini
suclu hissetmesi dogru degildir. Sagliksiz olan, 6fkenin saldirganliga doniismesidir (Akdeniz,
2007).

Miisabakalarda tiim olumsuzluklar karsisinda gilires hakemlerinin 6fke ve kizginlk
diizeylerini kontrol etmeleri ve duygudaslik yaparak olaylara yaklagmasi1 gorevlerini basariyla
yerine getirmelerini saglayacaktir. Cilinkii insanlar arasi iliskilerde basariy1 belirleyen ve
sosyal iliskileri yonlendiren empati kavrami toplum dokusunu koruyan énemli ve gerekli bir
beceri olarak kabul edilir. Bu kapsamda kisiler arasi iletisimde 6ftkeli bireye empatik olarak
yaklasmak, bireyi yargilamadan, elestirmeden anlamaya c¢alismak, ofkenin kaynagina
ulagarak bireyin incinmesini Onleyebilecegi onemli goriilmektedir (Ornstein, 1999). Bu
acidan gilires hakemlerinin de oOfkelendikleri esnada davraniglarint empati kurarak
duygularina yenilmeden profesyonel bir sekilde gorevlerini siirdiirmelerinin taraftarlar,
antrendrler ve sporcular tarafindan hakeme daha da gilivenilmesine olumlu katki saglayacaktir
(Siiliin, 2013).

Literatiirde 6fke kontrolii, 6fke ve kizginlik diizeyleri ile empatik egilim arasinda iliskiyi
cesitli disiplinlerde inceleyen (Akdeniz, 2007; Baygol, 1997; Danmisik ve Baker, 2005;
Gokler, 2009; Rehber, 2007; Sala, 1997; Oz, 1998; Tambag ve Oz, 2004) calismalarin bir
hayli mevcut oldugu ancak spor hakemlerinin 6fke ve kizginlik diizeyleri ile empatik egilim
gosterme diizeylerini inceleyen ¢alismalarin (Demirkiran, 2003; Satman, 2014; Siiliin, 2013;
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Zorba ve ark., 2016) smirli sayida kaldig1 goriilmektedir. Erkek giires hakemlerinin 6fke ve
kizginlik diizeyleri ile empatik egilim diizeyleri arasindaki iligkiyi inceleyen bu ¢alismanin da
alana katki saglayacag1 diislinlilmektedir. Caligmanin amaci, erkek giires hakemlerinin 6tke
ve kizginlik diizeyleri ile empatik egilim diizeyleri arasindaki iligkiyi ¢esitli degiskenlere gore
incelemektir. Calismada su sorulara yanit aranmistir;

1- Erkek giires hakemlerinin 6tke ve kizginlik ile empatik egilimleri hangi diizeydedir?

2- Erkek giires hakemlerinin 6fke ve kizginlik diizeyleri ile empatik egilim diizeyleri arasinda
cinsiyet, medeni durum, yas, egitim, hakemlik yili, hakemlik kategorisi ve baska meslege
sahip olup olmama degiskenlerine goére anlaml bir iligki var midir?

YONTEM

Arastirma Modeli

Erkek giires hakemlerinin 6fke ve kizginlik diizeyleri ile empatik egilim diizeyleri arasindaki
iliskiyi ¢esitli degiskenler agisindan inceleyen bu ¢alisma, genel tarama modelinde iligkisel
nitelikte bir arastirmadir.

Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu, 27-30 Aralik 2016 tarihinde Antalya Kemer’de diizenlenen
Tiirkiye Giires Federasyonu- giires hakemleri egitim seminerine katilan 88 erkek giires
hakemi olusturmaktadir

Veri Toplama Araci

Arastirmanin verileri 6l¢egin orjinali Spielberger (1983, The State Trait Anger Scale-STAS)
tarafindan gelistirilmis, Tiirkge uyarlamasi ise Ozer (1994) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
“Siirekli Ofke-Ofke Tarz Olgegi [SO-OTO]” ile Dékmen (1988) tarafindan gelistirilen
“Empatik Egilim Olcegi” ile toplanmistir.

Siirekli Ofke-Ofke Tarz Olgegi toplam 4 alt boyuttan ibaret olup 34 maddeden olusmaktadir.
Olgegin alt boyutlarinda Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 0.62 ile 0.84 arasinda
bulunmustur. Mevcut arastirmada ise 6lgek 34 madde ile tek boyutlu olarak gézlenmis,
Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi 0.74 olarak hesaplanmustir. Olgek; 1: Hig, 2: Biraz, 3:
Oldukga, 4: Tiimiiyle olmak iizere 4’lii likert tipinde derecelendirmeye sahiptir. Olgekten
alinabilecek en diigiik puan 33, en yliksek puan ise 132°dir.

Diger bir dlgek olan “Empatik Egilim Olgegi” 5° li Likert tiiriinde olup 20 maddeden
olusmaktadir. Maddeler; 1: Tamamen Aykiri, 2: Oldukc¢a Aykiri, 3: Kararsizim, 4: Oldukg¢a
Uygun, 5: Tamamen Uygun olarak derecelendirilmistir. Olgegin Cronbach Alfa giivenirlik
katsayist 0.91 olarak bulunmustur. Mevcut arastirmada ise dlgegin Cronbach Alfa giivenirlik
katsayis1 0.77 olarak hesaplanmustir. Olgek maddelerinin yaklagik yarisi, katilimcilarm evet
deme egilimlerini 6nlemek i¢in negatif olarak yazilmistir. Olgekte yer alan; 3, 6, 7, 8, 11, 12,
13, ve 15. maddeler negatif ifadeler olup, ters puanlanmustir.
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Verilerin Analizi

Verilerin ¢6ziim ve yorumlanmasinda, 6fke ve kizgmlik ile empatik egilim diizeyleri
arasindaki iliskinin analizi i¢in “pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi”, 6tke ve
kizgilik diizeyi yordamasina iliskin “empatik egilim gosterme diizeyi, medeni durum, yas,
egitim durumu, hakemlik y1l1, hakemlik kategorisi ve hakemlik dis1 bagka meslege sahip olup
olmama durumuna” ¢oklu regreasyon analizi uygulanmigtir. Bulgularin yorumlanmasinda
anlamlilik diizeyi i¢in p<<0.05 degeri baz alinmistir.

BULGULAR
Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin dagilimlar tablo 1’ de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin dagilimlart

Medeni Durum n %
Bekar 15 17.0
Evli 73 83.0
Yas

18-27 Yas 10 11.4
28-37 Yas 33 375
38-47 Yas 33 375
48 ve Uzeri 12 13.6
Egitim

Lise 3 34
Lisans 58 65.9
Lisansiistii 27 30.7
Hakemlik Yili

1-4 Yil 13 14.8
5-8 Yil 20 22.7
9-12 Y1l 15 17.0
13-16 Y1l 17 19.3
17 Y1l ve Ustii 23 26.1
Hakemlik Kategorisi

Milli hakem 59 67.0
Uluslararasi 3 kademe 9 10.2
Uluslararasi 2 kademe 11 12.5
Uluslararasi 1 kademe 9 10.2
Baska Meslek

Evet 79 89.8
Hay1r 9 10.2
Toplam 88 100.0

Tablo 1’e gore; medeni durum olarak hakemlerin % 17,0 (15 kisi) bekar, % 83,0 (73 kisi)
evlidir. Yas aralig1 olarak hakemlerin; % 11,41 (10 kisi) 18-27 arasi, % 37,5’1 (33 kisi) 28-
37 aras1 ve 38-47 aras1 yasa sahiptir. 48 ve {izeri yas araligina sahip hakemlerin ise % 13,6
(12 kisi) oldugu goriilmektedir.

Hakemlerin egitim diizeyleri incelendiginde ise % 65,9 *unun (58 kisi) lisans, % 30,7 (27
kisi) lisanstistii ve % 3,4’linlin (3 kisi) lise diizeyinde egitime sahip olduklar1 gériilmektedir.
Hakemlerin biiyiik ¢ogunlugu (%81,8) lisans ve lisansiistii egitim mezunudur. Hakemlerin
meslekteki calisma yillar1 incelendiginde, 1-4 yil aras1 % 14,8 (13 kisi), 5-8 yil aras1 %22,7
(20 kisi), 9-12 yi1l aras1 % 17,0 (15 kisi), 13-16 y1l aras1 % 19,3 (17 kisi) ve 17 yil istii % 26,1
(23 kisi) olduklar1 goriilmektedir. Yine tablo 1’ e gore; hakemlerin % 67,0’1 (59 kisi) Milli
Hakem, % 10,2’si (9’ar kisi) Uluslararast 3. ve 1. Kademe Hakemi, %12,5’1 (11 kisi)
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Uluslararas1 2 Kademe Hakemi olduklar: tespit edilmistir. Hakemlerin % 89,81 (79 kisi)
hakemlik disinda bagka meslegi de icra ettikleri, % 10,2’sinin (9 kisi) ise sadece hakemlik
yaptiklar1 belirlenmistir.

Tablo 2. Hakemlerin 6fke ve kizginlik diizeyleri ile empatik egilim gosterme diizeyleri arasindaki
iligkinin korelasyon analizi

Degisken N r p

Ofke ve Kizginhk
Empatik Egilim Gosterme 88 0.18 0.08

Tablo 2° ye gore erkek giires hakemlerinin, 6tke ve kizginlik diizeyleri ile empatik egilim
gosterme diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski saptanmamistir (p>0.05).

Tablo 3. Hakemlerin 6fke ve kizginlik diizeylerinin yordanmasina iliskin ¢oklu regresyon analizi
sonugclari (enter metodu)

B SHs B T p ikili r Kismi r

Sabit 50.59 10.21 4.95 0.00

Empatik Egilim 0.14 0.12 0.14 1.22 0.23 0.15 0.14
Medeni Durum -1.20 2.47 -0.06 -0.49 0.63 0.00 -0.05
Yas 2.49 1.45 0.27 1.72 0.09 0.16 0.19
Egitim 1.39 1.73 0.09 0.81 0.42 0.06 0.09
Hakemlik Yili -0.80 0.88 -0.14 -0.91 0.37 0.09 -0.10
Hakemlik Kategorisi 0.27 0.87 0.04 0.31 0.76 0.08 0.03
Bagka Meslek 5.08 2.87 0.19 1.77 0.08 0.18 0.19

r=0,30; r?> =0,09; f=1,18; p=0,35

Tablo 3’e gore; hakemlerin medeni durumu, yaslari, egitim durumlari, hakemlik yil,
hakemlik kategorileri ve baska meslek icra edip etmemeleri ile empatik egilimleri, 6tke ve
kizginlik diizeyleri ile anlamli bir iliski vermemektedir (r=0,30; r> =0,09, p>0.05). Bir baska
ifade ile hakemlerin demografik degiskenleri 6fke ve kizginlik diizeylerini anlamli olarak
yordamamaktadir.

TARTISMA VE SONUC

Erkek giires hakemlerinin 6fke ve kizgin-kizginlik diizeyleri ile empatik egilim diizeyleri
arasindaki iligkinin incelendigi bu calismada; hakemlerin 6ftke ve kizginlik diizeyleri ile
empatik egilim gosterme diizeyleri arasinda anlamli bir iliski saptanmamistir. Bu sonuca gore
giires hakemlerinin medeni durumlari, yaslari, egitim durumlari, hakemlik yillar1 ve hakemlik
dis1 bagka meslek icra edip etmeme degiskenleri ile empatik egilimlerinin 6fke ve kizginlik
diizeyleri de anlamli bir iliski vermemektedir. Alan yazinda yapilan calismalar
incelendiginde; Siilin (2013), futbol hakemlerinin 6fke ve kizglik diizeyleri ile empatik
egilim diizeylerini karsilastirdigi ¢alismasinda, hakemlerin 6fke egilimleri ile empati iligkileri
arasinda anlamli bir farkin olmadigini belirlemis, hakemlerin hangi seviyede hakemlik
yaptiklari, y1l degiskenine gore, egitim diizeylerine gore, mesleki diizeylerine gore, hakemlik
kariyerlerine gore, siirekli 6fke ve Ofke ile empatik egilim diizeyleri agisindan anlamli bir
iliskinin olmadigini saptamustir.

Yine Zorba ve ark. (2016)’ nin, futbol hakemlerinin miisabaka Oncesi siirekli kaygi
diizeylerini baz1 degiskenlere gore inceledikleri ¢alismalarinda, miisabaka Oncesi siirekli
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kaygi diizeyi bakimindan cinsiyet degiskenine, hakemlik kategorilerine ve hakemlik yapma
stirelerine gore hakemlerde anlamli bir farkin olmadigini belirtmislerdir. Kolayis ve ark.,
(2002), caligmalarinda, hakemlik yasi ile kaygi arasinda anlamli bir farkin olmadigini,
Satman (2014), hakemlerin sesli ve sessiz ortamlarda verdikleri kararlar arasinda genel olarak
anlamli bir farklilik olmadigini rapor etmislerdir.

Kargiin (2011), Futbol hakemlerinin is tatmini ve mesleki tilkenmislik diizeylerini gesitli
faktorler acisindan inceledigi calismasinda, klasman futbol hakemlerinin yaslarina, medeni
durumlarina, mesleklerine, aylik ortalama gelirlerine, egitim diizeylerine, hakemlikteki
kategorisine, hakemligin maddi getirisine, hakemligin sosyal statiisiine, gorev alma
durumlarina, farkli branglarda hakemlik yapma durumlarina ve hakemligin asli meslegini
etkileme durumlaria gore is doyum diizeyleri ile mesleki tiikenmislik diizeylerinin biitiin alt
boyutlar1 (duyarsizlasma, duygusallik, kisisel basar1) arasinda anlamli bir iligkinin olmadigin1
belirtmistir. Oztiirk ve ark., (2004), calismalarinda bireysel ve takim sporlar1 hakem ve
antrendrlerinin empati puanlari arasinda 6nemli bir farkliligin olamadigini, katilimcilarin
egitim durumlarinin, hakem veya antrendr olarak gorev yapma siirelerinin ve mesleklerinin
empatik yaklagimlarim etkilemedigini saptamislardir. Bu bulgular calismamizin bulgularini
destekler niteliktedir.

Alan yazinda farkli sonuc¢larin elde edildigi ¢alismalar da mevcuttur. Castagna ve ark.,
(2007), hakemlerin miisabaka esnasinda psikolojik stres altinda olduklarini, Weston ve ark.,
(2011) ise hakemlerin psikolojik stresleri ile birlikte fiziksel stresi de ortaya koyduklarini
belirtmislerdir. Can ve ark., (2011), calismalarinda futbol hakemlerinin ¢alisma siireleri
arttikca yasadiklari stres diizeyinin diistiigli sonucuna ulagmislardir. Rainey ve Hardy (1999),
caligmalarinda geng ve deneyimsiz olan hakemlerin miisabaka 6ncesinde daha fazla kaygi ve
stres yasadiklarin1 belirtirken, Siilin (2013) calismasinda, hakemlerin hangi seviyede
hakemlik yaptiklarina gore empatik egilim diizeyleri, arasinda anlamh bir farkin olmadigini
saptamistir. Zorba ve ark., (2016) ile Arslanoglu ve ark., (2010) calismalarinda, hakemlik
kategorisi degiskeni ile hakemliklerin siirekli kaygi puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir farkin olmadigini rapor etmislerdir.

Orneklem grubunu Tiirkiye Giires Federasyonu- giires hakemleri egitim seminerine katilan
erkek giires hakemlerinin olusturdugu bu ¢alismanin sonucunda; ¢alismanin kadin giires
hakemlerinin de dahil edilecegi daha genis bir 6rneklem grubu iizerinde yiiriitiilmesi, farkl
spor branst hakemleri ile caligmanin yapilarak verilerin karsilastirilmasi, hakem egitim
seminerlerinde bu alanda yapilmis ¢alisma bulgulart 1s18inda uzman kisilerce hakemlerin
ofke ve kizgmlik diizeylerini kontrol etmelerine ve empatik egilim gostermelerine yonelik
ozel egitimler verilmesi ¢alismamizin Onerileri olarak getirilmektedir.
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Orijinal Makale

Bu ¢aligma, eskrim sporcularinin performanslarini etkileyen psikolojik faktorlerin neler
oldugunu 6lgmek amaciyla tasarlanmigtir. Calismada, nitel arastirma yontemlerinden
durum cahigmast deseni kullanilmugtir. Orneklem yontemi, amach o6rnekleme
yontemlerinden kolay ulasilabilir durum &rneklemesidir. Orneklem grubu: 28-45 yas
arasi, en az 5 yillik antrenorliik deneyimine sahip, faal olarak antrenérliik meslegini
siirdiiren 5 antrendrden olusmaktadir. Veriler, arastirmacinin gelistirmis oldugu yari
yapilandirilmis goriisme formu ile toplanmistir. Ses kayit cihazi ile elde edilen veriler
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once diiz yaziya gegirilmistir. Arastirma sonucu elde edilen bulgular, betimsel ve igerik
analiz yontemiyle ¢6ziimlenmistir. Calismada analiz edilen bulgular neticesinde eskrim
antrendrlerine gore eskrim sporcularimi psikolojik agidan etkileyen faktorler; eskrim
antrendrlerinin  sporcularin performansina etki eden psikolojik faktorlere iliskin
goriisleri ana temast altinda, antrenman motivasyonuna iliskin goriisler, miisabaka
esnasindaki faktorlere iligkin goriisler, sporcunun kisilik 6zelliklerine iligkin goriisler,
sporcuyu etkileyen zihinsel faktorlere iliskin goriisler alt temalarinda incelenmistir.
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Evaluation of Psychological Factors Affecting Performance of Fencing
Players According to Fencing Coaches: Qualitative Study

Abstract

Original Article

This research was designed with the aim of measuring psychological factors affecting the
performance of fencing athletes. In the research, case study design from qualitative
research methods was used. Sampling method is an easily achievable case sampling from
purposive sampling methods. Data were collected with a semi-structured interview form
constructed by the researcher. Interview was done with 5 trainers at national team level.
The interview was done with voice recorder, data were first written down in plain form.
The information written in plain form were then coded by professionals in the area.
Descriptive and content analysis methods were used to solve the findings from the
research. In terms of findings analyzed in the study, according to the fencing coaches,
factors affecting fencing athletes psychologically; under the main theme of the fencing
coaches' opinions on the psychological factors affecting the performance of the athletes,
the following topics were examined: opinions regarding training motivation, opinions
regarding factors during competition, opinions regarding athlete's personality traits,
opinions regarding mental factors affecting athletes.
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GIRIS

Spor giinlimiizde tiim diinyay1 ilgilendiren bir mesele haline gelmis kiiltiirel, ekonomik,
sosyal, zihinsel, psikolojik, fiziksel bir olgudur. Sporun tiim diinyay1 etkileyen bir fenomen
haline gelmesi, dev bir ekonomik ortam olusmasina sebebiyet vermis bu da beraberinde
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siirekli gelisen ve amansizlasan miicadeleyi de beraberinde getirmistir. Spor ortaminda
hedeflenen basariya ulasmada toplam performansin ylikseltilmesi 6nem arz etmektedir.
Sportif performans; hedeflenen bir atletik gérevin sergilenmesi esnasinda basari igin ortaya
konulan ¢abalarin biitiinii olarak tanimlanabilmektedir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009). Diger
anlamiyla performans, yarigsma veya karsilagsma sirasinda goreceli olarak kisa zamanda ve
sonucu etkileyen tiim degiskenleriyle bir biitiin olusturmakta ve bu sonuglar neticesinde
degerlendirilmektedir (Atasii ve ark., 2004).

Sporcularin rekabet ortaminda var olabilmesi ve ilerleyebilmesi ig¢in performansinm siirekli
olarak yukariya tagimasi gerekmektedir. Spor denince akla ilk olarak fiziksel becerilerin 6n
plana ¢iktig1 bir durum gelmektedir ancak son yillarda yapilan ¢alismalar mental becerilerin
de fiziksel beceriler kadar 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir (Tavacioglu, 1999). Sportif
performansi en list diizeye tasimak amaci ile yapilan fiziksel antrenmanlarin yani sira zihinsel
becerileri gelistirici mental antrenmanlar da antrenman repertuarlarinin igerisinde kendisine
yer bulmaktadir (Erkan, 1998). Fiziksel antrenmanlarin yani sira, sportif performansina adina
girisilen c¢abalarda, psikolojik hazirligin ¢ok dikkate alinmadigi programlarda, sportif
performanst olumsuz etkileyen sonuglar ortaya ¢ikabilir, bunun neticesinde de basarisiz
sonuglarin alinabilmesi miimkiin olabilmektedir (Konter, 2006). Sonu¢ olarak; psikolojik
beceriler de tipki fiziksel beceriler gibi antrene edilebilir ve performans yonii artirilabilir.
Bunun i¢in de “psikolojik beceri antrenmanlarinin da fiziksel antrenmanlar gibi diizenli ve
sistematik olarak programlanmasi ve uygulanmasi gerekmektedir” (Ercan, 2013).

Eskrim sporu 3 farkli bransta epe, flore ve kili¢ silahlartyla yapilmaktadir. Eskrim sporunda
epe ve flore silahlar diirtlis silahi iken kili¢ silahi diirtlis ve vurus silahidir. Epe ve flore
branslarinda, 1 cm c¢apinda puandere ismi verilen ucun rakibe diirtlis amaciyla kullanilmast,
kilig bransinda ise gévde kismina diirtiis ve vurus yapilmasi gerekliligi diisiiniildiigiinde,
eskrim sporcularinin miisabaka boyunca fiziksel performansi iist seviyede sergilemesi
gerekliligi kadar, dikkat, konsantrasyon, motivasyon gibi psikolojik degiskenleri de korumasi
ve sergilemesi 6nemlidir (Roi & Bianchedi, 2008). Zihinsel agidan eskrim, bir¢ok stratejinin
ardisik bigimde gelistirilmesi ve bu siire¢ icerisinde silirekli degisen taktiksel hamlelere karsi
uygulamalarin gerceklestirilmesini gerektirir. Eskrim sporcularmin, yildiz, geng, biiyiik
kategorilerinde pul maglarmin 5 tus {lizerinden 3 dakika siirdiigli, direkt eleme
miisabakalarimin da 15 tus ilizerinden 3 dakikadan 3 periyot siirdiigii olduk¢a kisa mag
siirelerinde, rakibini hizlica degerlendirmesi ve buna karsilik taktik ve teknik uyarlamalar
yapmalar1 gerekmektedir. Tiim bunlar g6z Oniine alindiginda, eskrimin zihinsel bir oyun
ozelliklerini biiyiik oranda kapsadigimni diisiinebiliriz. Bu nedenlerle, eskrim sporcularinin
performansini etkileyen psikolojik etmenlerin degerlendirilmesi, bunlarin gelistirilmesi ya da
sporcuyu olumsuz etkileyebilecek faktorlerin olast etkilerinin engellenmesi sporcunun
performansi agisindan 6nem kazanmaktadir.
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YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirmada eskrim antrendrlerinin goriislerine gore sporcularin performansini etkileyen
psikolojik faktorler, nitel arastirma yontemlerinden durum calismasi yontemi kullanilarak
saptanmaya calisilmisgtir.

Arastirma Grubu

Arastirmada goriisiilen grup, 28-45 yas arasi, en az 5 yillik antrenorliikk deneyimine sahip, faal
olarak antrendrlilk meslegini siirdiiren 5 antrendrden olusmaktadir. Orneklem seciminde,
amacl orneklem yontemlerinden kolay ulagilabilir durum orneklemesine basvurulmustur.
Arastirma grubunu olusturan 5 eskrim antrendriiniin kisisel bilgileri Tablo 1 ve Tablo 2°de
sunulmustur.

Goriismecilerin Ozgecmisleri

Gorligmeciler, 28-45 yas arasi, en az 5 yillik antrendrliik deneyimine sahip, faal olarak
antrendrlilk meslegini siirdiiren 5 antrendrden olusmaktadir. Orneklem grubu arastirmaciya
yakin olmasi sebebiyle bulundugu bodlgeden segilmistir. Tim antrendrlerin ulusal ve
uluslararasi tecriibesi bulunmaktadir. Tiim antrendrler en az 2. Kademe antrendrliik belgesine
sahiptir ve faal olarak sporcu yetistirmektedirler.

Tablo 1: Aragtirmaya katilan katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin bilgiler

Kisi Cinsiyet Yas  Medeni Durum Egitim Durumu Universite
No Boliimii
K1 Erkek 28 Bekar Lisans/Mezun BESYO
K2 Erkek 29 Bekar Yiksek Lisans/ Mezun BESYO
K3 Erkek 38 Evli Lise/Mezun -

K4 Erkek 45 Evli Lisans/Mezun BESYO
K5 Kadin 30 Bekar Lisans/Mezun BESYO

Tablo 2: Arastirmaya katilan katilimcilarin spor brang1 6zgegmisi hakkinda bilgiler

Kisi Ant. Baslama Milli Milli Basarilar
No Derecesi Yih Sporculuk  Antrenérliik
K1 2. Kademe 2011 Var Var Cesitli Tiirkiye Dereceleri
K2 2. Kademe 2010 Var Yok Cesitli Tiirkiye Dereceleri
K3 3. Kademe 2000 Yok Var Cesitli Turkiye/Uluslararas1 Dereceleri
K4 2. Kademe 1995 Var Yok Cesitli Tiirkiye Dereceleri
K5 3. Kademe 2006 Var Var Cesitli Tirkiye Dereceleri
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Arastirma Yapilan Alan
Arastirmada yapilan goriismeler, katilimcilarin talepleri dogrultusunda, sessiz ve uygun
ortamlarda yapilmistir. Yapilan tiim goriismeler antrendrlerin ofislerinde gerceklestirilmistir.

Verilerin Toplanmasi ve Goriisme Formunun Hazirlanmasi
Arastirmada veri toplama yOntemi olarak, “gdriisme” yaklagimi ve bu yaklagimda “goriisme
formu yontemi” kullanilmustir.

Goriismeler

Bu arastirmada yapilan yiiz ylize goriismeler, 28-45 yas arasi, en az 5 yillik antrenorlik
deneyimine sahip, faal olarak antrendrlik meslegini siirdiiren 5 kisi ile yliz ylize
gerceklestirilmistir. Gorlismeler ses kayit cihazi ile kayit altina alinmigtir. Elde edilen veriler
diiz yaziya doniistiiriilmiis, ham veriler alaninda uzman 3 kisi tarafindan kodlanmistir. Veriler
Nvivo 11 Programi ile analiz edilmistir.

Goriisme Sorulart
1) Size gore, sporcularin performansini etkileyen sosyal faktorler hakkinda ne
diisiiniiyorsunuz?

2) Miisabaka sirasinda, sporcunun performansini psikolojik yonden etkileyen faktorler
hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

3) Antrenman sirasinda, sporcunun performansinit psikolojik yonden etkileyen faktorler
hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

4) Sporcunun kisilik 6zellikleri psikolojik performansini nasil etkiler? Sizin bu konuyla
ilgili tespitleriniz var mi1?

5) Zihinsel faktorler sporcu performansini sizce nasil etkiler? Takiminizda boyle bir
gozlem yaptiniz m1?

Verilerin Analizi
Arastirmada, verilerin anlasilir bir bi¢imde ¢6ziimlenmesi, neden sonuc iliskilerinin
irdelenerek birtakim sonuglara ulasilmast ve bulgularin yorumlanmasi i¢in, nitel analiz
yontemlerinden “betimsel analiz” yontemi kullanilmigtir. Goriismeler ses kayit cihazi ile
kayit altina alinmistir. Elde edilen veriler diiz yaziya donistiiriilmiis, ham veriler alaninda
uzman 3 kisi tarafindan kodlanmistir. Veriler Nvivo 11 Programi ile analiz edilmistir.

* Arastirmanin Amaci: Eskrim sporcularinin performansini etkileyen psikolojik

faktorlerin degerlendirilmesidir.

+ Aragtirmanin Onemi: Eskrim sporcularnin basar1 diizeylerini etkileyen psikolojik
faktorlerin - degerlendirilmesi ile eskrim antrendrlerine ve Tiirkiye Eskrim
Federasyonu’na (TEF) psikolojik etmenlerin sporcu performansina etkilerinin
anlatilabilmesi.

«  Orneklem Grubu: 28-45 yas arasi, en az 5 yillik antrendrliikk deneyimine sahip, faal
olarak antrenérliik meslegini siirdiiren 5 antrendrden olugsmaktadir.
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Gecerlik ve Giivenirlik

Gecerlik; Arastirmaci arastirma siirecinde gerekli gordiigii takdirde, yeni stratejilere
basvurabilir, gériismeye yeni sorular ekleyebilir, daha 6nce planlanmayan yeni goriismeler
yapabilir, elde ettigi bilgileri teyit etmek amactyla farkli veri toplama yontemleri kullanabilir.
Tim bu 6zellikler aragtirmacinin i¢ gecerlilik konusunda duyarli olmasini ve gerekirse buna
yonelik ek onlemler almasini gerektirmektedir (Yildirim ve Simsek, 2005).

Ic Gecerlik; Bu siire¢ arastirmacinin, arastirma sonuglarina ulasirken izledigi yollarn
becerisini ortaya koymaktadir.
* Bulgularin tutarli ve anlamli olmasina 6zen gosterilmistir.
* Bulgularin biitiinliigiine dikkat edilmistir.
* Arastirmada bulgular, arastirmaci tarafindan ses kayit cihazi ile kontrol edilmis ayni1
zamanda goriisme esnasinda kisa notlar tutmustur.

Dis Gecgerlik; Bu boliimde arastirma siiresince dis gecerlige ait su konulara dikkat edilmistir;
* Aragtirmaci, arastirmanin yontemlerini ve agsamalarini agik sekilde tanimlamistir.
* Arastirmaci, verilerin elde edilmesi, kodlanmasi, yorumlanmasi hususlarini agikca
ifade etmistir.
* Aragtirmanin her siirecinde spor psikolojisi ve eskrim alanindan uzmanlarin
goriislerine bagvurulmustur.

Giivenirligi; Insan davramslarinin degiskenligi ve komplike yapisi, insan davranigmi konu
edinen bir arastirmanin aym sekilde tekrarimi giiclestirmektedir ancak nitel arastirmalarda
giivenirlie yonelik bazi Onlemler vardir. Arastirmacinin arastirma siirecinde kendi
konumunu agik hale getirmesi, arastirmada veri kaynagi olan bireylerin agik sekilde
tanimlanmasi, arastirma siirecinde olusan sosyal olaylarin ve siireclerin tanimlanmasi, elde
edilen verilerin analizinde kullanilan kavramsal ¢ergevenin ve varsayimlarin tanimlanmasi,
veri toplama ve analiz yontemlerinin detayli olarak agiklanmasi, bu onlemler arasindadir
(Yildirim ve Simsek, 2008).

* Arastirmada katilimcilara sorulan sorular net bir bi¢imde ifade edilmistir.

* Arastirma siirecinde kullanilan yontem ve agamalar ifade edilmistir.

* Arastirma kapsaminda elde edilen veriler gerektiginde degerlendirilmek {izere
sakl1 tutulmustur.

* Goriigsme yapilan kisiler K koduyla tanimlanmistir.

* Arastirmada alaninda uzman iki aragtirmaci kodlamalar1 gerceklestirmistir.

33

©2017, USBD



Kalkan, N., ve Zekioglu, A. (2017). Eskrim sporcularinin performansini etkileyen psikolojik faktorlerin degerlendirilmesi:
Nitel ¢aligma. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 29-42.

BULGULAR

Eskrim Antrenorlerine Gore Sporcularin Performansini Etkileyen Psikolojik Faktorler

Calismada elde edilen veriler 15183inda eskrim sporcularinin performansini etkileyen
psikolojik faktorler ana temasi altinda toplanmistir. Bu faktorler, antrenman motivasyonuna
iliskin goriisler, miisabaka esnasindaki faktorlere iliskin goriisler, sporcunun kisilik
ozelliklerine gore iligskin goriisler ve sporcuyu etkileyen zihinsel faktorlere iliskin goriisler alt

temalarinda ele alinmustir.

Eskrim Antrendrlerinin Sporculann Performansina
Etki Eden Faktdrlere lliskin Gardsleri

Antrenman Motivasyonuna
Iliskin Gérigler

Misabaka Esnasindaki
Faktdrlere lligkin Gariigler

Ozelliklerine lliskin Gériigler

Sporcunun Kisilik

Sparcuyu Etkileyen Zihingel
Faktarlere lligkin Grisgler

Sekil 1: Eskrim antrenérlerine gére sporcularin performansini etkileyen psikolojik faktorler

Antrenman Motivasyonuna Tliskin Gériiglere Dair Bulgular

Antrenman motivasyonuna iligkin goriislere dair ana tema bulgularinda goriismeciler,
antrenor, takim arkadaslari, aile, antrenman yeri ve antrenman metotlar1 alt temalar1 hakkinda

gorlis bildirmislerdir.

o

Antrendr

o
Takim
Arkadaslan

=

Antrenman

Motivasyonuna
lligkin Gorisler

Aile

o
g Antrenman
Antrenman Metotlan
Yeri

Sekil 2: Antrenman motivasyonuna iligkin goriislere dair bulgular
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Antrenman Yeri

K1: Farklh gruplar aym anda ¢alisirsa ¢ok biiyiik sikinti ¢iinkii zaten minimum bir
brangta 10 kisi var bu salonda demek 30 kisi ve her kafadan baska ses demek her
antrendrii farkli ¢alisma sistemi demek hedef bulamamak demek ya da ¢alisma alanin
daralmasi demek. Kalabalik faktorii etkiliyor. K3: Antrenman sahasi bizde ¢ok ¢ok
onemli, kiigiik salonlar, kalabaltk mevcutlar, isimizi ¢cok zorlastirmakta, sporcularin
hedef ¢alismak icin bile swra bekledigi durumlarda, onlarin %80'lerde antrenman
yapmasinit beklemek hayalcilik oluyor.

Antrenman Metotlar:

K2: Kesinlikle antrenman oncesi ¢alismalar eskrimde yapilmuiyor, bizde klasik bir
uygulama vardwr, eskrimci gelir ayak hareketi ¢alisir, eline silahi verirsin, ya ders
verirsin ya da komba dedigimiz antrenman magini yaparlar.

K:4 Goéniil ister ki; yillik plan yapilsa, antrenman giin ve saatleri belli olsa, belli bir
siirede, birka¢ aylik bir siirecte ¢ocuklarin kosu yapmasi, yiizmesi, tabii ki belli
kontroller altinda agirlik ¢calismasi ki ¢iinkii bacak ve koldan onemli bir sey yok.

Antrenor

K1: Eskrim bireysel bir spordur ve piste ¢iktiginizda hakem ve rakipten baska kimse
yoktur, arkanizda sadece bir antrenér bulunabilmekte, o antrendriin jestlerinden
mimiklerine, verdigi taktiklere kadar sporcunun performansina inanilmaz biiyiik
etkileri var.

K5: Antrenér cocugu sakinlestirecek, cocuk hata yapabilir. Onemli olan ikinci
antrenmanda bu hatayr tekrar etmemesi o yiizden psikolojik olarak antrendre is
diistiyor.

Aile

K3: Salon icerisinde veli kesinlikle olmamali, bu sart...

K4: Aile. Eger aile izliyorsa ve sporcu bir hareketi yanls yaptiysa eve ya da
antrenman ¢ikisinda eve gittiklerinde ya da antrenmandan ¢iktiklarinda veliler hemen
onu 6yle yapmamaliydin yanlhs yaptin gibi séylemlerle ¢ocuklart demoralize ediyor.
Aslinda bizde en biiyiik sikintt ailenin ige karismasi...

Takim Arkadaslar:

K2: Eskrimde takimdashk biraz uzak bir kavram, partner olarak ¢alistiginiz bir
sporcu, yarin size bir final miisabakasinda, milli takim se¢mesinde direkt olarak rakip
olabiliyor.

K3: Sporcular arasinda iyi olanlar, daha az iyi olanlar ve yeniler olabiliyor. Alayct
konusmalar olabiliyor, kiiciimsemeler olabiliyor, bu da yeni baslayan sporcular
bundan etkilenebiliyor, tecriibeliler uyarmamiza ragmen bu alaya devam edebiliyor
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Miisabaka Esnasindaki Faktirlere Iliskin Bulgular

Miisabaka esnasindaki faktorlere iliskin goriislere dair ana tema bulgularinda goriismeciler,
miisabakalardaki bekleme siireleri, hakem, antrendr, rakip sporcular, seyirci alt temalari
hakkinda goriis bildirmislerdir.

-

Milsabaka Esnasindaki
Faktdrlere lliskin Bulgular

() o

Miisabakada o a a
Bekleme . Seyirci
Sireleri Hakem T Rakip
Sporcular

Sekil 3: Miisabaka esnasindaki faktorlere iligkin bulgular

K2: Seyircilerin miisabakaya etkisi var, seyircilerin bagwrislari, yeri geldiginde
itirazlari, hakemlerin bundan etkilenmesi olabiliyor, bu da sporcuyu etkiliyor.
Seyircinin tepkileri hakeme kendini sorgulatabiliyor.

K3: Miisabaka salonunun atmosferine de 'seyirciyi bir motivasyon aract olarak goren
sporcularda etkili oluyor' kimi sporcu bunu bir baski unsuru olarak gériirken kimi
sporcular da seyircilere ve ¢evreye kendini ispat etmek i¢in ekstra efor sarfediyorlar.

Hakem

K1: Ikinci faktor hakem faktorii yanhs bir karar verebilir verdiginde antrendriin
cocugu sakinlestirmesi lazim yani olabilir hata yapilabilir ama bu hareketi
degistirebilirsin diyebilir.

K5: Hakemlerin magta almis oldugu kararlar da sporcuyu etkileyen bir faktordiir
bana gore, miisabaka icerisinde hakem yanlis bir karar verebilir ve sporcu o kararin
etkisinde kalabilir. Rakiple mag yaparken rakibi kural harici bir sayt aldiginda hakem

bunu géremeyebiliyor ve sporcu bunu gordiigiinde ¢okiiyor, ‘tus benimdi, hakem bana
vermedi, bu yiizden yenildim’ gibi séylemlere déniisebiliyor.
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Miisabakada Bekleme Siireleri

K3: Giiniimiiz sartlarinda miisabakalar artik degisti. Sabah grubu, 6glen grubu,
ogleden sonra grubu gibi ¢ocuk belli bir siireyi bekleyerek yani uyuyarak gegiriyor.
Bu performansi etkileyen en biiyiik fatorlerden biri.

K4: Eskrim 6 bransi olan kizli erkekli oynanan bir spor, katilim ¢ok yogun oluyor, bir
salonda aymi giinde 3 brans oynaniyor, miisabakalar arasinda ¢ok uzun bekleme
stireleri olabiliyor, bu da sporcularin dagilmasina sebep olabiliyor

Rakip Sporcular

K5: Rakip bir sporcunun sirtinda yazan TUR ibaresi onunla karsilacak rakibini baski
altina alabiliyor. 'Aa bu milli takim sporcusu, kesinlikle benden iyidir' diyerek, daha
mag baglamadan mag kaybedilebiliyor.

Antrenor

K2: Hoca olarak bizim de hatalarimiz olabiliyor, bir hareket iizerinde
inatlasabiliyoruz, yapamadiklar: zaman sinirlenip yiiksek sesle tepki verebiliyoruz.

K4: Bizim sporda da soyle bir durum var, aym anda birka¢ sporcu da mag
yapabiliyor, 3-4 dakika bir sporcunuzun yamndayken birka¢ dakika baska birinin
yanmina gidebiliyorsun, oyle sporcular var ki, antrenérii yaninda olmadan mag bile
oynayamaz veya tam tersi antrenorii yaminda olmamasi gerekli veya bagka bir
sevdigi, iyi eskrimci olan abisinin yaninda olmasint ister.

Sporcunun Kisilik Ozelliklerine Iliskin Goviiglere Dair Bulgular

=)
Sporcunun Kigilik Ozelliklering lligkin
Bulgular

fo fe
- _ o Agresif
lce DandklOk Yap
Hirsh vapi

Sekil 4: Sporcunun kisilik 6zelliklerine iligskin goriislere dair bulgular

Sporcunun kisilik 6zelliklerine iliskin goriislere dair ana tema bulgularinda
goriismeciler, ige doniikliik, hirsli yapi, agresif yapi alt temalar1 hakkinda goriis
bildirmislerdir.
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Hursli Yapu
K1: Hirsla beraber psikoloji eksi tarafa donebilir, fazlasi ¢ok tehlikelidir.

KS5: Cok hirshi bir sporcunun ¢ok basarisiz oldugunu gorebiliyorsunuz veya tamamen
bos gozle bakan ciddiye almayan birinin de basarili olmasint ama basarili derken,
kisa zaman kapsayan bir basari ¢iinkii zaten kendini vermedigin siirece bu olay
bitmistir.

Agresif Yap
K3: Mesela ¢ok sinirli bir sporcu ozellikle eskrimde ¢ok tehlikeli bir seydir, eskrim

¢linkii teknik iizerine kurulu bir spordur. Sinirli olan sporcu teknigini kaybeder,
koordinasyonunu kaybeder, silaha hakimiyet kuramaz

K4: Hir¢inlik ashinda iyi, ama onu ayarlayabilrsek iyi. Yan frenlemesi ¢cok iyi
frenleyemezse zaten direkt hataya meyilli oluyor.

Ice Doniikliik

K1: Ice déniikler cok problem yasiyor, atak yapip tus yiyor, bir daha atak yap dedigin
zaman atak yapmuyor ¢iinkii biliyor tug yiyecegini ve korkuyor bu sefer geri kagmaya
baslyyor hakemin hazir basla komutundan sonra direkt geri ataga bashyor, kontratak
yapmaya bagliyor.

K4: Cok zayif bir ¢cocuk psikolojik olarak zayif bir ¢ocuk iste kastan, gézden ya da
rakibin bagirmasindan etkileniyor, rakibin bagirmas: da onu oyundan diigiiriiyor.

Sporcuyu Etkileyen Zihinsel Faktorlere Iliskin Goriislere Dair Bulgular

Sporcular1 etkileyen zihinsel faktorlere iliskin goriislere dair ana tema bulgularinda
gorlismeciler, karar verme yetisi, konsantrasyon, dikkat alt temalar1 hakkinda goriis
bildirmislerdir.

=
Sporculan Etkileyen Zihinsel Faktorlere
lligkin Garlgler

o

Karar Verme
etisi

o

Dikkat

a

Konsantrasyon

Sekil 5. Sporcuyu etkileyen zihinsel faktorlere iliskin goriislere dair bulgular
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Konsantrasyon

K1: Odaklanmak yani rakibe ne yapacagint bilmek ertesi giin piste ¢iktiginda ilk
atagimin ne olacagini diistindiirmek bu odaklanmak yani atakla mi baslayacak yoksa
atak esnasinda farkl bir hareket mi yapacatk.

K5: Oncelikle cocugun hayatinda, miisabakasi olsun olmasin, o giinlerde kafasinin
rahat olmasi1 gerekiyor, okulda bir diizen olmasi gerekiyor, yasadigi her seyin
disarida kalmas: gerekiyor.

Dikkat

K3: Dikkat, net bir sekilde olmali. Eskrimin net seyleri vardir, hep deriz ya, ‘eskrim
satrancin ayakta oynamir’ diye, ben buna hep giilerim esasinda ama... Eskrim
kombine bir spor, dikkat sart.

K4: Bunu ¢ocuklar sinaviarda da yasiyor 2+2’ye 3 diyor, nedir bu dikkat eksikligi,
eskrimde ¢ok dikkatli olacaksin, yani ummadigin bir sporcu, 2 giinliik bir eskrimci 30
villik bir eskrimciyi 5-0 yenebiliyor, bu kiiciimsemedir, dikkatsizliktir.

Karar verme yetisi

K1: Tamam bacak onemli, kol onemli, zamanlama onemli ama bunun yaninda ‘beyin’
her sey beyin dedigim gibi, ani diisiince ve bunun yanina sunu koyabiliriz, her rakibe
karst farkl diigiince.

K2: Hizli karar verebilme yetisi bence motorik ozelliklerden daha énemli, eskrim
zekasini yansitmak bence hepsinden onemli.

TARTISMA VE SONUC

Gould ve arkadaslar1 (1999), sporcularin olimpiyatlardaki performansini etkileyen faktorleri
arastirmistir. Caligmada sportif performansi etkileyen fiziksel, sosyal ve c¢evresel faktorlerin
yan1 sira zihinsel beceri ve strateji kurma becerilerinin performansi dogrudan etkileyen
faktorler oldugu sonucuna ulagilmistir. Eskrim antrendrlerinin goriislerine gore tasarlanmis
bu calismada elde edilen verilerden ulasilan sonuglarda, sporcularin performansini etkileyen
zihinsel faktorlerin 6nemine dair ¢iktilara ulagilmistir. Bu baglamda, dikkat, konsantrasyon
ve karar alma silirecinin sportif performansa etki ettigine yonelik sonuglarin benzerlik
gosterdigi soylenebilir.

Bali (2015), spor performansini etkileyen psikolojik faktorler {izerine yaptigi ¢alismasinda,
zihinsel hazirligin  Olimpiyat siralamasinda en Onemli istatistiksel baglanti oldugu
diislindiigiinii belirtmistir. Spor performansinin psikolojik yonii parametrelerinde spor
psikolojisi konulu uluslararasi konferans ve seminerlerde giindeme getirilen, tartigilan ve
tartisilan yiizde 70'ten fazla sorunun, duygularin tiirline gore endise ve saldirganlik ile ilgili
oldugunu belirtilmektedir. Stres, kaygi, gerginlik ve saldirganligi yonetmek veya kontrol
altina alinmasi gerektigini vurgulamistir. Bali’nin ¢alismasindaki, stres, kaygi, gerginlik ve
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saldirganlig1 yonetmenin performansi bigimlendirmedeki 6énemli rolii, eskrim sporcularinin
psikolojik performansini gézeten bu ¢calismada da 6n plana ¢ikmaktadir. Eskrimin bireysel bir
spor olmasi, kisa siire icerisinde miisabakalarin sonu¢lanmasi, ince motor becerinin siirekli
olarak kontrolii gerekliligi, miisabaka esnasinda sporcular1 etkileyen psikolojik faktorler
temastyla Ortiismektedir. Eskrim sporcularinin miisabaka icerisinde, psikolojik performansini
bigimlendiren faktorler antrenorler tarafindan, miisabakalardaki bekleme siireleri, hakem,
antrenor, rakip sporcular, seyirci olarak belirtilmistir, tim bunlarin sporcular {lizerinde bir
stresor oldugu, bu stresorlerin yonetme becerisinin Bali’nin ¢aligmasi géz oniine alindiginda
sportif performansi sekillendiren faktorler olarak ele alinabilecegini gostermektedir.

Onag ve ark., (2013) yaptiklar1 “Futbol antrenérlerinin goriislerine gore, takim basarisini
etkileyen faktorler: Nitel bir arastirma” isimli ¢alismada, antrendrlerin 6zellikleri, kuliip
yapisi, sporcular, teknik ekip, tesis, taraftar, basin gibi unsurlarin da sportif basar {izerinde
etkisi oldugu sonucuna ulasmislardir. Calismada sportif performansini olusturmada etkisi
oldugu diisiiniilen psikolojik faktorler arasinda antrenman motivasyonuna iliskin goriisler
temasinda belirtilen, antrendr, tesis, antrenman metotlar1 gibi faktorler iki ¢alisma arasindaki
parallelige isaret ettigi sOylenebilir.

Marcora’nin (2009) yapmis oldugu bir c¢alismada ise insanlardaki zihinsel yorgunlugun
fiziksel aktiviteyi etkiledigini belirtmistir. Adeyyeye (2013)’de ¢alismasinda motivasyonel
degiskenlerin sportif performansi belirleyen 6nemli bir faktdr oldugunu ifade etmistir.
Zihinsel becerilerin énemli oldugu eskrim sporunda, fiziksel performansin devamliliginin
zihinsel becerilerin antrene olmasiyla iligkili oldugu sdylenebilir.

Pensgaard (2002) ¢alismasinda kiigiik yasta spora baslayan sporcularin, basariya ve hedefe
yonelik olarak yarigsmaci bicimde motive edilmesinin, sporcularin kaygi durumlarinda
degisiklilikler yarattigi sonucuna ulagmis bunun da miisebbibi olarak antrendrlerin
yonlendirmelerini géstermistir. Calismada ulasilan antrendriin sporcu performansi tizerindeki
etkisinin Onemine dair bu sonuglar, ¢alismamizda antrendrler tarafindan ifade edilen
psikolojik performans iizerindeki antrenériin etkisi ve onemine dair bulgular ile parallellik
gosterdigi sdylenebilir.

Cox (2012) calismasinda, elit sporcularda bulunmasi gereken 6zellikleri, i¢gsel motivasyon,
kendini denetleyebilme, imgeleme yapabilme, stresle basa ¢ikabilme yetenegi, basar1 ve
basarisizlig1r yonetebilme, hedef koyabilme, zihinsel agidan dayanikli olma, uygun kisilik
ozellikleri, giiven ve motivasyonu saglama adma kendini telkin edebilme, duygu ve
uyarilmislik kontrolii, tam konsantrasyonu saglayabilme olarak tespit etmistir. Calismamizda
antrendrlerin goriisleri neticesinde elde edilen bulgularda da bunlara benzerlik gdsteren
ifadelere rastlanmaktadir. Olusan alt temalarda, kisilik yapisinin etkisi, konsantrasyon, dikkat
ve karar verme becerilerinin 6nemine dair bulgular Cox’un tespitlerini destekler nitelikte
oldugu soylenebilir.
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Sonug olarak;

* Antrendrlerin goriisleri neticesinde sporcularin performansimi etkileyen faktorlerde,
antrenman motivasyonu, miisabaka esnasindaki psikolojik durum, sporcunun kisilik
ozellikleri ve zihinsel becerileri 6nemli oldugu sdylenebilir.

* Sporcularin basar1 diizeylerinin artmasinda psikolojik faktorler ile basa c¢ikma
becerilerinin 6nemli oldugu sdylenebilir.

* Antrenman mekanlarinin  dlizenlenmesinde  sporculart1  psikolojik  acidan
etkileyebilecek tiim faktorlerin gbz oniine alinmasi gerektigi ve bu faktorlerin ekarte
edilmedigi durumlarda antrenman performansinda diislis yasanabilmesinin miimkiin
oldugu ifade edilebilir.

* Miisabaka esnasinda sporcularin basar1 diizeylerini etkileyen bir takim psikolojik
faktorler olabilmektedir. Eskrim miisabakalarinin programinin sporcularin fiziksel ve
psikolojik performansina etki eden bir faktor oldugu sdylenebilir.

* Sporcularin zihinsel becerilerin eskrim basar1 diizeyine dogrudan etkisinin oldugu
ifade edilebilir.

* Eskrim hakemlerinin kararlariin sporcularin psikolojik performansini etkiledigi
sOylenebilir.

* Eskrim antrendrlerinin antrenman ve miisabaka siirecinde sporcuyu psikolojik a¢idan
etkileyen bir faktor oldugu diisiiniilebilir.

ONERILER
*  Eskrim antrendrlerinin psikolojik antrenmanlar hakkinda bilgilendirilmesi gereklidir.

* Federasyon ve kuliiplerin sporcularin performansini yiikseltmek amaciyla mentor
destegi saglamasi diisiiniilebilir.

* Antrenman salonlarinin daha saglikli yapilara kavusturulmalari1 6nem arz etmektedir.

* Eskrim hakemlerinin 6zellikle kii¢iik yas miisabakalarinda daha dikkatli olmasi
saglanmalidir.

* Sporcu velilerinin miisabaka alanlarinda ve antrenman alanlarinda ¢aligmalar1 aksatici
miidahalelerine yonelik salon diizenlemeleri titizlikle yapilmalidir.

* Sporcularin etkilesim halinde oldugu diger sporcular ile iligkilerine yonelik gesitli
aktiviteler diizenlenerek, sporun birlestirici unsurunun 6n plana ¢ikmasi saglanabilir.
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Orijinal Makale

Bu ¢aligmanin amaci diizenli olarak spor yapan bireylerin beslenme bilgi diizeylerini
belirlemektir. Aydm ilinde 6zel spor salonunda diizenli olarak fitness ve viicut
gelistirme sporu yapan 115 goniillii ¢aligmaya katilmistir. Arastirma verilerinin elde
edilmesinde kisisel bilgi formu ve Alpar (2011) tarafindan gelistirilen belenme
aligkanliklart ve besin tiiketim sikliklar1 anket formlart kullanilmistir. Arastirmaya
katilan katilimcilarin yas ortalamalari 21,5145,02 viicut agirliklari ortalamalar:
74,81+14,04 kg, boy ortalamalar1 177+7,17 cm ve viicut kitle indeksi (VKI) 23,57+3,57
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bulunmugtur. Verilerin analizinde SPSS 22 paket programi kullanilmstir. Elde edilen
verilerin  istatistiksel ~gosterimlerinde tamimlayici ve betimsel istatistiklerden
faydalanilmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin ana Gglinlerini  atlamadiklart;
%81,2’sinin kahvalt1 yaptig1, %92,2’sinin 6gle yemegi yedigi, %97,4’liniin aksam
yemegi yedigi saptanmistir. Ara Ogiinlerde ise oranlarin daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin besin ergojenigi kullanma durumlarma bakildiginda
%?27’sinin besin ergojenigi kullandig1 %72,2’sinin besin ergojenigi kullanmadig1 ortaya
konmustur. Besin ergojenigi kullanan %27lik oranda en ¢ok kullanilan besin ergojenigi
¢esidinin protein tozu oldugu saptanmustir.
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Egzersiz,

beslenme aligkanlig,
besin ergojenigi

Investigating the Dietary Habits of the Individuals Who Regularly Exercise

Abstract

Original Article

The purpose of this study is to identify the nutritional knowledge levels of the individuals
who regularly do sports. 115 volunteers who regularly do fitness and bodybuilding in a
private gym in Aydin province. A personal background form, and dietary habits and
frequency of eating questionnaire developed by Alper (2011) were employed to collect
research data. It was found that the averages of age among the participants were
21.51+5.02, body weights 74.81+£14.04 kg, heights 177+7.17 cm, body mass index (BMI)
23.57+3.57 kg/m?. SPSS 22 software was utilized to analyze the data. Descriptive statistics
were used to demonstrate the data collected statistically. As a result of the study, it was
discovered that the participants did not skip any of the main meals, that 81.2 % of them
had daily breakfast, 92.2 % of them had daily lunch, and 97.4 %of them had dinner. It was
also seen that these proportions were less in Snacks. When the use of supplements by the
participants was investigated, it was found that 27 % of them consumed supplements while
72.2 % did not consume them. It was identified that the most common type of supplement
taken was the protein powder among the participants who took supplements.
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GIRIS

Fiziksel aktivite ve besin alimi, saglikli yasamin onemli bir parcasidir. Diger bir deyisle
fiziksel hareketsizlik ve diisiik kaliteli diyetler saglik i¢cin dnemli risk faktorii olusturmaktadir
(Tainio et al., 2017). Fiziksel aktivite ve besin aliminin sagliga etkisi genellikle ayr1 olarak
aragtirtlmigtir. Fiziksel hareketsizlik cogu kronik hastaligin temel sebeplerinden biridir
(Booth vd., 2012). Yetersiz beslenme ise kardiyovaskiiler hastaliklar diyabet ve bazi kanser
tiirleri gibi bulasict olmayan hastaliklarda 6nemli bir risk faktoridir (Skof et al., 2015).
Diinya saglik orgiitiiniin (WHO, 2002) raporlarina bakildiginda bulasict olmayan hastaliklarin
en 6nemli risklerinin, yliksek tansiyon, kandaki yiiksek kolestrol konsantrasyonlari, meyve ve
sebzelerin yetersiz alinmasi, fazla kilolu veya obez olmak, fiziksel hareketsizlik ve tiitiin
kullanimi1 oldugu agiklanmistir. Bu nedenle, diyet ve fiziksel aktivite sagligin korunmasinda
ve hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir etkiye sahiptir.

Dengeli beslenme bir kisinin enerji ve beslenme gereksinimlerini karsilamak icin farkli gida
bilesenlerinden istenilen oranlarda alinmasiyla olusur (Padavinangadi et al., 2017). Yeterli
enerji, karbonhidrat, protein, yag ve mikro besin saglayan kaynaklardan ve cok cesitli
gidalardan gelmelidir (Potgieter et al., 2011). Yeterli ve dengeli beslenme aligkanligi, sagligin
yani sira fiziksel performansin iyi olmasi i¢in de gereklidir (Schroder vd., 2004) Beslenmenin
bir sporcunun saglikli yasam ve performansi agisindan Onemi tartisilmaz bir gergektir.
(Sporel Ozakat ve Biiyiikbahar, 2016). Aktif bireylerdeki beslenme hedeflerinin temelini
sportif performans, fitness ya da sagligi optimize etmek icin yeterli besin alimi olusturur
(Ozdogan ve Ozfer Ozgelik, 2011).

Sporda beslenme, optimal viicut kompozisyonuna ulasmanin yansira artan antrenman
yiiklerine yakit saglamak i¢in de Onemli bir faktordiir. Bununla birlikte, pozitif enerji
kullanilabilirligini siirdiirmek icin yeterli kalori ve besin alimini gerektirir ve buna bagh
olarak genel performansi arttirdigi ve sporculara rekabet tistiinliigii sagladigi ispatlanmistir.
(Hoogenboom et al., 2009) Ek olarak; tekrarlanan antrenmanlara enerji, besin ve sivi destegi
vermek ve antrenmanlardan sonra adaptasyon ve toparlanma siirecini desteklemektedir
(Sporel Ozakat ve Biiyiikbahar, 2016).

Sporcu beslenmesi planlanirken; 6giin aralifi ve frekansi, spor beslenmesinin cesitli
hedeflerini gerceklestirmede rol oynayabilir. Enerji veya besin alim zamanlamasi ve sikligi,
spesifik beslenme hedeflerine ulagsmak i¢in manipiile edilebilir (Burke et al., 2003) Besinler
besin ogeleri adi verilen organik ve inorganik dgelerden olugsmuslardir. Viicudun kimyasal
bilesimini de meydana getiren bu o6gelerin her birinin gereksinim o6l¢iisiinde kullanilmasi
gerekmektedir (Giines, 1998).

Bu planlama yapilirken sporcunun boy ve kilosu, viicut yag yiizdesi, beslenme bilgi diizeyi,
beslenme aligkanliklari, saglik durumu, sosyal ve ekonomik kosullar1 dikkate alinmalidir.
Sporda beslenmenin Onemi, calisma verimi ile beslenme arasindaki iligki, yapilan
aragtirmalarla belirlenmistir. Bu nedenle bu calismanin amaci diizenli olarak spor yapan
bireylerin beslenme bilgi diizeylerini belirlemektir.
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YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirmada nicel aragtirma yontemleri genel tarama modellerinden tekil tarama modeli
tercih edilmistir.

Cahisma Grubu

Bu calismaya Aydin ilinde 6zel spor salonunda diizenli olarak fitness ve viicut gelistirme
sporu yapan 12 kadin ve 103 erkek olmak tizere toplamda 115 goniillii katilmistir.

Veri Toplama Araci

Arastirmanin bu bdliimiinde arastirmaci tarafindan hazirlanilan kisisel 6zellikler formu ile
beslenme aliskanliklarim1 ve besin tiikketim sikliklarint belirlemek amaciyla Alpar (2011)
tarafindan hazirlanan ve arastirmaci tarafindan yeniden yapilandirilan anket formu
kullanilmustir.

Kisisel Bilgi Formu

Bu béliimde c¢alismaya katilan bireylerin yaslari, cinsiyetleri, ve viicut kitle indeksleri (VKI)
belirlenmistir.

Beslenme Aliskanliklar:

Beslenme aliskanliklarini belirlemek tizere kullanilan anket formu (Alpar, 2011) tarafindan
gelistirilmis olup mevcut arastirma i¢in aragtirmacilar tarafindan yeniden diizenlenmistir. Bu
boliimde, katilimcilarin ana 6giin (kahvalti, 68le ve aksam yemegi) ve ara 0giinlerini yapip
yapmadig1 ve ana 6giin atlantyorsa yapilmama sebepleri sunulmustur. Ayrica besin ergojenigi
kullanip kullanmadiklari, kullanan katilimcilarin besin ergojenigi kullanim sebepleri ve hangi
besin ergojenigini kullandiklar1 belirlenmistir.

Besin Tiiketim Stkliklar

Arastirmada besin tiikketim sikliklarini tespit etmek icin Alpar (2011) tarafindan gelistirilen
besin tiiketim sikliklar1 6lgegi kullanilmistir. Bu 6lgekte 46 adet besinin her giin, haftada 3-5
kez, haftada 1-2 kez, on bes giinde bir kez, ayda bir kez ve hi¢ tiiketmeme sikliginda olmak
iizere tiikketim durumlari sorgulanmustir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Elde edilen verilerin istatistiksel
gosterimlerinde tanimlayici ve betimsel istatistiklerden faydalanilmistir. Veriler frekans (f),
aritmetik ortalama, standart sapma ve yiizde (%) degerleri goz oniinde bulundurularak
sunulmustur.
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BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen verilere iliskin
bulgu ve yorumlara yer verilmistir.
Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Katilimeilarin kisisel 6zelliklerine iliskin tanimlayici istatistikler

Degiskenler Say1 (N) x Ss
Yas 115 21.51 5.02
Agirhk 115 74.8 14.04
Boy 115 177.73 7.17
VKi 115 23.57 3.57

Tablo 1’e goOre arastirmaya katilan katilimcilarin yas ortalamalart 21,51+5,02, viicut
agirliklar ortalamalar1 74,81+14,04 kg, boy ortalamalar1 177+7,17 cm ve VKI 23,57+3,57
oldugu goriilmektedir.

Tablo 2’de katilimcilarin 6giin aliskanliklarina iligkin tanimlayici istatistikleri verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin 6giin aligkanliklarina iligkin tanimlayici istatistikler

Ogiinler Say1 (N) Yiizde (%)
Evet 94 81.7
Kahvalti Hayir 21 18.3
Toplam 115 100
Evet 59 51.3
Kusluk Hay1r 56 48.7
Toplam 115 100
Evet 106 922
Ogle yemegi Hay1r 9 7.8
Toplam 115 100
Evet 54 47.0
ikindi Hayir 61 53.0
Toplam 115 100
Evet 112 97.4
Aksam yemegi Hayir 3 2.6
Toplam 115 100
Evet 41 35.7
Gec¢ aksam yemegi Hayir 74 64.3
Toplam 115 100

Katilimeilarin %81,7°si (n=94) kahvalt1 yaptiklarin1 ifade ederken, % 18.3’i (n=21) ise
zaman yetersizliginden (n=15; %13), can1 istemedigi i¢in (n=2; %]1,7), yemek hazirlanmadig1
icin (n=1; % 0,9), zayiflamak istedigi i¢in (n=1; % 0,9), alisgkanlig1 yok (n=2; %1,7), ge¢
kalkma (n=2; %1,7) nedenlerinden kahvalti yapmadiklarini belirtmislerdir.

Ogle yemegi aliskanliklara baktigimizda katilimcilarm % 92,2°si (n=106) 6gle vakti yemek
yedigini ifade ederken, % 7,8’1 (n=9) ise zaman yetersizligi (n=3; % 2,6), can1 istemiyor
(n=1; % 0,9), yemek hazirlanmadig1 icin (n=1; % 0,9), aliskanlig1 yok (n=3; % 2,6),
atistirdigi i¢in (n=1; % 0,9) nedenlerinden 6gle yemegi yemediklerini belirtmislerdir.
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Aksam yemegi aligkanlarina bakildiginda ise katilimcilarin % 97,4’ (n=112) aksam yemegi
yedigi, % 2,6’s1 (n=3) ise % 0,9°u (n=1) zaman yetersizligi, % 0,9’u (n=1) atistirdig1 i¢in, %
0,9’u (n=1) diger sebeplerden aksam yemegi yemedigi bulunmustur.

Tablo 3’te katilmcilarin fitness yapma nedenlerine gore tanimlayici istatistikleri
verilmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin fitness yapma nedenlerine gore tanimlayici istatistikler

Fitness yapma nedenleri Say1 (N) Yiizde (%)
Yag yakarak daha estetik bir gériiniime sahip olmak i¢in 26 22.6
Kassal kuvveti ve dayanikliligr artirmak igin 37 32.2
Saglikli olmak veya form diizeyini korumak i¢in 41 35.7
Bos zamanimi daha iyi degerlendirmek icin 6 5.2
Diger 5 4.3
Total 115 100.0

Tablo 3’te fitness sporu yapma nedenlerine bakildiginda katilimcilarin % 22,6’s1 (n=26) yag
yakarak daha estetik bir goriiniime sahip olmak i¢in, % 32,2’si (n=37) kassal kuvveti ve
dayaniklilig1 artirmak i¢in, % 35,7’s1 (n=41) saglikli olmak veya form diizeyini korumak i¢in,
% 5,2’s1 (n=6) bos zamanimi daha iyi degerlendirmek icin, % 4,3’ (n=5) diger olarak
belirtmislerdir.

Tablo 4’te katilimcilarin besin ergojenigi kullanma nedenlerine gore tanimlayici istatistikleri
verilmektedir.

Tablo 4. Katilimcilarin besin ergojenigi kullanma nedenlerine gore tanimlayici istatistikleri

Besin ergojenigi kullanma nedenleri Say1 (N) Yiizde (%)
Yeterli beslenemedigi i¢in 14 12.2
Kisa siirede performans artirmak igin 9 7.8
Toparlanmay1 hizlandirmak igin 4 3.5
Antrendr veya arkadas tavsiye etti 5 4.3
Besin ergojenigi kullanmiyor 83 72.2
Toplam 115 100.0

Katilimcilarin besin ergojenigi kullanma durumlarina bakildiginda % 27’sinin (n=32) besin
ergojenigi kullandig1r %72,2’sinin (n=83) besin ergojenigi kullanmadig1 saptanmistir. Tablo
4’te besin ergojenigi kullanan % 27,8’inin (n=32) besin ergojenigi kullanma nedenlerine
bakildiginda % 12,2°si (n=14) yeterli beslenemedigi i¢in, % 7,8’1 (n=9) kisa siirede
performans artirmak igin, % 3,5’i (n=4) toparlanmay1 hizlandirmak i¢in, % 4,3’ (n=5)

antrenor veya arkadasi tavsiye ettigi i¢in besin ergojenigi kullandiklar1 goriilmektedir.
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Tablo 5’te katilimcilarin besin ergojenigi kullanma cesitlerine gore tanimlayici istatistikleri

verilmektedir.

Tablo 5. Katilimeilarin besin ergojenigi kullanma gesitlerine gére tanimlayici istatistikler

Besin ergojenigi cesidi Say1 (N) Yiizde (%0)
Protein tozu 24 20.9
Amino asit 2 1.7
Kreatin 1 0.9
Diger 5 4.3
Besin ergojenigi kullanmiyor 83 72.2
Toplam 115 100.0

Tablo 5°te besin ergojenigi kullanan katilimcilarin % 20,9’linlin (n=24) protein tozu, %
1,7’sinin (n=2) amino asit, % 0,9’unun (n=1) kreatin, % 4,3 iiniin (n=5) diger olarak belirttigi
goriilmektedir. Ayrica katilimcilarin 57,8’1 (n=55) besin ergojenigi kullaniminin zararh
oldugunu %52,2° si (n=60) zararli olmadigini1 belirtmislerdir.

Tablo 6’da katilimcilarin besin tiikketim sikliklart verilmektedir.
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Tablo 6: Katilimcilarin besin tikketim sikliklar

Besinler Her giin Haftada 3-5 giin Haftada 1-2 giin 15 giinde 1 Ayda 1 Hic
Kirmizi et 4 (% 35) 24 (% 20.9) 47 (% 40.9) 23 (% 20.0) 14 (% 12.2) 3 (% 2.6)
Tavuk, hindi eti 18 (% 15.7) 47 (% 40.9) 37 (% 32.2) 3(%3.2) 7(%6.1) 3(%2.6)
Balik 2 (% 17) 8 (% 7.0) 31 (% 27.0) 32 (% 27.8) 29 (% 25.2) 13 (% 11.3)
Sakatatlar (karaciger, dalak, bobrek, vb.) 1(%0.9) 6(%5.2) 7(%6.1) 13 (% 11.3) 38 (% 33.0) 50 (% 43.5)
Sucuk, salam, sosis 5 (% 4.3) 22 (% 19.1) 24 (% 20.9) 20 (% 17.4) 18 (% 15.7) 26 (% 22.6)
Yumurta 57 (% 49.6) 31 (% 27.0) 14 (% 12.2) 4 (% 3.5) 1(%0.9) 7(%6.1)
Kuru baklagiller (mercimek, nohut, kuru fasulye) 16 (% 13.9) 28 (% 24.3) 42 (% 36.5) 18 (% 15.7) 5% 4.3) 6(%5.2)
Findik, fistik, ceviz, badem gibi gerezler 26 (% 22.6) 29 (% 25.2) 31 (% 27.0) 16 (% 13.9) 4 (% 3.5) 9 (% 7.8)
Siit (tam yaglh) 25 (% 21.7) 24 (% 20.9) 17 (% 14.8) 11 (% 9.6) 6 (%5.2) 32 (% 27.8)
Siit (yarim yagli, yagsiz) 30 (% 26.1) 27 (% 23.5) 20 (% 17.4) 5(%4.3) 3 (% 2.6) 30 (% 26.1)
Yogurt, ayran ( tam yagl) 32 (% 27.8) 26 (% 22.6) 22 (% 19.1) 6 (%5.2) 4 (% 3.5) 25 (% 21.7)
Yogurt, ayran ( yarim yagl) 24 (% 20.9) 34 (% 29.6) 19 (% 16.5) 5 (% 4.3) 1(%0.9) 32 (% 27.8)
Peynir (tam yagh) 43 (% 37.4) 23 (% 20.0) 9 (%7.8) 3 (% 2.6) 4 (% 3.5) 33 (%28.7)
Peynir (yarim yagl) 45 (%39.1) 24 (% 20.9) 12 (% 10.4) 7(%6.1) 1(%0.9) 26 (% 22.6)
Yesil yaprakli taze sebze 17 (% 14.8) 22 (%19.1) 39 (% 33.9) 16 (% 13.9) 8 (%7.0) 13 (% 11.3)
Patates 10 (% 8.7) 25 (% 21.7) 51 (% 44.3) 17 (% 14.8) 8(%7.0) 4 (% 3.5)
Diger taze sebzeler 16 (% 13.9) 35 (% 30.4) 37 (% 32.2) 10 (% 8.7) 7 (%6.1) 10 (% 8.7)
Turunggiller 23 (% 20.0) 36 (% 31.3) 25 (% 21.7) 21 (% 18.3) 3 (% 2.6) 7(%6.1)
Diger taze meyveler 27 (% 23.5) 44 (% 38.3) 25 (%21.7) 12 (% 10.4) 3 (% 2.6) 4 (% 3.5)
Hazir kurutulmus meyve/ sebzeler 10 (% 8.7) 14 (% 12.2) 23 (% 20.0) 22 (% 19.1) 18 (% 15.7) 28 (% 24.3)
Ev yapimi kurutulmus meyve/ sebzeler 9 (% 7.8) 10 (% 8.7) 17 (%14.8) 23 (% 20.0) 17 (% 14.8) 39 (% 33.9)
Beyaz ekmek tiirleri ( carg1 ekmegi, bazlama, yufka) 31 (% 27.0) 23 (% 20.0) 22 (% 19.1) 8 (% 7.0 8(%7.0) 23 (% 20.0)
Tam tahil ekmekler ( kepekli, ¢cavdar, yulaf vb.) 25 (% 21.7) 27 (% 23.5) 17 (% 14.8) 11 (% 9.6) 5(%4.3) 30 (% 26.1)
Piring, bulgur, makarna, bugday unu, kurabiye 32 (% 27.8) 36 (% 31.3) 25 (% 21.7) 11 (% 9.6) 3 (% 2.6) 8 (% 7.0)
Biskiivi/ Kraker 15 (% 13.0) 25 (% 21.7) 36 (%31.3) 10 (% 8.7) 9(%7.8) 20 (% 17.4)
Kahvaltilik tahillar 24 (% 20.9) 25 (% 21.7) 23 (% 20.0) 14 (% 12.2) 9(%7.8) 20 (% 17.4)
Simit 13 (% 11.3) 16 (% 13.9) 39 (% 33.9) 20 (% 17.4) 13 (% 11.3) 14 (% 12.2)
Hazir meyve sulari 7(%6.1) 19 (% 16.5) 29 (% 25.2) 19 (% 16.5) 14 (% 12.2) 27 (% 23.5)
Gazli igecekler 10 (% 8.7) 19 (% 16.5) 25 (% 21.7) 21 (% 18.3) 8 (% 7.0) 32 (% 27.8)
Kahve, neskafe 38 (% 33.0) 26 (% 22.6) 17 (% 14.8) 16 (% 13.9) 6(%5.2) 12 (% 10.4)
Cay (siyah, yesil) 59 (% 51.3) 25 (% 21.7) 13 (% 11.3) 3(%2.6) 5(%4.3) 10 (% 8.7)
Bitki gaylari 17 (% 14.8) 18 (% 15.7) 23 (% 20.0) 14 (% 12.2) 13 (% 11.3) 30 (% 26.1)
Alkollii igecekler 7(%6.1) 18 (% 15.7) 10 (% 8.7) 16 (% 13.9) 23 (% 20.0) 41 (% 35.7)
Seker, bal, regel, pekmez 22 (%19.1) 21 (% 18.3) 25 (% 21.7) 13 (% 11.3) 12 (% 10.4) 22 (% 19.1)
Sekerleme, lokum, ¢ikolata 7(%6.1) 21 (% 18.3) 26 (% 22.6) 23 (% 20.0) 15 (% 13.0) 23 (% 20.0)
Hazir yemekler ( meze, sarma, konserve yemek vb.) 4 (% 3.5) 14 (% 12.2) 25 (% 21.7) 23 (% 20.0) 15 (% 13.0) 34 (% 29.6)
Pide, lahmacun, pizza vb. 2(%1.7) 11 (% 9.6) 23 (% 20.0) 40 (% 34.8) 26 (% 22.6) 13 (% 11.3)
Doner, kebap vb. 4 (% 35) 16 (% 13.9) 33 (% 28.7) 29 (% 25.2) 21 (% 18.3) 12 (% 10.4)
Hamburger, kizarmig tavuk pargalari vb. 3 (% 2.6) 12 (% 10.4) 30 (% 26.1) 16 (% 13.9) 31 (% 27.0) 23 (% 20.0)
Cips 3 (% 2.6) 7 (% 6.1) 14 (% 12.2) 26 (% 22.6) 27 (% 23.5) 38 (% 33.0)
Dondurulmus besinler 2(%1.7) 8(%7.0) 15 (% 13.0) 25 (% 21.7) 21 (% 18.3) 44 (% 38.3)
Hamur isi tath 2 (% 1.7) 9 (% 7.8) 19 (% 16 5) 27 (% 23.5) 30 (% 26.1) 28 (% 24.3)
Sutlii tatli, dondurma 4 (% 3.5) 13 (% 11.3) 19 (% 16.5) 33 (% 28.7) 29 (% 25.2) 17 (% 14.8)
Kat1 yag1 (tereyag1, margarin) 8 (% 7.0) 12 (% 10.4) 28 (% 24.3) 16 (% 13.9) 21 (% 18.3) 30 (% 26.1)
Sivi yag1 (aygigegi, misirdzii, soya yagi) 19 (% 16.5) 14 (% 12.2) 27 (% 23.5) 19 (% 16.5) 14 (% 12.2) 22 (% 19.1)
Zeytinyags, findik yag: 36 (% 31.3) 18 (% 15.7) 26 (% 22.6) 14 (% 12.2) 7 (%6.1) 14 (% 12.2)
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TARTISMA VE SONUC

Bu calisma diizenli spor yapan bireylerin beslenme bilgi diizeylerini belirlemeyi
amaclamistir. Sporcunun; viicudunu gelistirmesi, sagligimi korumasi: ve yiiksek sportif
performansa ulasabilmesi ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla olacag:
bilinmektedir (Saygin vd., 2009). Bu arastirmaya katilan bireylerin % 81,7 sinin kahvalti
yaptigi, % 51,3’tnlin kusluk vakti yemek yedigi, % 92,2’sinin 6gle yemegi yedigi, %
97,4’liniin aksam yemegi yedigi, %47’ sinin ikindi vakti yemek yedigi, % 35,7 sinin gece
yatmadan once yemek yedigi saptanmustir. Driskell ve arkadaslar1 (2005) 18-25 yas arasi
bireylerin %57,11’inin kahvalt1 yaptigini, % 19,9’unun sabah aparatifleri, % 87,4 liniin 6gle
yemegi yedigini, % 4,4’linlin ara 6giin yaptii, % 95’inin aksam yemegi yedigini ve %
72,82’sinin gece yatmadan once yemek yedigini belirtmislerdir. Bu ¢alismanin bulgulariyla
benzerlik gostermesine ragmen Ozellikle Judy vd., (2005) ¢alismalarindaki gece yatmadan
once yemek yeme aligkanligimin fazlaliginin katilime1 grubun yas ortalamasinin bu
calismanin katilimec1 grubundan daha kii¢iik olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
Cavadini ve arkadaslarinin (2000) ¢alismasinda ise adelosan donemde % 60-80’inin sabah
aperatifleri, % 80-90 oraninda ise Ogleden sonra aperatiflerini tiikettiklerini belirtirken,
fiziksel aktivite yapan adelosanlarin beslenme aliskanliklariin daha saglikli oldugunu ve
daha yiiksek bir oranda tiiketim yaptiklarini, siit iirtinleri, tahillar, meyve, meyve sular1 ve
salata tiiketim sikliklariin daha yiiksek oldugunu, bdylece adelosan donemdeki fiziksel
aktivite yapan bireylerin spor yapmayan bireylere oranla daha fazla mikro besin
tilketimlerinin oldugunu saptamiglar. Ara 6giin tiiketim oranlar1 agisindan bu calismanin
bulgulartyla Cavadini ve arkadaslarinin (2000) calismasinda ortaya ¢ikan farkliligin degisik
yas gruplarinda farkli beslenme aligkanliklarinin  olusabilmesinden kaynaklandigi
diistiniilmektedir.

Beslenme durumlarina bakildiginda caligmalarda daha c¢ok kahvalti iizerinde durulmustur.
Kahvalt1 ve diizenli olarak egzersiz yapmak yaygin olarak saglik uygulamalar olarak kabul
edilmektedir. Kahvalti atlama aligkanlig1 ise normal ve asir1 kilolu insanlar arasinda popiiler
bir kilo kontrol stratejisi olmaktadir (Lluch vd., 200). Lluch ve arkadaslarinin (2000)
caligmasinda egzersiz ve kahvaltidan yoksun birakildiginda, memnuniyetsizlik ve dolgunluk
hissi 6nemli Ol¢lide azalirken, sinirlilik ve yemek yeme istegi arttigini ortaya koyarken
egzersiz yapilmamasi ve diisiik enerjili kahvaltinin durumunu sabah doneminde ruh hali
bozukluguyla iligkilendirmislerdir. Bu c¢alismanin bulgularinda katilimcilarin %81,7’s1
kahvalt1 yaptiklarini1 ifade ederken, % 18.3’1i ise kahvalt1 yapmadiklarini belirtmislerdir. Bu
katilimeilarin zaman yetersizligi (n=15; %13), cani istemedigi i¢in (n=2; %1,7), yemek
hazirlanmadig1 i¢in (n=1; % 0,9), zayiflamak istedigi i¢in (n=1; % 0,9), aliskanlig1
olmamasindan (n=2; %1,7), ge¢ uyanma (n=2; %1,7) nedenlerinden kahvalti yapmadiklari
ortaya konmustur. Bu caligmanin bulgulariyla paralellik gosteren Bora ve arkadaslarinin
(2014) calismasina gore katilimcilarin %84’ hemen hemen her sabah kahvalti yaptigini,
%13’{i arada sirada, %3’ii ise sadece hafta sonlar1 kahvalti yaptigini belirtmislerdir. Ogiin
atlayan olgulara 6giin atlama nedenleri soruldugunda, %68,8’1 zaman yetersizligi, %20,8’1
gec kalma, %20,8’1 atistirma, %10,4’li cami istemedigi i¢in, %4,2’si hazirlanmadig1 igin,
%4,2’s1 diger nedenlerle ve birer kisi (%2,1) zayiflamak istedigi i¢in, aligkanligi olmadigi
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i¢in, ekonomik nedenlerden dolay1 6giin atladig1 cevabini vermislerdir. Ek olarak; Ozerson’
un (2013) yaptig1 ¢aligmada tiim futbolcularin %90°1 giine mutlaka kahvalt1 ile baglamaktadir.
Futbolcularin  %54,4’ti glin icinde ogilin atlamazken; en sik (%48,8) ara ogiinler
atlanmaktadir. Amator futbolcularin %28,6°s1, profesyonel futbolcularin %70’1 ara 6gtinleri
atlarken; amatdr futbolcularin en sik (%33,2) atladigi 6glin ise 6gle yemegi oldugunu
saptamislardir.

Yaptigimiz ¢alismada Arastirmaya katilan kisilerin % 51,3’{inlin kusluk vaktinde ara 6giin
yaptigi, % 48,7 sinin kusluk vaktinde ara 6giin yapmadigi, %47’sinin ikinde vaktinde ara
ogin yaptigi %53 lnlin yapmadigi, %35,7°sinin aksam yemeginden sonra yemek yedigi
%64,3’linlin yemedigi saptanmistir. Bu calismadan farkli olarak Cimen’in (2012)
aragtirmasina gore, masa tenisi ile ilgilenen sporcularin %26,6’smin giin igerisinde bir 6giin
ara %24,5’inin iki ara 68iin %8,5’inin {i¢ ara 6giin, %2,1’inin dort ara 6gilin tiikettiklerini
belirtmislerdir. Bu farkliligin sebebinin katilimci gruplarinin = farkli  branslardan
olusturulmasindan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Bu c¢aligmada besin tiiketim sikliklarina goére en ¢ok tiiketilen besinlere bakildiginda,
katilimcilarin % 49,6’sinin her giin yumurta tiikettigi goriilmektedir. Her giin tiikketilen besin
ogelerinde yumurtadan sonra % 39,1 yarim yagh peynir, % 37,4 tam yagh peynir, % 26,1
yarim yagl siit, % 21,7 tam yagl siit, ve % 51,3 ile ¢ay tiiketimi gelmektedir. Haftada 3-5
kez tiiketilen besinlerin basinda % 40,9 ile tavuk ve hindi eti gelmektedir. Kirmiz1 eti ise
katilmcilarin % 40,9’u haftada 1-2 giin tiikketmektedirler. Katilimcilarin % 38,3’{iniin ise
haftada 3-5 kez meyve tiikettigi gozlenmektedir. Bu c¢alismadan farkli olarak Ozyilmaz
(2013) viicut gelistirme sporu yapip besin ergojenigi kullanmayan ve kullanan katilimcilarin
besin tiiketim sikliklarini inceledikleri ¢alismasinda besin ergojenigi alan katilimcilarin %
46’sinin tavuk etini haftada 4-5 kez, yumurtay1 % 86,7’sinin haftada 6-7 kez, siit ve yogurdu
%86,7’sinin haftada 1 kez tiikettigi, besin ergojenigi kullanmayan katilimcilarin ise
yumurtay1r % 53,3’lniin haftada 2-3 kez, tavuk etini % 66,7’sinin haftada 2-3 kez, siit ve
yogurdu % 53,3’liniin haftada 2-3 kez tiikettiklerini saptamustir.

Bu caligmanin bulgularinda arastirmaya katilan kisilerin % 27,8’inin (n=32) besin ergojenigi
kullandig1, % 72,2’sinin (n=83) besin ergojenigi kullanmadigi bulunmustur. Bu ¢aligmanin
bulgularina benzer bulgular Cetin ve arkadaslarinin (2008) calismasidir. Cetin ve
arkadaglarinin (2008) yaptig1 ¢aligmaya gore sporcularin performanslarini artirmak amaciyla
besin ergojenigi kullanma oranlarina bakildiginda % 14,7’sinin besin ergojenigi alirken
%385,3’liniin almadigin1 saptamiglardir. Bu bulgular1 desteklemeyen ¢aligsmalar da literatiirde
bulunmaktadir.  Aljaloud ve arkadaslar1 (2013) yaptiklar1 calismada katilimcilarin %
6,6’smin besin ergojenigi kullanmadigin1i ve % 93,3’linlin besin ergojenigi kullandigini
bulmuslardir. Bununla birlikte Striegel ve arkadaslarinin (2006) yaptiklar1 ¢alismaya gore
katilimcilarin % 60,5°1 besin ergojenigi kullandigin1 % 39,5’1 besin ergojenigi kullanmadigini
belirtmiglerdir.

Yaptigimiz ¢alismada besin ergojenigi kullanan katilimcilarin %27,8’ine (n=32) besin
ergojenigi kullanma nedenleri soruldugunda; 12,2’si (n=14) yeterli beslenemedigi i¢in, %
7,8’1 (n=9) kisa silirede performans artirmak i¢in, % 3,5’1 (n=4) toparlanmay1 hizlandirmak
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icin, % 4,3’ (n=5) antrendr veya arkadas tavsiye ettigi icin besin ergojenigi kullandiklar
saptanmistir. Yapilan caligmalara bakildiginda en fazla besin ergojenigi alma nedeninin kas
agirligini ve performansi arttirmak oldugu saptanmistir (Darvishi et al., 2013; Dascombe et
al., 2010; Goston & Correia, 2010; Ozyilmaz, 2013; Yarar, 2010). Bu calismalardan farkli
olarak Kim ve arkadaglarmin (2011) calismasinda besin ergojenigi tiiketme nedenlerinin
basinda % 66 ile toparlanma siirecini hizlandirmak, ikinci olarak kas performansini arttirmak
oldugunu saptamislardir. Besin ergojenigi kullanip kullanmama ve besin ergojenigi kullanma
tercihleri arasinda ortaya ¢ikan bu farkliligin katilimcei gruplariin sportif beslenme ihtiyaglari
ve performans beklentilerinin farkliligindan kaynakladig: diistiniilmektedir.

Sonug olarak bu calisma yalnizca diizenli spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklarini
belirlemeyi amaglamistir. Literatiire bakildiginda gerek fiziksel uygunluk gerekse performans
adima beslenme aligkanliklari ve besin ergojenigi kullanimi sporun ve bransin amaci ve
ihtiyaclarina gore degigsmektedir. Bu ¢aligsmada elde dilen verilerin diger branglarda beslenme
ve besin ergojenigi kullanimi adina yapilabilecek ¢aligmalara destek olacaktir.
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Oz

Orijinal Makale

Caligmanin amaci kor kaslarinda kuvvetinin degerlendirilmesi igin tasarlanmis izometrik
bir test bataryasinin gelistirilmesi ve gecerliliginin saglanmasidir. Arastirmaya yas
ortalamalar1 24,25+1,91 yil olan diizenli olarak spor yapmayan toplam 30 birey goniillii
olarak katilmistir. Caligmada yer alan tiim katilimcilara kuvvet testlerinden dnce 10 dk
1sinma yaptirilmistir. Merkez bolgesi icin toplam 8 hareket test olarak uygulanmis ve 2
adet merkez kuvveti 6lgen gegerliligi ve giivenirliligi olan mekik ve sirt kuvvet testi ile
karsilagtirilmistir. 10 testin bitiminden 1 hafta sonra 8 test ayni sira ile tiim katilimcilara
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uygulanarak son testler tamamlanmistir. Caligmanin sonunda kor bélgesi kuvvet
antrenmanlarinda kullanilan plank, crunch, ¢aki, ¢apraz kol ve bacak, topuga degme, ¢ift
bacak yukari kaldirma hareketlerinin izometrik kuvvet testi olarak kullanilmasi
onerilmektedir.
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Development and Validity of 1zometric Test Battery for the Evaluation of

Core Muscle Force

Abstract

Original Article

The aim of the study was to provide the development and validation of an isometric
test battery for the evaluation of the strength of the core muscles. Average age of
the study was 24,25+1,91 years and 30 individuals participated voluntarily. In the
study all the participants were warmed up for 10 minutes before all participating
force tests. A total of 8 motion tests were performed for the core muscles and the
validity and reliability of the 2 central force measures were compared with the force
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test. After 1 week from the end of 10 tests, 8 tests were applied to all participants in
the same order and the final tests were completed. It is recommended that isometric
strength tests of plank, crunch, v ups, abbikef, heel touch, legraise movements used
in core strength training at the end of the study.
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GIRIS

Merkez bolgesi (kor), insan bedeninin agirlik merkezinin de i¢inde bulundugu bel-pelvis-
kalca-karin kisimlarini kapsayan 29 farkli kastan olusan alani isimlendirmek i¢in kullanilmistir
(Samson, 2005). Anatomik agidan kor, govde bdlgesinin iskelet sistemi (gogiis kafesi, omurga,
pelvis, omuz kemeri) yumusak dokular (kikirdak ve bag dokular) ile baglantili viicudun
stabilitesini saglayan ya da aktif hareketlerde rol alan kaslar biitiinlidiir ve genelidir. Ayrica
merkez bolgesinin tam olarak hangi kaslardan olustugu hakkinda ortak bir mutabakat
olmamakla birlikte farkli siniflandirmalar mevcuttur. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde kor
egzersiz ve antrenman uygulamalarinin saglik ve sportif performans olmak iizere iki temel

yaklasim ile ele alindig1 goriilmektedir ve tercihe gore degisim gostermektedir (Behm ve ark.,
2010).

Merkez bolgesi ve kor kaslart hakkinda farkliliklar olusmasimin temel nedeni bu noktadan
kaynaklanmaktadir. Saglikla iliskili kor egzersiz yaklasiminda temel hedef omurga
stabilizasyonunu saglamak ve ¢esitli nedenler ile olusan ve kroniklesen bel agrilarinin
rahatlamasini ve problemlerin ortadan kalkmasi rehabilitasyonudur. Bu amacla yapilan kor
egzersizlerinin genel egzersizlerden daha yararli oldugu bildirilmistir (Wang ve ark., 2012).
Sportif performans arastirmalarinda ise merkez bolgesi; odak noktasina karin, bel ve kalgalar
alinmakla birlikte, sternum (gogiis kafesi kemigi) ile dizler arasinda kalan bolge olarak kabul
edilmektedir (Axel, 2013; Santana, 2005; Hibbs ve ark., 2008).

Merkez bolge kas kuvveti spor performansini olumlu yonde etkileyen bir 6zelliktir. Kor
alistirmalar1 hem kiiclik hem de biiyiik kas gruplarini ayni1 anda aktive etmekle birlikte, her biri
farkli kaslarini daha fazla ¢alistirabildiginden kor antrenman programinda alistirma konusunda
dikkatli davranmak gerekir. Ayrica merkez bolgedeki bu farkli kaslarin kuvvetinin belirlenmesi
ve kuvvet antrenmanina verilen cevaplarin takibi onemlidir. Literatiirde merkez bdolge
kaslarinin kuvvetini dlgen test sayisi yetersiz oldugu belirlenmistir. Bu nedenle ¢alismanin
amaci kor kaslarmin kuvvetini 6lgmek i¢in yeni izometrik test bataryasinin gelistirilmesi ve
gecerliliginin saglanmasi olarak belirlenmistir.

GEREC ve YONTEM

Arastirma Modeli

Calismada, Plank, Cift Bacak Yukar1 Kaldirma (CBYK), topuklara degme, Capraz Kol Capraz
Bacak (CKCB), crunch ve makas kor testlerinin gegerliliginin belirlenebilmesi i¢in mekik ve
sirt dinamometresi (referans Olglimler) ile yapilan Ol¢lim sonuglar karsilastirilmistir.
Giivenilirligin belirlenebilmesi i¢in ise testler ayni1 ortam ve kosullarda 1 hafta ara ile iki kez
uygulanmigtir (Ercan, 2004; Roberts, 2006).

Calisma, govde fleksor ve ekstansorlerinin kuvvetini 6lgmek amaci ile planlanmigtir. Bunun
icin Ol¢iim sonuglari, referans Ol¢iim araglart olarak bilinen mekik ve sirt kuvveti 6lgiim
yontemleri ile elde edilen sonuglar ile karsilagtirilmigtir. Ayrica, test ayni ortam ve kosullarda
uygulandiginda benzer sonuglar elde edilip edilmeyecegi sinanmustir.
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Calisma Grubu

Calismaya yas ortalamasi 24,25+1,91 yil, boy uzunlugu 179,37+£6,23 cm ve viicut agirlig
75,77+5,82 kg olan 30 sedanter erkek birey goniillii olarak katilmistir. Katilimcilara galigma
ve uygulanacak egzersiz testleri hakkinda detayli bilgi verilmistir.

Veri Toplama Yontemi

Tiim deneklerden bir giin i¢erisinde sadece iki maksimal alinmistir. Diger testler igin kirk sekiz
saat dinlenmeden sonra iki egzersizin maksimali alinmigtir. Tim testler bittikten sonra 1 hafta
dinlenme siiresi verilmistir daha sonra tekrar maksimaller almmmistir. Tiim katilimcilara
asagidaki alistirmalar test olarak uygulanmistir.

Plank Hareketi: Tiim karin kasini ¢aligtirtr. Bunun disinda boyun, sirt, bel, gogiis ve o6n/arka
bacak kaslarini gii¢lendirir; durus bozukluklarini diizeltir. Omzun geride, gogiislerin yukarida

olmasini saglar. Dirsekler iizerinde parmak ucu yardimiyla tiim viicut sikilir ve kafa karsiya
bakar.

Cift Bacak Yukar1 Kaldirma (CBYK): Tim karin kasini, boyun, sirt, bacak kaslarini
giiclendirir. Sirt iistii pozisyonunda kollar yanda bacaklar gergin ¢ift bacagi ayni1 anda yukari
kaldirilir daha sonra yere degdirmeden devam ettirilir.

Caka: Sirt yerde kollar basin arkasinda gergin bacaklar gergin parmak uglar1 karsiy1 gésteriyor
daha sonra bacaklar ile kollar ortada bulusur. Karin kaslarini, bacak kaslarini, sirt kaslarini
kuvvetlendirir.

Topuklara Degme: Sirt yerde kollar yanda bacaklar omuz genisligi kadar a¢ik boyun yerden
kalkar karma bakilir tiim viicut sikilir ve topuklara degmeye calisilir.

Capraz Kol Capraz Bacak (CKCB): Karin kaslarini, boyun, sirt ve bacak kaslarini gii¢lendirir.
Sirt Ustli yatilir bir bacak biikiilii diger bacak gergin ¢aprazdaki kolumuzu ¢apraz bacagimiza
degdirmeye calisiriz gergin bacak yere degmez.

Crunch: Sirt stii yatilir eller basin arkasinda boyun yere degmeden dizler 90 derece olur ve
tiim viicut sikilir. Sirt, boyun, karin kaslar ¢alisir.

Makas Hareketi: Sirt Gstii yatilir eller kalganin altindadir destek almak amaciyla kullanilir.
Bacaklar agag1 yukari yere degdirilmeden harekete devam edilir. Bacak, sirt ve karin kaslarinin
kuvvetlenmesini saglar.

Mekik: Kalca yerde bacaklar biikiilii kollar gogiiste capraz tiim viicut siki bir sekilde harekete
devam edilir.

Sirt Dinamometresi Kuvvet Testi: Sirt ve Bacak Dinamometresi; bir adet ayak zinciri, rahat el
tutamaklariyla kapl sert aliiminyumdan imal edilmis kaldirma ¢ubugu ve bir adet kaldirma
platformundan olusur. Kaldirma platformu 61x61 cm boyutlariyla her galisma alanina
kolaylikla tasinabilir. Sirt ve Bacak Dinamometresi, omiir boyu yiiksek hassasiyette dl¢iim
garantisi i¢in yiiksek dayaniklilikta ve sertlikte yaylar icerir. Dinamometre 2,25 kg’lik artiglarla
22-272 kg aras1 6l¢iim araligina sahiptir.
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Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 18 istatistik paket programi kullanilmistir.
Tiim gruplarin tanimlayicr istatistik analizleri ve dagilimlarina bakilmistir. Grup i¢i normallik
dagilm o6zelligine, (denek sayisinin 50°nin altinda olmasi sebebiyle) Shapiro-Wilk testi
kullanilarak bakilmistir. Degiskenler arasindaki iliskinin belirlenmesi ig¢in Spearman
korelasyon testi uygulanmustir.

Bulgular

Tablo 1: Katilimeilarin testlerden aldiklar1 sonuglar

1. 6l¢iim 2. olciim

Testler (n=30) A.O+£S.S r= p= AO+S.S
Plank (sn) 64,13+41,08 0.93 0,00** 69,78+43,44
Crunch(tekrar sayisi) 30,20+11,37 0.64 0,00** 35,00+19,67
Caki(tekrar sayis1) 21,90+10,18 0.92 0,00** 24,60+9,44
Makas(tekrar sayist) 43,71£15,90 0.83 0,00** 46,04+19,52
Capraz kol ve bacak(tekrar sayis1) 22,57+9,04 0.88 0,00** 24,27+9,69
Cift Bacak Yukar1 Kaldirma(tekrar sayist) 18,87+8,42 0.84 0,00** 20,50+7,88
Topuga Degme(tekrar sayis1) 26,17+8,66 0.83 0,00** 27,27£10,21

p<0,01**

Calismada yer alan katilimcilarin 1. ve 2. 6l¢iimden aldiklar1 puanlar arasinda tiim testlerde
anlaml iligski bulunmustur (p<0,01).

Tablo 2: Giivenirliligi olan testlerin sirt dinamometresi ve mekik testi ile olan iligkisi

Plankl  Plank2  Crunchl Crunch2 Makasl Makas2 Topuga Topuga
Degmel Degme?2
Sirt Kuvveti 0,61**  0,70** 0,17 0,39* -0,05 -0,08 0,30 0,28
(kg)
Mekik 0,74** 0,77 0,35 0,68** 0,14 0,18 0,41* 0,46*
(tekrar sayis1)

Giivenirliligi olan testlerle daha 6nceden normlar1 yapilmis testler arasinda yapilan korelasyon
analiz sonuglarma gore plank hareketinin hem sirt kuvveti hem de mekik testi ile en yiiksek
iliskiye sahip oldugu belirlenmistir. Krang, topuga degme hareketleri mekik testi ile iligkili
bulunurken, makas hereketi ile sirt kuvveti ve mekik testi arasinda anlamli iliski
bulunmamustir.
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Tablo 3: Giivenirliligi olan testlerin sirt dinamometresi ve mekik testi ile olan iligkisi.

Cakil  Caki2  CKBI _ CKB2  CBYKI CBYK2

Sirt Kuvveti 0,31 043*  057**  0,70**  056**  0,65**
(kg)
Mekik 0,32 048**  061**  071** 053**  0,61**

(tekrar say1s1)

Glivenirliligi olan testlerle daha 6nceden normlar1 yapilmis testler arasinda yapilan korelasyon
analiz sonuglarina gore caki, capraz kol ve bacak ve ¢ift bacak yukari1 kaldirma test sonuglarmin
sirt kuvveti ve mekik testi ile iligkili oldugu oldugu belirlenmistir.

TARTISMA VE SONUC

Calismanin amaci, kor kaslarinin kuvvetini 6l¢mek igin izometrik bir test bataryasinin
gelistirilmesi ve gegerliliginin saglanmasidir. Caligmada uygulanan testlerin 1. ve 2. dlgiim
sonuglar1 arasinda yapilan korelasyon testi sonuglar1 uygulanan testlerin giivenirliligi hakkinda
bilgilerin edinilmesi i¢in test sonuglarinin gegerliligi ve gilivenirligi olan mekik ve sirt kuvveti
testi ile iliski sonuclart ise testlerin gecerliligi olarak yorumlanmigtir. Literatiirde benzer bir
caligmaya rastlanmamaistir.

Optimal sportif performans i¢in merkez bolge antrenmanlari gereklidir ve géz ardi edilemez.
Merkez bolge kuvvet ve stabilitesinin roliinii belirlemek ve spora 6zgii olarak etkinliginin
belirlenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Tek bir test bireyin kor stabilite/kuvvet degerlerini
belirleyebilir fakat sportif performans agisindan tiim viicut hareketlerine iliskin kor

antrenmanin roliiniin dogru anlasilmasi spora 6zgii testler yapmay1 gerektirir (Nesser ve ark.,
2008).

Yapilan istatistik analiz sonucunda ¢alismada plank, crunc, ¢aki, makas, ¢apraz kol capraz
bacak, ¢ift bacak yukari kaldirma ve topuga degeme testleri giivenirliligi olan testler olarak
belirlenmistir (p<<0,00). Bu testlerin mekik ve sirt kuvveti testi ile olan iligkilerine bakildiginda
ise makas hareketi disinda tiim hareketlerde anlamli iligkiler belirlenmistir. Ozellikle plank
hareketinin kor bolgesinin kuvvetini belirlemek i¢in giivenilir ve gecerliligi en yiiksek test
olarak kullanilmasi 6nerilmektedir. Calisma sonuglarina gore; genel olarak testlerin gévde
ekstansor ve fleksorlerinin kuvvetinin belirlenmesinde gecerli ve giivenilir bir arag olabilecegi
sOylenebilir.
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