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EDITORDEN

Yeniden Merhaba...

Elinizdeki Ocak 2018 sayimizla spor bilimleri siireli yaynlari arasindaki yerimizi DergiPark
(http://dergipark.gov.tr/gbesbd) iizerinden yeniden aliyoruz.

Hatirlayalim... Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 1996 Ocak ayinda ilk sayisiyla biiyiik
heyecanlar igcinde Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunun yayin orgam olarak hayata
atilmistl. Tim kurumun samimi destegi derginin arkasindaydi. Amator bir agkla aklin ve bilimin 1s181nda
yola koyulmustuk. Yeni spor bilimleri dergisine baslangicta gosterilen ihtiyatl yaklasim giderek yerini
sempati ve giivene birakmistl. Kabul alaninin genislemesine bagli olarak artan yazi akisi niteligin de artisina
yol agmis, dergimiz boylece 2011 Ekim sayisina kadar 16 yil boyunca kesintisiz yayin hayatinda kalmisti.
Dergi, bu siire¢ i¢cinde, yasama tutunmasinin en 6nemli dayanaklar1 olan bazi sahsiyetlerin ac1 kaybini
yasad1. {1k yayin kurulu iiyelerimizden Dr. Hasan Basri Ongel (1949-2001), Prof. Dr. Yasar Sevim (1948-
2009) ve Prof. Dr. Ahmet Faik Imamoglu (1955-2011) arkalarinda derin acilar ve kapanmayan bosluklar
birakarak gittiler... Yayinina gegici olarak ara verilen 2012-2017 yillar1 arasinda dergimiz bir biiyiik kayb1
daha yasadi; destegini her an yanimizda hissettigimiz Prof. Dr. Kadir Gokdemir (1955-2016) de ebediyete
ugurlandi. Simdi, bir yanlarimiz eksik, ama tazelenmis bir sevk ve heyecanla yeniden araniza katiliyoruz. En
biiytik itici gliclimiiz, arkasinda biiyiik emeklerin bulundugu Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisinin
yeniden yayin hayatina atilmasi igin gerek kurum i¢inden gerekse genel spor bilimleri camiasindan gelen
yogun taleplerdir. O halde baglayalim! Ne dermis denizciler yeni bir sefere baslarken? Vira bismillah!..

Eksik etmeyin yazilarinizi...

ibrahim Yildiran
Editor
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Elit Salon Hokeyi Oyuncularinda
Empatik Beceri ile Prososyal Davranislar
Arasindaki iliski

Giilfem SEZEN BALGIKANLI, ibrahim YILDIRAN

Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Arastirma Makalesi

Oz

Bu ¢alismanin amaci, salon hokeycilerinin empatik beceri diizeyleri ile takimdasina ve rakibe yonelik
prososyal davranislart arasindaki iliskiyi incelemektir. Calismada arastirma grubunu 2015-2016 yili
Salon Hokeyi Siiper Ligi’nde yer alan ve arastirmaya géniillii olarak katilan 150 sporcu (75 kadin, 75
erkek) olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak; Kisileraras: Tepkisellik Indeksi (Interpersonal
Reactivity Index: IRI) ile Sporda Prososyal ve Antisosyal Davranis Olgegdi (PABSS) kullanilmgtir.
Verilerin analizinde ise, Mann Whitney U Testi ile Korelasyon analizinden (Spearman sira korelasyonu)
yararlanilmigtir. Elde edilen bulgular; kadin sporcularin erkelere oranla daha empatik oldugu,
prososyal davranislarda cinsiyet agisindan bir fark bulunmadigi ve empatik beceriler ile sporda
prososyal davranis arasinda iliski oldugu yontindedir. Sonug olarak, sporcularda empatik diistince,
fantezi ve perspektif alma gibi empatik becerilerin sporda takimdasina ve rakibe yénelik prososyal
davraniglart artirdigi ve destekledigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Salon hokeyi, Empati, Prososyal davranis

Gelis Tarihi/Received: 5 Nisan 2017
Kabul Tarihi/Accepted: 6 Aralik 2017
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Relationship Between Empathic Skills of Field Hockey Players
and their Prosocial Behaviors

Abstract

It is the aim of this study to examine the relationship between empathic skills of field hockey players
and their behaviors towards their opponent and teammates. The participants who voluntarily took
part in the study were 150 players (75 females and 75 males) in the Super League of Field Hockey in the
2015-2016 season. The data which were collected via Interpersonal Reactivity Index (IR1) and Prosocial
and Antisocial Behavior in Sport Scale (PABSS) were analyzed using the Spearman Rank Correlation
and Mann Whitney U test. The findings indicate that female players are more empathic than males,
there is no difference in prosocial behaviors in terms of gender and empathic skills promote prosocial
behaviors in sport. Thus, it can be concluded that empathic skills such as empathic concern, fantasy and
perspective taking enhance and support prosocial behaviors towards their opponent and teammates in
sport.

Keywords: Field hockey, Empathy, Prosocial behavior

Giris

Sporcularin yarisma aninda gerek rakipleriyle gerekse takimdaslari ile kurduklar
iletisimin kalitesi onlarin empatik becerileri ile yakindan iliskilidir. Empati, bireyin bagka
birinin g6zlemlenen deneyimlerine verdigi tepkileridir ve hem bilissel hem de duyussal
unsurlar icermektedir (Davis, 1983). Empatinin bilesenlerinden olan empatik diisiince,
karsimizdaki kisiye duydugumuz sicaklik, yakinlik, ilgi, alaka gibi duygular ile zor
durumda olan kisilere karsi duyulan ilgiyi belirlerken, perspektif alma; karsimizdaki
kisinin bakis a¢isin1 kabullenebilme derecemizle ilgilidir. Fantezi; kisilerin kitaplardaki,
filmlerdeki ve oyunlardaki hayali karakterlerin yerine kendini koyabilme egilimini
belirlemektedir (Davis, 1983, 1996, Engeler, 2007). Prososyal davranislar ise, gonillii
olarak karsimizdaki kisiye yardim etmeyi ya da onun yararina olacak davranislari
icermektedir (Eisenberg, Fabes, Spinrad 2006). Spordaki prososyal davranislar ise, yere
diisen rakibe yardim etmek, takim arkadaslarini cesaretlendirmek gibi davranislardan
olusur (Kavussanu, Boardley 2009). Bireyler empatik becerilerine inanir ve kendi
duygularin1 kabul edebilirlerse bu onlarin sosyal davraniglarini da etkilemektedir
(Bandura, Caprara, Barbaranelli, Gerbino, Pastorelli, 2003).

Empati ve prososyal davranislar arasindaki iliskinin 6nemi {izerine yapilan bir¢ok
arastirma mevcuttur (Eisenberg, Miller 1987; Eisenberg, Fabes,1990; Roberts, Strayer,
1996). Rutten ve arkadaslar1 (2007), sporda yasanan ikilemler iizerine ahlaki akil
ylriitme ile prososyal davranislar arasinda pozitif yonde ve anlaml bir iliski bulmustur.
Bir baska arastirmada empati ve rakibe prososyal davranislar arasinda pozitif yonli bir
iliski bulunmustur (Kavussanu, Boardly 2007). Cinsiyetler agisindan incelendiginde,
kadin sporcularin erkeklere oranla daha empatik oldugu sonucuna ulasilmistir
(Kavussanu, Stamp, Slade, Ring, 2009). Yine prososyal davranislarda da kadinlar lehine
bir durum s6z konusudur (Sage, Kavussanu 2007). Cinsiyet acisindan
degerlendirildiginde prososyal davranislar iizerindeki farkin bir nedeninin de empati
faktori olabilecegi diisiiniilmektedir (Kavussanu, Stamp, Slade, & Ring 2009). Branslar
acisindan bir durum incelemesi yapildiginda ise, Rutten ve arkadaslar1 (2011)
tarafindan, futbolcularin sporda antisosyal davranis diizeylerinin oldukg¢a yliksek

2018, 23(1), 1-8
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oldugu, bunu ikinci sirada basketbolcularin izledigi, bireysel sporlarda ise antisosyal
davranislarin diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. Prososyal davranislari da i¢ine alan
sportmenlik yonelimi ile empati arasinda da yine pozitif yonde anlamli bir iliski
bulundugu bilinmektedir (Sezen 2014; Sezen, Yildiran 2012).

Arastirmalar, yakin temash takim sporlarinda empati becerisinin ve prososyal
davraniglarin olduk¢a diisiik oldugunu gostermekte ve iizerinde en fazla arastirma
yapilan bransi futbol olarak belirtmektedir. (Kavussanu 2006; Kavussanu, Stamp, Slade,
Ring, 2009; Sezen, Yildiran 2012; Sezen 2014). Ulkemizde c¢ok az arastirilan ancak
gliniimiizlin ragbet géren branglar1 arasinda olan salon hokeyi yakin temasl takim sporu
olma o6zelligi ve yapisi itibari ile merak uyandirmaktadir. Buradan hareketle ¢alismanin
amaci, salon hokeycilerinin empatik beceri diizeyleri ile takimdasa ve rakibe ydnelik
prososyal davraniglari arasindaki iliskiyi incelemektir.

Yontem
Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, 2015-2016 yili Salon Hokeyi Siiper Ligi'nde yer alan ve arastirmaya
gonillil olarak katilan 150 sporcu (75 kadin, 75 erkek) olusturmaktadir. Arastirma
grubunun %36.7’si 13-15 yas; %23.3’0 16-18 yas; %18’i 19-21 yas; %14’ti 22-23 yas;
%5.3't 24-25 yas ve %2.6’s1 25 ve Ustii yas araligindadir. Grubun spor yaslari
incelendiginde %23’ 1-2 y1l; %38’i 3-4 y1l; %21.3’1 5-6 y1l; %10'u 7-8 y1l; %7.3’1 ise 9-10
yil araligindadir. Arastirma grubunun kuliip yaslari incelendiginde; %37.3'4 1-2 yil;
%43.3'1 3-4 y1l; %14’1 5-6 y1l; %5.3’l ise 7 yildir ayni kuliibiin sporcusudur.

Veri Toplama Araglari

Arastirmada veri toplama araci olarak Kisilerarasi Tepkisellik indeksi (Interpersonal
Reactivity Index: IRI) ile Sporda Prososyal ve Antisosyal Davranis Olcegi (PABSS)'nin
‘sporda prososyal davranig’ b6liimi kullanilmistir.

Kisilerarast Tepkisellik Indeksi (IRI): Arastirmada, profesyonel futbolcularin empatik
egilimlerinin belirlenmesinde veri toplama araci olarak Davis (1983) tarafindan
gelistirilen ve Tiirkce verisyonu Engeler (2005) tarafindan yapilan Kisilerarasi Tepkisellik
indeksi (Interpersonal Reactivity Index: IRI) kullamlmustir. IRI alt boyutlar1 géreceli
olarak birbirinden bagimsiz ve Kkisilerin niteliklerini belirleyen 4 alt boyuttan ve 28
maddeden olusmaktadir. Bu arastirmada, niteligi ve kurguyu en ¢ok yansitacagi
diisiiniilen {i¢ alt boyuttan ve 21 maddeden (Fantezi, Perspektif Alma, Empatik Diisiince)
yararlanilmistir. Kisilerarasi tepkisellik indeksi begli likert tipi bir élgektir (0= beni hig¢
tanimlamiyor, 4= Beni olduk¢a tanimliyor). Perspektif Alma alt boyutu, digerlerinin
psikolojik acidan bakis agisini kisinin kabullenebilme derecesini (Orn.: Arkadaslarimin
acisindan olaylarin nasil goéziiktiigiinii diisiinerek onlar1 daha iyi anlamaya ¢alisirim.),
Empatik Diislince alt boyutu, kisinin diger kisilere karsi sicaklik, yakinlik, alaka gibi
duygular1 ve zor durumda olanlara kars1 duyulan ilgiyi belirlemektedir (Orn.: Benden
daha az sansh insanlara karsin sik sik ilgili ve hassas duygular hissederim.). Fantezi alt
boyutu ise, kisilerin kitaplardaki, filmlerdeki ve oyunlardaki hayali karakterlerin yerine

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi



4 Sezen Balcikanl, Yildiran

kendini koyabilme egilimini belirlemektedir (Orn.: ilging buldugum bir hikdye veya
romandaki olaylar eger benim basima gelseydi nasil hissederdim diye diisiiniiriim.)
(Davis 1980; 1983; 1996). Bu calisma i¢in Cronbach Alpha degerleri empatik diisiince alt
boyutu i¢in 0.80; perspektif alma alt boyutu i¢in 0.85; fantezi alt boyutu i¢in ise 0.80’dir.

Sporda Prososyal ve Antisosyal Davranis Olgegi (PABSS): Kavussanu ve Boardley (2009)
tarafindan gelistirilen Tiirk¢e uyarlamasi Sezen (2013) tarafindan yapilan Sporda
Prososyal ve Antisosyal Davrams Olgegi (PABSS) 57li likert tipi bir olcek olup 20
maddeden ve 5 alt boyuttan olusmaktadir. Bu arastirma i¢in dlgegin, ‘sporda prososyal
davranig’ bolimi kullanilmistir. Bu boliimiin alt boyutlary; "rakibe prososyal davranis”
(Orn.: Sakatlanan rakibime yardim ettim.), "takim arkadasina prososyal davranis" (Orn.:
Takim arkadasimi cesaretlendirdim.) boyutlarindan olugsmaktadir. Bu ¢alisma igin
Cronbach Alpha degerleri rakibe prososyal davranis alt boyutunda 0.75; takimdasina
prososyal davranis alt boyutunda 0.78’dir.

Verilerin Analizi

Sporculara, antrendrlerinin egliginde spesifik bilgiler verilerek goniillii katilim yoluyla
Olcekleri doldurmalar1 istenmistir. Doldurulan olgekler arastirmaci tarafindan
degerlendirilerek incelemeye uygun olanlar alinmis, uygun olmayanlar inceleme disi
tutulmustur. SPSS paket programina girisleri yapildiktan sonra normallik testine tabi
tutulan veriler bu sonuclardan sonra analiz edilmistir. Normal dagilim gostermeyen
verilerin analizinde ise, betimsel istatistik, Mann Whitney U Testi ile Korelasyon
analizinden (Spearman sira korelasyonu) yararlanilmistir.

Bulgular
Tablo 1’de cinsiyetler agisindan alt boyutlarin ortalama degerleri ile cinsiyetler arasindaki

farklar ve Tablo 2’de korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 1. Salon hokeyi sporcularinin alt boyutlara yonelik tanimlama diizeyi ortalama degerleri ile
Mann Whitney U Testi.

Degiskenler Cinsiyet x ss u

Empatik Diisiince Kadn 2.60 4894 046*
Erkek 2.37 .5149

Perspektif Alma Kadn 2.61 9797 .023*
Erkek 2.28 .6863

Fantezi Kadin 2.63 4910 000*
Erkek 2.23 .6669

Takimdasa Prososyal Kadin 3.76 .8073 186

Davranig Erkek 3.59 8703

Rakibe Prososyal Kadin 3.60 .9435 724

Davranig Erkek 3.33 2.390

*P<.05

Tablo 1 incelendiginde empati becerisinin alt boyutlarindan Empatik Diisiince puan
ortalamasi kadinlarda 2.60; erkek sporcularda 2.37’dir ve aralarindaki fark istatistiksel
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olarak anlamli bulunmustur (.046). Perspektif Alma boyutunda kadinlarin tanimlama
diizeyi ortalamasi 2.61 ortalama deger ile erkeklerin ortalama degerinden (2.28) daha
yliksek ¢ikmistir ve bu iki grubun ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamhidir (.023). Fantezi boyutu kadin sporcularda 2.63 iken erkeklerde bu oran 2.23’de
kalmistir bu ortalamalar arasindaki fark istatiksel acidan anlamh c¢cikmistir (.000).
Prososyal davranislar incelendiginde ise Takimdasa prososyal davranis ortalamasi kadin
sporcularda 3.76, erkek sporcularda 3.59'dur. Rakibe prososyal davranislarda ise kadin
hokeyrcilerin ortalamasi 3.60 iken erkek hokeycilerin ortalama degeri 3.33’diir. Her iki alt
boyutta da ortalamalar arasinda anlamli bir fark gériilmemistir.

Tablo 2. Salon hokeyi sporcularina yonelik Spearman sira korelasyonu

Empatik Diisiince Perspektif Alma Fantezi
Alt Boyutlar n r p n r p n r p
Takimdasa
150 .168* .040 150 .295%* .000 150 .220%* .007
Prososyal dav.
Rakibe

150 179* .028 150 409** .000 150 251 .002
Prososyal dav.

*p<0.05; **p<0.01

Tablo 2’ye gore, salon hokeyi oyuncularinin takimdasa ve rakibe yonelik prososyal
davraniglari ile empatik diisiince, perspektif alma ve fantezi alt boyutlarinda arasinda
pozitif yonlii ve anlaml bir iliski bulunmaktadir (Sirasiyla: .040; .000;.007;.028;.000; .002).

Tartisma ve Sonug

Spor etkilesimleri, o6zellikle takim sporlarinda, hareketleri koordine etme {izerine
kuruludur ve boylesi koordinasyonlar karsiliginda ¢ok boyutlu kaynaklar yoluyla oyunu
anlama yetenegi gerektirir. Ornegin, bir oyuncunun her bir takim arkadasinin bazi
durumlarda ne yapacagini tahmin etmesi gerekmektedir (Shields 1994). Bu baglamda da
karsimiza empati becerimiz ¢ikar. Arastirma bulgular1 incelendiginde, salon hokeyi
sporcularinin empati becerileri arasinda kadin sporcular lehine bir fark ¢iktig
gorilmektedir (Tablo 1). Bu arastirma i¢in sonuglar literatiiriin destekledigi sekilde
cikmistir (Hoffman 1977; Eisenberg, Lenman 1983; Kavussanu, Roberts 2001; Shields,
LaVoi, Bredemeier, Power, 2007; Kavussanu, Stamp, Slade, Ring, 2009). Ancak sonuglar
her iki cinsiyette de empatik becerilerin yiiksek ortalamaya sahip olmadigini
gostermektedir (Tablo 1). Spor ve empati iliskisi hakkinda fazla bilgiye sahip olmamakla
birlikte; sportif tecriibenin, digerlerine karsi olan empatiyi azalttig1 séylenebilir. Rakip ile
empati kurmak “basari amact” ile celisebilir, takim arkadasi ile empati kurmak ise kisisel
performans ilizerine odaklanmay1 zedeleyebilir. Dahasi, bazi antrenérler kasitll olarak
sporcusunun rakibi i¢cin endiselenmesini istememektedirler (Shields, Bredemeier 1994).
Nitekim Kalliopuska (1987) da arastirmasinda sporcularin beysbol oynama siireleri
uzadik¢a empatinin bir 6gesi olan duyarliligi daha az gésterdiklerini bulmustur.

Empati, diger kisinin mutlulugu i¢in, bireyin hareketlerinin ne anlama geldigini
diisiinme ve ahlaki bakis agisini benimseme yetenegi olarak diisiiniildiiglinde, ahlaki
gelisim ve ahlaki davranisi anlamak i¢in énemli bir hale gelmektedir. Ahlaki davranis,
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sosyal baglamda beklentilere, kurallara ve normlara uygun bir bigimde siirdiiriilen
davranis olarak tanimlanmaktadir. Ahlaki gelisim ise, bireyin bunlar1 dikkate almak
zorunda oldugu siire¢ seklinde ifade edilmektedir (Greif, Hogan 1973).

Empati ile ilgili calismalarda baslica 6nciiler arasinda olan Adler, adin1 belirtmedigi
ingiliz bir yazarin ciimlelerinden alinti yaparak “bir baskasimn gozleri ile gérmek, bir
baskasinin kulaklariyla isitmek ve bir baskasinin kalbi ile hissetmek” ifadesi ile sosyal duygu
ve sosyal ilgi kavramlarinin 6ziinii ortaya koymaktadir (Barret 1981). Sporda bu kavramlar
st diizey soyut kavramlar1 olusturmakta ve bu 6zelliklere sahip olan sporcular ise gerek
rakiplerine gerekse arkadaslarina spor ahlakina uygun diisecek sekilde prososyal
davraniglarda bulunabileceklerdir. Spor, ahlak ve empati birbiriyle etkilesim i¢inde olan
siireglerdir (Sezen 2009a). Nitekim Sezen’in (2009b) arastirmasinda fair play egitimi alan
beden egitimi 6gretmen adaylarinin empati diizeylerinde de bir artis oldugu goriilmektedir.
Greif ve Hogan (1973), ahlaki gelisimin; ahlak bilgisi, sosyallesme, empati, 6zerklik ve ahlaki
yargilama olmak iizere bes boyutunun oldugunu ifade etmektedir ve ayni sekilde ahlaki
davranisin da bu boyutlarla agiklanabilecegini ileri siirmektedir. Arastirma grubunu
olusturan salon hokeyi sporcularinin da empatik beceri ortalamalarinin istenilen seviyede
olmamasi onlarin prososyal davraniglarini da yakindan etkilemistir (Tablo 1). Oyle ki kadin
sporcularin erkeklere oranla biraz daha yiiksek ortalama almasina ragmen bu degerler
istatistiksel acidan anlamli ¢ikmamistir. Oysaki empati kisileri egoist yonelimden prososyal
davranisa dogru yonlendiren giicli bir etkiye sahiptir (Hoffman 2001). Calismalar
empatinin prososyal davranisa yoénlendirmede giicli bir unsur oldugunu ortaya
koymaktadir (Kavussanu, Stamp, Slade, Ring, 2009; Sezen, Yildiran 2012; Sevdalis, Raab,
2014; Sezen 2014). Empati becerisi egitimle gelistirilebilen bir beceridir (Dékmen 1990;
Sezen-Balg¢ikanl 2009). Rogers (1975), empatik becerinin deneyimle gelistigini egitimle bu
becerinin &grenebilecegini belirtmekte ve empati becerisinin empatik insanlardan
6grenilebilecegine vurgu yapmaktadir. Antrenérlerin empatik davranislarinin sporcularina
yansiyacagl disiincesinden hareketle sporcularin empati becerilerinin ve prososyal
davraniglarinin gelistirilmesi noktasinda antrendérlere biiyiik gérevler diismektedir. Nitekim
yapilan arastirmalar da bu durumu desteklemektedir (Hodge, Lonsdale, 2011; Bolter, Kipp,
2016; Chen, Wang, Wang, Ronkainen, Huang, 2016). Insanlara, insancil goriisme becerileri
ogretildiginde, 6n yargi ve korkular1 gosterildiginde empati kurmalar1 kolaylagmakta,
kendilerine olan iyilestirici becerilerine karsi giiven gelismekte, kaygidan uzak ve bagkalari
icin iyilestirici bir varlik gostermektedirler (Davis 2005). Sonug olarak, gerek sporcularin
gerekse antrendrlerin egitiminde empatik becerilerin gelistirilmesine 6nem verilmelidir.
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Oz

Bu ¢alismanin amaci; liselerdeki ydnetici, beden egitimi dgretmeni ve dOgrencilerin beden egitimi
dersine yénelik goriislerini belirlemek, katilanlarin beden egitimi dersine gosterdikleri ilgi diizeylerini
ortaya ¢ikarmak ve dersin uygulanmasinda karsilasilan problemleri belirlemektir. Arastirma, 2011-
2012 Egitim-ogretim yilinda, farkl liselerde gérev yapan yedi yénetici, yedi beden egitimi 6gretmeni ve
liselerde égrenim géren yedi dgrenci olmak iizere toplam 21 kisilik bir ¢alisma grubu lizerinde
gerceklestirilmistir. Arastirmada, mevcut durum hakkinda derinlemesine goriisleri ortaya koymak igin
nitel arastirma yaklasimlarindan durum ¢alismast deseninden faydalanilmistir.  Verilerin
toplanmasinda 3 yari yapilandirilmis goriisme formu kullanilmistir. Elde edilen veriler icerik analizine
tabi tutulmustur. Arastirma sonuglarina gére, katilimcilarin beden egitimi dersinin kurallarina uygun
olarak yapildiginda, 6grenci gelisimini olumlu yénde etkileyebilecegini belirtikleri goriilmiistiir. Ayrica
katihmcilar egitim-égretimde beden egitimi dersine diger dersler kadar énem verilmedigini ifade
etmislerdir. Beden egitimi derslerinin nitelikli olarak uygulanmasinda okulun sahip oldugu kosullarin
ve beden egitimi ders saatinin yetersizliginin 6nemli rol oynadigi tespit edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Beden egitimi dersi, Okul yéneticisi, Beden egitimi dgretmeni, Ogrenci, Nitel
arastirma
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The Opinions of Head-Teachers, Physical Education Teachers and
Students Towards the Physical Education Course: A Qualitative
Research

Abstract

In this study, it has been aimed to determine the views of head-teachers, physical education teachers
and students towards the physical education, and to find out their level of interests that they
demonstrate to the physical education lesson, and thus to determine the problems that they are faced
while running the lesson in different high schools. The study has been carried out on 21 participants,
who are 7 head-teachers, 7 physical education teachers and 7 students in 2011-2012 Academic Year in
different high schools in the city of Trabzon. In the study, a case study method from qualitative
approach was preferred for aiming to get the views of the participants in a deep manner about the aim
of the study. It has been used three semi-structured interview forms to collect the data. The data
collected were subject to content analysis. According to the results of the research, participants stated
that they can influence student development positively when it is done in accordance with the rules of
the physical education course. In addition, participants stated that physical education lessons are not
as important as other courses in education. It has been determined that the quality of the physical
education courses has an important role to play in schools and the inadequacy of physical education
class hours.

Keywords: Physical education lesson, Head-teacher, Physical education teacher, Student, Qualitative
study

Giris

Egitimden beklenen, bireylerin gizil gii¢lerini ve yeteneklerini ortaya ¢ikararak onlarin en
Ust diizeyde gelisimlerini saglamaktir (Araci, 2006). Cagdas egitim anlayisina uygun
olarak, egitim hedeflerinin gerceklesmesi dgrencinin zihinsel egitimi yaninda, fiziksel
egitimi ile olanaklidir (Yamaner, 2001). Fiziksel egitim de, genel egitimin tamamlayicisi ve
vazgecilmez bir parcasi olan (Araci, 2006; Condi, 2004) beden egitimi ile saglanmaktadir
(Giines, 2003). Ayrica beden egitimi, organizmanin biitiinliigii ilkesine dayali olarak
kisiligin de egitimidir (Condii, 2004). Toplumda iyi huylu, becerikli ve saglam insanlar
yetistirilebilmesi i¢cin, ¢ocuklarin fikrl ve ahlaki egitimleri kadar bedeni egitimlerine de
6zen gosterilmelidir. Fikirsel faaliyetlerde oldugu gibi, bedensel faaliyetlerin de amaci
bireyin egitimidir. Fikirsel becerilerde 6gretmenler icin giic olan, ¢ocuklarin ihtiyacini
karsilayacak o6l¢liyii belirleyebilmektir. Bu durum, bedensel becerilerde de bdéyledir
(Tarcan, 1932).

Tim kisiligin egitimi olarak nitelendirilen beden egitimi; is birliginin, uygun diizeyde
rekabetin, kisisel ve sosyal sorumlulugun &gretildigi ideal bir alan olup (Pettifor, 1999)
6grencilerin fiziksel etkinlikler, yani hareketler yolu ile gelisim ve egitimlerini saglayarak,
onlarin hareket kapasitesinin en {ist diizeye ulasmasini saglamaktadir (Condi, 2004).
Ergenlerin kimlik arayisinda oldugu ergenlik déneminde egitimcilerin, ergenlerin genglik
dénemindeki fiziksel, duygusal, sosyal ve zihinsel gelisimlerini anlama diizeyi, onlarin
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6grencilere ne kadar yardimc olabileceklerini belirlemelerine katki saglayabilmektedir
(Tamer ve Pulur, 2001).

Beden egitimi derslerinde 6ncelikle ¢ocugun sporla ilgili bilgi diizeyinin artirilarak,
kurallar, teknikler, saglik, beslenme gibi konularda bilgi birikiminin saglanmasi
amaclanmaktadir (Cicek, Kogcak ve Kirazci, 2002). Ayrica ¢ocuk bu derste kendi
yeteneklerini ve bagkasinin yeteneklerini tanimayi, esit kosullarda yarismayi, yenilgiyi
kabullenerek bagkalarini takdir edebilmeyi, kazandig1 zaman algakgoniillii olabilmeyi,
zamanini ve emegini en iyi sekilde kullanmay1 6grenir.

Beden egitimi dersine yonelik goriisleri ele alinan calismalar (Avsar, 2009; Aybek,
Imamoglu ve Tagmektepligil, 2011; Balyan, Balyan ve Kiremit¢i, 2012; Dismore ve Bailey,
2011; Donovan, Mercier ve Philips, 2016; Kangalgil, Hiinlik ve Demirhan, 2006; Keogh,
2013; Kjgnniksen, Fjgrtoft ve Wold, 2009; Kulinna ve Silverman, 2000; Li, Chen ve Baker,
2014; Phillips ve Silverman, 2015; Rikard ve Banville, 2006; Stelzer, Ernest, Fenster ve
Langford, 2004; Subramaniam ve Silverman, 2007; Sisko ve Demirhan, 2002; Unlii ve
Karahan, 2010; Woodson-Smith, Dorwart ve Linder, 2015; Zeng, Hipscher ve Leung,
2011) literatiirde mevcuttur. Bu c¢alismalar daha ¢ok nicel arastirma yaklagimi
kullanilarak tasarlanmis olup, konuyu daha derinlemesine analiz etmeye olanak saglayan
nitel arastirma yaklasimi kullanilan ¢alismalara sinirli sayida rastlanilmistir.

Bu calismanin amacy; liselerdeki yonetici, beden egitimi 6gretmeni ve dgrencilerin beden
egitimi dersine yonelik gorislerini belirlemek, katilanlarin beden egitimi dersine
gosterdikleri ilgi diizeylerini ortaya ¢ikarmak ve dersin uygulanmasinda karsilasilan
problemleri belirlemektir. Arastirmanin; beden egitimi dersinin egitim-6gretimdeki
yerini tespit etmek, egitimcilerin bu derse bakis acilarini belirlemek ve uygulanan dersin
hedeflere ulasma diizeyi ve uygulamada karsilasilan sorunlari belirlemek agisindan 6nem
tasidig1 diisiiniilmektedir.

Yontem
Arastirma Deseni

Arastirmada nitel arastirma yaklasimlarindan icinde birden fazla alt tabaka ya da analiz
biriminin bulundugu durumlari igeren i¢ ice ge¢mis tek durum deseni kullanilmistir
(Yildirim ve Simsek, 2011; Yin, 2003). Arastirmanin tasarlanmasina iligkin stire¢ Sekil
1’de verilmistir.

Calisma Grubu

Calisma grubunun sec¢iminde; zengin bilgiye sahip oldugu disiinillen durumlarin
derinlemesine calisilmasina olanak veren amagli 6rnekleme yéntemlerinden maksimum
cesitlilik yontemi (Patton, 2014) kullanilmistir. Arastirmaya Trabzon ilinde farkli liselerde
gbrev yapan 7 okul yoneticisi, 7 beden egitimi 6gretmeni ve 7 6grenci ¢alisma grubuna
dahil edilmistir. Katilimcilara ait kisisel bilgiler asagida verilmistir.
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Tablo 1. Yoneticilere iliskin kisisel bilgiler.

Cinsiyet Yoneticilik Ogretmenlik Kod (Rumuz)
Deneyimi (Y1) Bransi
Erkek 31 Fizik (Y1)
Erkek 26 Tiirk Dili ve Edebiyati (Y2)
Erkek 9 Cografya (Y3)
Yonetici Erkek 30 Fizik (Y4)
Erkek 18 Matematik (Ys)
Erkek 18 Tarih (Ye)
Erkek 9 Din Kiiltird ve Ahlak B. (Y7)

Okul Yoneticiligi deneyimi ortalamasi: 20 y1l ( min:9, mak: 31)

Tablo 2. Beden egitimi 6gretmenlerine iligkin kisisel bilgiler.

Cinsiyet Ogretmenlik Yas Kod (Rumuz)
Deneyimi (Y1)

Kadin 31 38 (61)

Erkek 26 52 (62)

Erkek 13 34 (03)
Beden Egitimi g ) 21 34 04)

Ogretmeni —

Kadin 15 39 (0s)

Kadin 18 45 (06)

Erkek 4 32 (62)

Hizmet y1li ortalamasi: 18 y1l (Min: 4, Mak: 31); Yas ort: 39 min: 32, mak: 52)

Tablo 3. Ogrencilere iliskin kisisel bilgiler.

Cinsiyet Sinif Seviyesi Yas Kod (Rumuz)
Kadin 12 17 (61)
Erkek 10 16 (62)
Ogrenci Erkek 11 17 (03)
Kadin 11 17 (04)
Kadin 12 17 (0s)
Erkek 10 16 (G6)
Erkek 9 15 (62)

Yas Ortalamasi: 16 (Min:15, Mak: 17)

Verilerin Toplanmasi

Bogdan ve Biklen’in (2003) 6nerdigi ve katilimcilarin belirli konu ile ilgili diistincelerini
ozglirce ifade etmelerine firsat sunan yar1 yapilandirilmig gériisme formu hazirlanmistir.
Goriisme formu hazirlanmadan 6nce konu ile ilgili literatiir taramasi (Koca ve Asci, 2004;
Koca ve Demirhan, 2004; Koca, Asc1 ve Demirhan, 2005; Chung ve Philips, 2002; Hiiniik ve
Demirhan, 2003; Birtwistle ve Brodie, 1991; Stewart ve Green, 1991; Sisko ve Demirhan,
2002) yapilmis ve arastirmanin amacina hizmet eden sorular hazirlanmistir. Sorularin
kapsam gecerligi ve anlasilabilirligi icin uzman goériisiine basvurulmustur. Goriisme
formunda yer alan sorular “Beden egitimi dersinin egitim-dgretimdeki yeri nasildir?,
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“Beden egitimi dersi, ortaégretim cagindaki égrencilerin gelisimini nasil etkilemektedir?”,
“Beden egitimi ders saati hedeflere ulasmak icin yeterli mi?” seklindedir. Arastirmanin amacina
uygun sorular hazirlandiktan sonra, amaca uygun bilgilerin edinilmesi i¢in uygun katilimci
secimine gidilmistir. Katilmcilarla goriismeler bire bir gerceklestirilmistir. Katilimcilara
arastirmanin amact agiklanmis, onlarin uygun oldugu zaman ve mekanda goniilliiliik
cercevesinde goriismeler yapilmustir. Katilimcilara goriismeyi istedikleri zaman
sonlandirabilecekleri ve elde edilen verilerlerde kimliklerin desifre edilmeyecegi belirtilerek,
kaygilarinin 6niine gecilmeye ¢alisilmistir. Goriisme sirasinda veri kaybinin 6nlenebilmesi i¢in
goriismelerin ses-kayit cihazi ile elde edilmesi katilimcilara teklif edilmis, onlarin onayi ile
goriismeler gerceklestirilmistir. Goriismelerin niteliginin arttirlmasi1 i¢cin ortamda
olusabilecek ses ve giriltili vb. goriismenin akisini etkileyebilecek olumsuz unsurlar
ortamdan uzaklagtirilmistir. Goriismeler yaklasik olarak 30 ile 60 dk arasinda degismektedir.

Verilerin Analizi

Veri analizinde tematik analiz teknigi kullanilmistir. Elde edilen verilerden farkl kategoriler
meydana gelme ihtimali g6z o©niinde bulundurularak (Patton, 2014), icerik analizi
tekniginden de faydalanmilmistir. Nitel ¢dziimlemede verilerin igeriklerini kesfetmeye yonelik
¢ozlimleme icin kodlama ilk ve asli islemdir (Punch, 2005). Kodlama siirecinde
arastirmacinin, arastirma sorularini ya da arastirmanin kavramsal cercevesini dikkate
almasi ve bu cercevede verilerin iginde ne aradiginin siirekli farkinda olmasi gerekmektedir
(Yildirim ve Simsek, 2011). Analizde katilimcilarin ifadelerini belirlemede kullanilan kelime,
climle ve paragraflar kavramlastirilarak kodlanir. (Brott ve Myers, 2002). Bu bilgi dikkate
aliarak katilimci ifadeleri kodlanmistir. Kodlarin temsil ettigi kategorilerin birbirleriyle
iliskili olmasi gerekmektedir (Maykut ve Morehouse, 1994). Kodlar ortak 6zeliklerine gore
bir araya getirilerek, alt kategorilere ve ana kategorilere ulasilmistir.

Arastirmada Gegerlik ve Giivenirligi Saglamaya Yénelik Islemler

Calisilan konunun gegerlik ve giivenirlik calismasinin bulgulanmasi, arastirmanin
niteligini arttirmaktadir (Kwale, 1996; Hammersley, 2001). Arastirmanin gegerlik ve
giivenirligine iliskin yapilan is ve eylemler Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4. Aragtirmanin gegerlik ve giivenirligi ile ilgili 6nlemler.

Uzman gorislerinin alinmasi

Katilimct teyidi

Katilimcilarla uzun zaman gegirme
Dogrudan alinti

Gegerlik Veri toplama araci ve siirecinin agiklanmasi
Veri analiz siirecinin agiklanmasi

Calisma grubunun 6zelliklerinin agiklanmasi

i¢ gegerlik

D1 gegerlik Arastirmacinin roliiniin agiklanmasi
Kullanilan yontemin se¢im gerekgesinin agiklanmasi
Gegerlik ve giivenirlik 6nlemlerinin agiklanmasi

. L Kayit cihazi kullanilarak veri kaybinin 6nlenmesi

I¢ glivenirlik Bulgularin dogrudan sunulmasi

Giivenirlik
L Verilerin uygun sekilde tartisilmasi
Dis glivenirlik

Veriler arasinda tutarligin kontrol edilmesi

(Kirk ve Miller, 1986; Merriam, 2013; Patton, 2014; Twycross ve Shields, 2005; Tiirniikli, 2000; Yildirim, 2010).

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
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Dis giivenirlik i¢cin uzmanlar arasi goriis birligine bakilmistir. Bu hesaplamada, Miles
ve Huberman (1994)'1n formiilii (Glivenirlik = goriis birligi / goriis birligi + goriis ayrilig1)
kullanilmistir. Bu arastirmaya 6zgi giivenirlik katsayisi 0.93 olarak hesaplanmistir.

Bulgular

Katilimcilarin verdigi yanitlar temalar ve temalar1 temsil eden kategorilere ayrilmistir.
Elde edilen bulgular Tablo 5’te verilen tema sirasina gore ayrintili bir sekilde ayr1 ayri
incelenmistir.

Tablo 5. Konuya iliskin olusturulan temalarin kategorilere gore dagilimi.

Temalar Kategoriler
Beden egitimi dersinin niteligi
Beden egitimi dersinin egitim- Beden egitimi dersinin islevi
ogretimdeki yeri Beden egitimi dersinin algilanis bigimi
Fiziksel gelisim
S L Duyugsal gelisim
Be('ie'n ?gltlml 'dc'ersmm odgrenci Bilissel gelisim
gelisimine etkisi Sosyal ve kiiltiirel gelisim
Ahlaki gelisim
Beden egitimi dersi uygulamalarma Beden eg?t?m? ders? u.ygulams bi¢imine iliskin. gbr.iisle"r )
iliskin goriisler Beden egitimi dersinin hedeflere ulasmasina iliskin goriisler

Beden egitimi ders saati yeterligine iliskin goriisler

Tablo 5’te verilerin analizi sonucunda elde edilen temalar ve kategoriler gosterilmistir. Bu
temalar “Beden egitimi dersinin egitim-6gretimdeki yeri”, “Beden egitimi dersinin 6grenci
gelisimine etkisi” ve “Beden egitimi dersi uygulamalarina iliskin gériisler” olmak iizere ii¢

tema altinda incelenmistir.

Tablo 6. Beden egitimi dersinin egitim-6gretimdeki yerine iligkin gorisler.

Egitim- Kategoriler Katilimci Kodlar1
odgretimdeki yeri
Yénetici Ogretmen Ogrenci
® ® ®
Egitimin ayrilmaz bir pargasi (2) - -

Beden egitimi

Lo Diger dersler kadar énemli bir ders 3) - -
dersinin niteligi
Egitim-6gretim agisindan ¢ok dnemli (4) (4) -
Diizen ve disiplin araci (D (2) -
Beden egitimi T
k yonlii gel - 1 1
dersinin iglevi Cok yonlii gelisim araci (1) (1)
Eglenme ve dinlenme araci - - (6)
Beden egitimi Gereken dnem verilmemekte (1 3) -
dersine yonelik alg  jcerigi nitelik olarak bosaltilmis ders - 2) -

Tablo 6’da katilimcilarin beden egitimi dersinin islevi ve niteligine yonelik belirttikleri
gorislerin analizi sonucu ortaya ¢ikan bulgular gésterilmistir. Yoneticiler, dersin egitimin

2018, 23(1), 9-24



Okul Yéneticisi, Beden Egitimi Ogretmenive ... 15

ayrilmaz bir pargasi oldugu ve en az diger dersler kadar 6nem verilmesi gerektigini
diisitnmektedir. Ornegin Y5'in konu ile ilgili diisiincesi soyledir:

“Bu ders egitim icin diger dersler kadar 6nem tasir. Beden egitimi dersinin olmadigi bir
miifredati diisiinemiyorum. Bir dgrenci sagliklt olmak istiyorsa, dolu beynini bosaltmak
istiyorsa bu dersin varligini hissetmelidir” (Ys).

Bu dersin miifredat i¢in 6nemli oldugunu belirten yoneticiler, dersin islevsel yoniine de
deginmektedirler. Okulun diizen ve disiplinini saglamadaki etkisini belirten Y1, konuya
iliskin soyle agiklama yapmistir:

“Bu ders okuldaki genel disiplini saglayan, 6grencileri fiziksel acidan giiclendirip onlara bir
durus kazandiran, nizam ve diizeni dgreten ve kurallara itaat etmenin énemini kavratan bir
ders ozelligi tasimaktadir” (Y1). Dersin okuldaki diizen ve disiplini saglamada énemli
olmasinin, onun nitelikli olarak uygulanmasi ile iliskili oldugunu ifade eden Y7 konuya
iliskin asagidaki agiklamay1 yapmistir:

“Egitimdeki yeri biiyiiktiir, fakat derse verilen énem bakimindan sonlardadir. Bu da
dgretmenden daha ¢ok kaynaklanmaktadir. Dersin kazanimlarint ortaya koymada yetersiz
ya da ilgisiz. Ogrenciler dersin énemini ve dersin amacini bilmiyorlar” (Y7).

Ogretmenler, dersin egitim-6gretim acisindan faydali oldugunu, farkli branstaki 6gretmen
arkadaslari ve velilerin derse gereken 6nemi vermediklerini belirtmislerdir. Ayrica nitelik
olarak, dersin igeriginin bosaltildigina dair 6gretmen goriisleri de elde edilmistir. Konu ile
ilgili O4'lin goriisii asagida verilmistir:

“Egitim acisindan son derece énemli bir ders olmasina ragmen, giiniimiizde sinav merkezli
egitim icinde bu dersten soru gelmemesi, égrencilerin ve velilerin bu derse bakisini olumsuz
etkilemektedir. Dersin gereksiz ve bos ders olarak gériilmesine neden olmaktadir” (0s).

Okul yoneticileri ve 6gretmenler beden egitimi dersinin islevi, niteligi, miifredattaki
o6nemi ve derse yonelik olumsuz bakis agisinin uygulamaya olan yansimasina dikkat
cekerken; oOgrenciler bu dersin islevsel bir kazanimi olan eglenme ve dinlenme
ozelliklerine iliskin gériiglere yer vermistir. O1'in goriisii asagida verilmistir:

“Bizi ¢ok sikmayan, dinlenmemizi, rahatlamamizi saglayan ilag gibi bir ders. Dersin en
biiyiik ozelligi; bize egitim acisindan bir seyler verirken, ¢ok sitkmadan, agsiri kural
koymadan, 6zgiir bir birey olmamizi ve kendi degerlerimizi benimsememizi saglayan, egitici
yénii olan bir ders”(01).

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
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Arastirma bulgularinin ikinci temasi olan beden egitimi dersinin 6grenci gelisimine
etkilerine yonelik kategoriler Tablo 7’de gdsterilmistir.

Tablo 7. Beden egitimi dersinin 6grenci gelisimine katkilarina iligkin gortsler.

Katilimci Kodlari

Gelisimsel Alanlar

Yénetici (f) Ogretmen (f) Ogrenci (f)
Fiziksel Gelisim (7N 4) (4)
Duyussal Gelisim (@8] (2) (3)
Bilissel Gelisim (3) (3)
Sosyal ve Kiiltiirel Gelisim (@) (6) (4)

Tablo 7’de katilimcilarin beden egitimi dersinin 6grencilerin fiziksel, duyussal, bilissel,
sosyal ve Kkiiltiirel gelisimlerine katki sagladigim1 ifade ettikleri gorilmektedir.
Yoneticilerin tamami, bu dersin ¢ocuklarin fiziksel gelisimleri lizerine etkisi oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica 6grencilerin sosyal ve Kkiiltiirel gelisimlerinde de dersin etkisi
oldugunu ileri siirmiislerdir. Konu ile ilgili Y¢'nin goriisti asagida verilmistir:

“Fiziksel gelisime katkisi fazla, sorumluluk sahibi, sosyal agidan gelismis, 6zgtivenli, hedefleri
olan ve hedeflere ulasmak icin hayatini planlayan bir birey olarak dgrencilerin gesitli
alanlarda gelisimlerine katkisi coktur...”(Ys).

Ogretmenlerin dersin cocuklarin sosyal ve Kiiltiirel gelisimlerine katki sagladigim
belirttikleri goriilmiistiir. Os'in konu ile ilgili goriisii asagida sunulmustur:

“Ders c¢ocuklarin sosyallesmesine, farkli ozelliklere sahip olan ¢ocuklarla arkadaslk
kazanmalarinda faydalidir. Liderlik ézellikleri gelismekte olup, sonugta kendine giivenen, ne
istedigini bilen égrenciler yetismesini saglar”(0s).

Ogrenciler de diger katihmcilar (yonetici, 6gretmen) gibi dersin kendilerine fiziksel,
sosyal ve Kkiiltiirel gelisim sagladigini belirtmislerdir. Konuyla ilgili Os'iin gériisii asagida
verilmistir:

"..Derste bir sey yapabildigimi gérmem kendime olan giiven duygumu arttirtyor. Giiven
duygusu sayesinde bir arkadas grubu olsun, smnif ortami olsun, ¢ekinmeden

konusabiliyorum. Arkadagslarim  soylediklerimden dolayr bana giiler mi? diye
diistinmiiyorum”(0s).

Beden egitimi dersinin uygulamasi temasina iliskin kategoriler ise Tablo 8'de
gosterilmistir.
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Tablo 8. Beden egitimi dersi uygulamalarina iliskin goriisler.
Uygulamaya Kategoriler Katilimci Kodlar1
liskin Goriisler Yonetici (f)  Ogretmen (f)  Ogrenci (f)
Fiziksel gelisim saglamak 3) (4) (2)
Sosyallesmeyi saglamak (2) (4) (D
Bilissel gelisimi desteklemek 2) 2) (@8]
Diizen ve disiplin kazandirmak (2) (2) -
Beden egitimi Milli biling kazandirmak (2) - -
dersi uygulama - e
hedeflerine Faydali sportif ve kiiltiirel @) @) )
iliskin goriisler etkinliklere yonlendirmek
Ahlaki yonden gelisim saglamak (2) (2) -
Demokratik ve 6zgiir olmak - - (2)
Farkli spor dallar1 6gretmek - - 3)
Sorumluluk kazandirmak 4) - -
Gelisimlerini destekleyici
¢alismalar yapiliyor (2) (3) i
Egitsel oyunlara 6nem veriliyor. €8] (1 (1
Farkli yontemlerle ders ¢ekici hale ) o) o)
getiriliyor
Beden egitimi Ogrenci dersin merkezine aliniyor 3) (2) 3
dersi
uygulamalarinin Planli olarak ders yapiliyor - 3) (D
nasil yapildigina  Hedefler 6grencilerin
iliskin goriisler beklentilerine uygun hale 2 1 -
yg
getiriliyor
Konu verildikten sonra serbest
etkinlikler yaptiriliyor M) M) ()
Disiplin ve kurallara uygun olarak
ders yapiliyor. 2 ©) &)
Beden egitimi Yetersiz (5) 3) 3)
ders S‘?‘f‘_ti Kismen yeterli - (1 -
yeterligine -
iliskin goriigler ~ Yeterli (2) (3) (4)

Yonetici ve 6gretmenler dersin hedeflerini fiziksel, sosyal, bilissel gelisimi saglamak ve
diizen-disiplin kazandirmak olarak agiklarken; 6grenciler fiziksel gelisimin yamni sira,
demokratik ve 6zglr olmak, farkli spor branslari 6grenmek olarak belirtmislerdir.

Yoneticilerden Y4'lin konuya iliskin goriisii asagida verilmistir:

“ Ogrencilerde iyi bir kisilik ve milli kiiltiir bilinci kazandirip, insani degerleri iyi olan birey
yetistirmek” (Yq).

Ogretmen O4iin dersin hedeflerine iliskin goriisii soyledir:

“Ogrencilerin sosyal ve kiiltiirlii olmalarini saglamak. Bedenen, ruhen ve fikren gelisimlerini
saglayarak, topluma faydal! bireyler yetistirmek éncelikli hedeflerim arasindadir...”(04).

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
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Ogrencilerden 07, dersin hedeflerine yénelik farkli spor branslarindaki becerileri
6grenmek ve sorumluluk kazanmak gibi kazanimlari ifade etmistir:

“...Masa tenisi oynamak, farkl sporlar tanimak ve yapmak istiyorum. Ama oynayabilecegim
alan yok” (0).

Beden egitimi dersi uygulamalarinin nasil yapildigina iliskin katiimc1 goérisleri
incelendiginde; yoneticiler, o6grencilerin dersin merkezinde yer aldigi, hedeflerin
6grencilerin beklentilerine uygun hale getirildigi, gelisimlerini destekleyici etkinliklerin
derslerde 6grencilere sunuldugunu ifade etmistir. Uygulamaya yonelik Ys'in gorisi
soyledir:

“Derse ansizin giriyorum... Ogretmen derste Ggrencileri daha aktif kiliyor, onlarin
ihtiyaglarint géz éniine alarak dersi uyguluyor. Genellikle konu anlatiliyor, sonra égrenciler
serbest birakiliyor. Bu durum iki saat beden egitimi olan siniflarda boyle. Bir saatin oldugu
siiflarda dgretmen G6grencinin  kisithh siirede dersten beklentisini karsilamak igin
ogrencilerin istedigi aktiviteyi yapmasina izin veriyor” (Ys).

Beden egitimi oOgretmenleri uygulamaya yonelik olarak 6grencilerin gelisimlerini
destekleyici etkinlikleri, belirli plan dahilinde, bir takim kurallara uygun olarak ve
6grencinin merkezde oldugu egitsel etkinliklere ders esnasinda yer verdiklerini ifade
etmislerdir. Bu konuya iliskin 6gretmenlerden O2’nin konuya iliskin goriisii soyledir:

“Planh olarak derse giriyorum. Hangi konuyu anlatacaksam dersin akist bozulmamast igin
malzemeleri 6nceden salona getirtiyorum. Ogrencileri kaliba sokmadan, konunun
ozelliklerini ytizeysel anlatiyorum. Uygulama firsati sunuyorum. Egitsel oyunlarla
égrencilerin eglenmesini saglhyorum” (0z).

Ogrencilerin dersin uygulanmasina yonelik gériisleri, ders yapilirken, kendilerinin aktif
olduklari, 6gretmenin dersi farkli yontemlerle uyguladigi, konu verildikten sonra
kendilerini serbest etkinlik yapmak i¢cin 6gretmenin biraktigina iligskindir.

“...Yogun ders programini géz éniine alarak derste ¢cok sikmadan, derslerin yorgunlugunu
atmak icin eglendirici, dinlendirici etkinlikler yaptirtyor”(0;).

Beden egitimi dersinin uygulanmasinda ders saatinin yeterligine iliskin yoneticilerin ¢ogu
ders saatinin yetersiz oldugunu ifade etmistir. Y7'nin bu konuya iliskin gértisii soyledir:

"Hayir, en azindan iki saat ortadgretimin her kademesinde zorunlu bir ders olmalidir. Zaten
bu ders giiniimiiz egitim sisteminde etkisini yitirmistir. Bu etkiyi ortaya ¢ctkarmada tek
saatlik dersin yeterliligi diye bir sey olamaz" (Y7).

Ogretmenlerden Os'tin ders saati yeterligine iliskin goriisii asagida sunulmustur:

"Bu ders stiresi yeterli degil. Ogrencilerin beden egitimi dersine ve daha sonra ki derse
hazirlanmalar acisindan yetersiz. Zamanlari yetmiyor bu konuda "(03).

Ogrencilerden O7'nin ders saatinin yeterligine iliskin goriisii asagida sunulmustur:
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"Yetersiz, dersin yarist yoklama alinmasi ve list degisimi ile gegiyor. Geriye kalan siire de
isteklerimi karsilamiyor” (07).

Beden egitimi dersinin uygulanmasinda ders saatinin yeterligine iliskin 6grencinin ifadesi
soyledir:

“...Eger istedigimiz sekilde oynayabilecegimiz ve zaman gecirecedimiz bir ders olursa tabi ki
fazlasi olsun isterim, ama bazen 2 saatin bos gectigi anlar oluyor” (03).

Tartisma ve Sonug

Arastirmada okul yoneticisi, beden egitimi 6gretmeni ve 6grencilerin beden egitimi
dersine yonelik goriisleri tespit edilmistir. Beden egitimi dersinin egitim ve 6gretimdeki
yerine iliskin katilimer goriisleri; nitelik, islev ve algilanis bi¢cimi olmak lizere ii¢ tema
altinda incelenmistir. Dersin niteligi agisindan beden egitimi dersinin, egitimin ayrilmaz
bir pargasi ve egitim agisindan 6énemli oldugu, diger dersler kadar gerekliligine iliskin
gorisler elde edilmistir. Literatiir incelendiginde benzer sonuglara rastlanmistir (Giines,
2003). Beden egitimi dersi egitim ve 6gretim i¢cin 6nemli bir ders niteliginde olup, islevsel
olarak 6grencilere diizen ve disiplin saglama, ¢ok yonlii gelisimi destekleme, eglenme ve
dinlenme araci olarak hizmet etmektedir. Okul Yoneticisi ve beden egitimi 6gretmenleri
beden egitimi dersinin egitim-6gretim acisindan son derece 6nemli oldugunu, fiziksel,
duyussal, bilissel, sosyal ve Kkiiltiirel gelisim yoniinden bir¢ok kazanim sagladigini
belirtmislerdir. Bu nedenle insanlar, fiziksel gelisimi ile birlikte zihinsel, duygusal ve
sosyal gelisimini saglayan beden egitimi ve spor egitimine olduk¢a 6nem vermektedirler
(Sunay, 1998). Giinlimiizde modern egitim anlayisinin benimsedigi beden egitimi, bireyin
bedensel, zihinsel, duygusal ve toplumsal yonden bir biitiin olarak gelismesinde dnemli
yere sahiptir (Akgiil, Géral, Demirel ve Ustiin, 2012). Benzer sekilde Céndii'ye (2004)
gore, kisiyi toplumsal yonden gelistirmek icin ruhsal, bedensel ve zihinsel ¢alismalar
birbirine bagli ve paralel olarak ele alinmali ve ayr1 disiliniilmemelidir. Sa¢h ve
Demirhan'in (2008) c¢alismasinda da beden egitimi dersinin bilissel, duyussal ve
davranigsal gelisim yani sira elestirel diisiinmeyi de gelistirdigi sonucuna ulasilmistir. Bu
bulgular mevcut ¢alismada elde edilen bulgular: desteklemektedir.

Beden egitimi 6gretmenleri beden egitimi dersinin islevsel olarak diizen ve disiplin
saglama araci olarak gordiiklerini, 6grencilerin ¢ok yonlii gelisimine katki sagladigini ve
onlarin duyussal olarak gelisime yardimci oldugunu belirtmislerdir. Araci’ya (2006) gore,
her beden egitimi etkinligi toplumsal bir deneyimdir ve genellikle duygulari igerir. Bu tiir
etkinliklere katilan birey hareketler araciligi ile duygularini ifade etme olanagi bulur.
Saldirganlik, 6fke, utangachik, kiskanclik vb. duygularinda bosalim saglar. Ogrenci bunlar1
kontrol etmeyi 6grenir. Mevcut ¢alismada 6grenciler ise bu dersi eglenme ve dinlenme
araci olarak nitelendirmislerdir. Literatiirde de beden egitimi dersine y6nelik 6grencilerin
olumlu bakis agisina sahip olduklari tespit edilmistir (Ekici, Bayrakdar ve Hacicaferoglu,
2011; Tasmektepligil, Yilmaz, Imamoglu ve Kilcigil, 2006).

Beden egitimi Ogretmenleri genel olarak beden egitimi dersine hem okul
yoneticilerinin hem de velilerin gereken o6nemi vermedikleri goriisii {lizerinde
durmuglardir. Bu bulgu, Demirhan, Bulca, Sa¢h ve Kangalgil'in (2014) “Beden egitimi
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6gretmenlerinin uygulamada Kkarsilastiklar1 sorunlar ve ¢dziim Onerileri” baglikli
calismasi ile benzerlik tasimaktadir. Ugur ve Yenel (2007) de yaptiklar: ¢alismada okul
yoneticilerinin beden egitimi dersine gereken ilgiyi goéstermedikleri ve eksiklikleri
giderme konusunda yetersiz kaldiklar1 bulgusunu ortaya koymuslardir.

Beden egitimi dersi uygulamalarina iliskin katilimci goriisleri “beden egitimi
dersinin uygulanis bicimine iliskin gorisler”, “beden egitimi dersinin hedeflere
ulagmasina iligkin goriisler” ve “beden egitimi ders saati yeterligine iliskin goriisler”
olmak iizere ii¢ alt kategoride incelenmistir. Beden egitimi dersi uygulanisinda
6grencilerin gelisim 6zellikleri ve beklentilerinin dikkate alindig1 tespit edilmistir. Bu
uygulamalarda 6grencinin merkeze alindigy, egitsel oyunlara énem verildigi, farkli ydntem
ve tekniklerle dersin ¢ekici hale getirildigi, hedeflerin 6grencilerin beklentilerine uygun
hale getirildigi belirtilmistir. Bu uygulamalar 2005 yilindan itibaren yiiriirliikte bulunan
yapilandirmaci egitim anlayisinin olumlu yansimalar1 olarak ifade edilebilir. Bu
yaklasimda 6grencilerin bireysel ihtiyaclarina, giicli ve zayif yonlerine, ilgi ve
deneyimlerine 6énem verilmektedir. Ogrenmenin sorumlulugu &gretmen ve 6grenci
tarafindan paylasilmaktadir (Jonassen, 1994). Beden egitimi 6gretmenlerinin okulun
fiziksel sartlarindan dolay1 dersleri yeterince verimli uygulayamadiklari, okuldaki sinirh
arag-gereg ve alanlarin, derslerini planlarina uygun yiirtitmelerini engelledigi goriisii 6ne
cikmistir. Benzer sonuglar Giiliim ve Bilir'in (2011) “Beden egitimi 6gretim programinin
uygulanabilme kosullar1 ile ilgili beden egitimi 6gretmenlerinin goérisleri” konulu
calismada da tespit edilmistir. Ogretmenler, okullarin beden egitimi 63retim programi
icin gerekli fiziksel kosullara sahip olmadiklari sonucuna ulagmistir. Dalkiran, Altintas,
Sunay ve Akgiil'iin (2004) arastirmasinda ise “Beden egitimi etkinliklerinin amaca uygun
yapilmasinda tesis ve ara¢ gerecin 6nemli yeri vardir” ifadesi ile benzerlik tagimaktadir.
Tasmektepligil ve digerlerinin (2006) “ilkégretim okullarinda beden egitimi ders
hedeflerinin gerceklesme diizeyi” baslikli calismalarinda da okullardaki malzeme
eksikliginin de ciddi boyutlarda oldugu ortaya konulmustur.

Beden egitimi dersi hedeflerine iliskin goriislerde yonetici ve 6gretmenler genel
olarak sorumluluk kazanma, kisisel gelisim (fiziksel, sosyal, bilissel, ahlaki), milli biling
kazanmak, kiltiirel gelisim saglamak gibi kazanimlar1 ifade ederlerken; 6grencilerin,
demokratik ve 6zgiir olma, farkli spor dallarini 6grenme gibi hedeflere degindikleri tespit
edilmistir. Bu hedefler beden egitimi dersinin genel 6zellikleri niteligindedir (Condi,
2004). Ozellikle dersin diger derslerden farkl bir icerige ve uygulama alanina sahip
olmasi, 68rencilere daha 6zgiir hareket etme firsati sunmasi, 6grencilerin derse karsi olan
tutumunu olumlu etkiledigi soéylenebilir. Kangalgil, Hiiniik ve Demirhan’in (2006)
ilkdgretim, lise ve iliniversite 6grencilerinin beden egitimi dersine iliskin tutumlarini
inceledikleri ¢alismada, dersin ¢ocuklara sagladig1 hareket 6zgiirliigiiniin 6grencilerin
derse yonelik tutumlarini olumlu yénde etkiledigini ortaya koymustur.

Beden egitimi ders saatinin yeterligi ile ilgili katiimc1 goriislerinde genel olarak
yonetici, beden egitimi 6gretmeni ve dgrenciler dersin uygulama igin yetersiz oldugu
gorisiinii belirtmislerdir. Ozellikle beden egitimi 6gretmenleri ders saatinin yetersizligi,
uygun alanin olmayisi ve diger siniflarla ayni alanda ders yapmak zorunda kalmalarinin
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uygulamada aksakliklar yasanmasina neden oldugunu ileri siirmiiglerdir. Konu ile ilgili
yapilan ¢alismalarda saptanan, ders saatinin yetersiz olusu (Demirhan vd., 2008; Sénmez
ve Sunay 2004; Tasmaktepligil vd., 2006; Ugur ve Yenel, 2007), tesis yetersizligi ve
siniflarin kalabalikliginin uygulamaya olumsuz yansimasi (Sé6nmez ve Sunay, 2004) gibi
sorunlarin dersin nitelikli uygulanmasini aksattig1, 6zellikle ders saatinin de az olmasinin
dersin hedeflerine ulagsmasini engelledigi sdylenebilir.

Sonug olarak, beden egitimi dersi katilimcilar igin egitimin tamamlayici bir unsuru
olarak algilanmaktadir. Ogrencilerin gelisimleri (fiziksel, duyussal, biligsel, sosyal ve
kiiltiirel) iizerinde bu dersin olumlu etkileri bulunmaktadir. Dersin uygulanmasinda
hedeflere yonelik uygulamalar yapilmasina ragmen, yeterli tesisin olmamasi, siniflarin
kalabalik olmasi, miifredatta yer alan konular ile uygulama alanina yansimasi noktasinda
sorunlarin oldugu séylenebilir. Baz1 katilimcilar bunun nedenlerinden birisi olarak ders
saatlerinin yetersizligini ileri siirerken, bazilar1 ise okulun olanaklarinin bu dersi nitelikli
uygulayabilmek icin yeterli olmadigi goriisiinii ifade etmistir. Bu goriisler dikkate
alindiginda, okullarin yapilandirilmasinda beden egitimi derslerinin uygulamasinda
o6nemli olan tesis ve ortamlarin olusturulmasina énem verilmesinin gerekliliginden
bahsedilebilir. Beden egitimi dersinin uygulanmasinda; okulun kosullari, ders saatinin
yetersizligi ya da uygulamay1 engelleyen diger nedenlerden dolay1 yasanan problemler
dersin Onemsiz olarak algillanmasina neden olabilmektedir. Bu uygulamada niteligi
arttirabilecek en 6nemli faktérlerden biri de beden egitimi 6gretmen yeterligidir.
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Abstract

The aim of this study was to develop a Turkish version of the “Leisure Benefit Scale” and to test its
validity and reliability. The Leisure Benefits Scale contains 24 items, which are expressed on a 5-point
Likert scale. The scale was tested on a total of 421 Turkish individuals over 20 years of age. First of all,
lingual equivalence of the scale was applied. The sample group (n=421) was used to test data using
confirmatory factor analysis (CFA). Confirmatory factor analysis confirmed this 3-factor solution
(confirmatory factor analysis, GFI=0.96, NFI=0.94, CFI=0.95, IFI 0.95, SRMR 0.05) Internal consistency
coefficient of the whole scale was found to be 83 and the 3 sub-dimensions ranged from 0.80 to 0.86.
The results demonstrate that the Turkish version of the scale is a valid and reliable instrument for
Turkish individuals.

Keywords: Leisure benefits, Scale, Confirmatory factor analysis.

Rekreasyon Fayda Olcegi: Gegerlilik ve Giivenirlik Calismasi

Oz

Bu calismanin amaci, “Rekreasyon Fayda Olgegi’ni (2008) Tiirkceye uyarlamak ve élgegin gecerlik ve
glivenirlik analizlerini yapmaktir. Rekreasyon Fayda Olgegi 5'li Likert tipi bir élcek olup, 24 maddeden
olusmaktadir. Arastirmaya 20 yas ve iistii 421 kisi katilmistir. Oncelikle élcegin dilsel esdegerligi
incelenmis ve dilsel esdegerlige sahip oldugu gériildiikten sonra gecerlik ve giivenirlik analizleri
yapiimistir. Olgegin gecerlilik calismasinda, dogrulayici faktér analizi (DFA) kullamlmistir. Olgegin
yaptilan dogrulayici faktér analizinde olgegin 3 faktérlii yapiyr destekledigi ve orijinal formla uyumlu
oldugu gériilmiistiir (CFA; GFI=0.96, NFI=0.94, CFI=0.95, IFI 0.95, SRMR 0.05). Olcegin Cronbach Alpha
degeri .83 olup li¢ alt boyut icin ise i¢ tutarlilk katsayilart .80-.86 arasinda degismektedir. Bu
sonuglara gére élgegin Tiirk popiilasyonu igin gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu séylenebilir.
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Introduction

Developments in technology and economy have given people more time and opportunity
to participate in recreational activities for the uses of leisure and entertainment. Benefits
of leisure can be widely indemnified and studied by physiology, psychology, sociology and
economics. Driver, Brown and Peterson (1991) defined a benefit as an ‘improved
condition’. According to this definition, an individual’s heightened cardiovascular fitness
is a consequence (goal), he/she will participate in the activities of swimming, biking or
running to improve his/her social skills (benefits). Ajzen (1991) stated that benefits of
leisure are the goals of leisure activities, in which people believe that they can reach these
goals by participating in leisure activities. Chen (2001) considered Leisure Benefits as
individuals subjectively evaluating the satisfaction demand for improving the physical
and mental conditions during and after participating in leisure activities. Hsiesh (2009)
regarded Leisure Benefits as the subjective perception after individuals participating in
various activities in the free time for improving personal conditions and satisfying
individual demands. Consequently, everyone perceives distinct Leisure Benefits because
of the background or the participated activities. Hung (2012) classified Leisure Benefits
into Physiological Benefits, Psychological Benefits, and Social Benefits with thirty items.
Bammel & Burrus-Bammel (1996) stated that benefits of leisure are divided into six
aspects, which include: 1) Physiological benefits; 2) Social benefits; 3) Relaxation benefits;
4) Educational benefits; 5) Psychological benefits; and 6) Aesthetic benefits.

According to the Chen (2001) (1) Physiological benefits contained physical
maintenance, abundant energy, activity skill enhancement, proper rest, fatigue removal,
potential development, personal activity capability test, and extra energy release. (2)
Psychological benefits contained included releasing living pressure, relaxing emotion,
creative thinking, releasing emotion and relaxing body and mind, acquiring achievement,
pleasant mood and living pleasure, balancing spiritual emotion and being independent.
(3) Social benefits covered understanding surrounding affairs, promoting harmonious
relationship, making friends, being considerate of others, understanding the feelings of
companions, sharing ideas with companions, getting well along with companions,
receiving supports from companions, supporting companions’ ideas, and acquiring trust
from others. (4) Relaxation benefits from leisure are derived from elements of escape,
relief, refreshment, novelty and expending physical energy. A greater effort is being made
to view individuals and their well- being from holistic perspective that considers all
aspects of their mind, body and spirit (Bammel, 1996). (5) Educational benefits from
leisure can be widely divided into the areas of arts, humanities, social sciences, and
recreational skills. The learning process might occur in a formal or informal group
experience (a classroom learning or group leisure activity) or one’s own (Bammel, 1996).
(6) Aesthetic benefits can help people to enhance their quality of spirited- life (Bammel,
1996).

Finally, in the field of leisure benefits, many researchers and scholars state that
people who participant in leisure activities will gain various benefits. Driver (1996) has
proposed an applied conceptual framework, the Benefits Approach to Leisure (BAL),
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which attempts to avoid much of the theoretical confusion generated by earlier studies.
Philips (1997) followed the BAL definition of leisure benefits and improved the lists and
seven leisure benefit areas were selected. This scale has 14 questions and these questions
were separated into 7 aspects as mentioned before. On the other hand, Kuo (2013a)
modified the scale of leisure benefits developed by Kao (1995) and Huang (2007), (cited
in Kuo, 2013a). This scale was divided into two factors: balanced life experience and
sound philosophy of life.

Ho (2008) used the Leisure Benefits Scale (LBS) as a reference for measuring the
subject’s leisure benefits on Physical, Psychological and Social aspects. Physical Aspect
measures the subject’s physical benefits (such as disease prevention and control) from
leisure and sport activities participation, psychological aspect measures the subject’s
psychological benefits (such as self-growth and mental stress relieving) and social aspect
measures the subject’s social benefits (such as social relationship and family bonding
developments).

Purpose of the Research

While many studies related to leisure attitudes, leisure satisfaction, leisure constraints
etc. have been conducted in Turkey, where the concept of leisure benefits has recently
been a popular topic, there is a shortage of studies related to the concept of leisure
benefits. This need motivated the present study. Furthermore, it is believed that by
measuring what kind of benefits individuals derives from participation in leisure
experiences and examining their goals of leisure, would serve as a contribution to the
leisure literature. Within this scope, the aim of this study was to test the reliability and
validity of the Leisure Benefit Scale for Turkish people.

Methodology
Participants

The participants of the study were selected amongst individuals from over 20 years of age
in Ankara and Konya in 2014. The sample group consisted of 421 adults, of which 209
were female and 218 were male. The ages of the participants ranged between 20 and 83
and their mean age was 37.52.

Data Collection Tools

‘The Personal Information Form’ and ‘Leisure Benefit Scale’ were used as data collection
tools.

The Personal Information Form: This form was developed by the conductor of
the study in order to gather information about the participants subjected to research
by asking questions on independent variables such as gender, age, educational and
marital status and the working sector.

The Leisure Benefit Scale: This study used ‘Leisure Benefit Scale’ designed and
modified by Ho (2008) to measure the subject’s leisure benefits on Physical,
Psychological and Social aspects. Physical Aspect had seven multiple choice questions
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(questions 1 to 7). These questions were used to measure the subject’s physical
benefits (such as disease prevention and control) from leisure and sport activities
participation. Psychological Aspect had 10 multiple choice questions (questions 7 to
16). These questions were employed to measure the subject’s psychological benefits
(such as self-growth and mental stress relieving). Social Aspect had nine multiple
choice questions (questions 17-25). These questions were used to measure the
subject’s social benefits (such as social relationship and family bonding
developments). In total, there were 25 questions. The range of Cronbach’s alpha in
these aspects was from 0.83 to 0.89. In addition, the consistency in whole LBS was
0.903 measured by Cronbach’s alpha. Participants responded on a 5-point Likert
Scale and the highest score that can be derived from the scale was 125 and the lowest
score was 25. The items and the subdimensions of the scale is given in Table 1 and
the Turkish version of the scale is shown in Appendix 1.

Table 1. The items and subdimensions of Leisure Benefit Scale

Item

No Physical Benefits

Leisure or sport activities can improve my cardiopulmonary and physical fitness.

Leisure or sport activities can prevent and control diseases.

Leisure or sport activities can help people to maintain a good body shape.

Leisure or sport activities can help one's body growth.

Leisure or sport activities can help an individual to release his/her energy.

Leisure or sport activities can improve one's quality of sleep.

Leisure or sport activities can help an individual to remove the lethargy from daily work and
renew his/her energy.

NO Ul WIN R

Psychological Benefits

=<}

Participating in leisure or sport activities can help an individual relieve mental stress.

9 Participating in leisure or sport activities can help an individual to obtain a pleasurable mood.
10 An individual can confirm his/her ability by leisure or sport activities.

11 Participating in leisure or sport activities can help an individual to develop his/her potential

abilities.

12 Leisure and sport activities can help an individual to be more satisfied with his/her life or
work.

13 Through leisure or sport activities an individual can cultivate a active personality to face
challenges.

14 Leisure or sport activities can help an individual to cultivate an independent personality.
15 Through leisure or sport activities, I can enjoy and learn new experiences and knowledge.

Social Benefits

16 Leisure or sport activities can improve my relationships with my friends or peers.

17 Leisure or sport activities can improve family harmony.

18 Leisure or sports activities can help an individual establish the concept of teamwork.

19 Leisure or sports activities can help individual develop his/her social relationship and make
new friends.

20 1 can gain trust from other participants in a leisure or sport activity.

21 1 can gain support from other participates in a leisure or sport activity.

22 When I participant in my favorite leisure or sport activities, I can understand the different
feelings of other participants.

23 When I participant in my favorite leisure or sport activities, I can share my opinion and
thoughts with other participants

24 Leisure or sport activities can help to improve my relationship with family and friends.
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Language Adaptation Process

In the adaptation process, translation back-translation and reverse translation methods
were used. Firstly, the scale was translated into Turkish by three academic referees who
have good command of English, each doing the translation independently of each other.
The output was submitted for the review of three academicians. Next, they were asked to
select the best translations among the three versions of translations that fit the most to
the statements in the original scale. Based on the feedback from the academicians
necessary changes were made on the scale items and the Turkish form was prepared. This
form was reverse translated into English by an English instructor in order to minimize the
loss of meaning during the translation process. This step also served to provide
consistency of meaning for each scale item with those of the original scale. The Turkish
form obtained was then submitted to the scholars of scale development and the clarity of
the items were tested by applying on a test group of twenty. Finally, after all these
procedure, the adapted Leisure Benefits Scale was made ready for reliability and validity
test.

Procedure

The application of the data collection tools used in the research was executed in the
leisure time of the participants with respecting the principle of voluntary participation.
Before the application of the questionnaire, necessary explanations about the purpose of
the study and the application of the questionnaire form were made. The participants filled
out the forms in five minutes in average. After the application of the forms the ones that
were not completely filled out or that were filled wrong were reviewed and out of all
forms 421 questionnaire forms were coded and transferred to digital environment for
evaluation.

Data Analysis

The Confirmatory factor analysis (CFA) was performed on the data from sample, using
LISREL 8.7 (Joreskog & Sorbom, 2004). The purpose of the CFA is not to identify the
number of factors, but to confirm the factor structure of the scale. Consequently, CFA is
more of a theory- testing procedure, in which variables can be specified to be loaded onto
certain factors and the number of factors is fixed in advance. In addition, it can be
suggested for adaptation of intercultural scale studies to commence with confirmatory
factor analysis, since the factor pattern of aforesaid measure instrument is revealed
within original culture and the construct validity of the instrument is identified by
empirical evidences. In such circumstances, the factor pattern of instrument can be
investigated by confirmatory factor analysis whether the instrument has the original
construct in original culture (Cokluk et al, 2010). A large number of fit indices are used in
the CFA to assess the validity of the model including: chi-square (x?/sd), RMSEA (Root
Mean Square Error of Approximation), SRMR (Standardised Root Mean Square Residual),
CFI (Comparative Fit Index), GFI (Goodness of Fit Index) and NFI (Normal Fit Index). It is
desirable that this ratio (y%/sd) is below 5 (Klem, 2000; Sumer, 2000). On a scale, values

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi



30 Akgiil, Ertiiziin, Karakiigiik

of 05<RMSEA<.08; .95<NFI< .97; .95<CFI<.97; .90<GFI<.95 and .90<NFI<.95 indicate an
acceptable fit (Kline, 2004; Sumer, 2000).

Cronbach’s alpha reliability coefficients were calculated to test reliability and
internal consistency of the LBS.

Results
Validity of the Leisure Benefit Scale

The factor pattern of Leisure Benefit Scale was examined by confirmatory factor analysis
within the study. According to first CFA results, the factor loads of physical benefits were
between 0.46-0.78, psychological benefits were between 0.16-0.69 and social benefits
were between 0.59-0.68, as analyzed the factor loads of the model. Although the factor
loads of the model were good in generally, the low factor load of item r11 (Factor load:
0.16) impacted the model’s goodness- of fit negatively so r11 was removed from the scale
in Turkish version. Figure 1 shows the second CFA (Confirmatory Factor Analysis) results
of 421 participants, who are performed Leisure Benefit Scale. LBS is 24 items totally and
consisting of three sub-dimensions.

[=}

=}

M o o Mmoo o
W W W W

o

o

o

0. 2 T2 058
64
N
. AN
. -‘0.59
Err

Chi-Square=835.13, df=249, P-value=0.00000, RMSER=0.075

Figure 1. CFA Model for the LBS
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x?/sd ratio is 3.35, which is used for evaluating general goodness- of fit of the model,
accordingly the model has acceptable fit, as observed in Figure 1 (Marsh & Hocevar,
1985). Besides, RMSEA value, which is another important fit index, is 0.075 hence the
model shows acceptable fit (Joroskog & Sorbom, 1993). The factor loads of physical
benefit are between 0.46-0.78, psychological benefit are between 0.62-0.69 and social
benefit are between 0.58-0.69, as analyzed the factor loads of the model other important
indexes that show the fit of the model are shown in Table 1.

Table 2. Model Goodness-of Fit Values of LBS

Fit Index Calculate Value Critical Value
(Hu ve Bentler, 1999)
SRMR 0.05 <0.8
NFI 0.94 20.90
IFI 0.95 20.95
CFI 0.95 20.95
GFI 0.96 20.90

As examined Table 2, the fit of the model is good. In the light of these results, it can be
stated that factor construct of LBS is confirmed and the construct validity is provided.

Reliability of the Leisure Benefit Scale

According to the statistics derived, overall alpha reliability for the LBS was .83. Alpha
reliabilities for the physical, psychological, and social aspect were .81, .80, and .86,
respectively.

Discussion

The purpose of this study was to examine the validity and reliability of the Turkish version
of the LBS for adults. This study used ‘Leisure Benefit Scale’ designed and modified by Ho
(2008) to measure the subject’s leisure benefits on Physical, Psychological and Social
aspects. The factor pattern of LBS was examined by confirmatory factor analysis (CFA)
within the study. According to first CFA results, although the factor loads of the model were
good in general, the low factor load of item r 11 (Factor load: 0.16) impacted the model’s
goodness- of fit negatively sor 11 (item: My mood will stay stable by participation in leisure
or sport activities) was removed from the scale in Turkish version. After that, second CFA
results of 421 participants, who are performed Leisure Benefit Scale. LBS is 24 items totally
and three sub-dimensions. In addition, it is observed that the fit of the model is good.
Furthermore, the internal consistency coefficient for the scale was .91 in present study,
which was consistent with the reliability coefficient for the scale was (.90) obtained by Ho
(2008). Tezbasaran (1997) reported that a reliability coefficient that is considered adequate
for a Likert scale is required to approximate 1 as closely as possible. Thus, the reliability of
the LBS in present study can be considered as high.

Based on all these parameters, researches that classify leisure benefit as physical,
psychological, physiological, social, educational, relaxation, aesthetic are observed (Bammel
& Bammel, 1996; Heintzman, 2009; Hung, 2012; Mensink et al. 1999; Yue, 2012).
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Research using leisure benefit scale, researching leisure benefit level, and associating this
level with different variables is frequently found in the literature (Chao et al, 2013;
Chiung and et al, 2014; Kuo, 2013b; Philipp, 1997; Shyu, 2012; Yan Wu, 2013). In
addition to these researches, it is known that recreational activities have also contributed
positively to the lives of individuals. Recreation in general; Develops the creative power,
makes people happy, improves work performance and work efficiency, develops
economic action, provides social solidarity and integration, promotes the development of
democratic society To increase the quality of life, to provide educational benefits, to solve
the need for excitement and adventure, to solve the emotional need (Ardahan et al., 2016;
Caltabiano, 2006; Karakii¢iik, 2005; Karakii¢iik and Akgil, 2016; Leitner and Leitner,
2012; Lankford et al. 2007; Ho, 2008).

From the results of all these studies, it is found that the recreation benefit scale which is
tried to be adapted to the Turkish literature to determine the recreation benefit level in
the light of the literature is valid and the result is valid. In conclusion, the results of this
study demonstrated that the Turkish version of the scale is a valid and reliable instrument
for Turkish people.

Study Limitations and Future Studies

This research was conducted with the participants in Ankara province. Within the scope
of the research, different sample groups can be studied. The research can be expanded by
increasing the number of 421 participants in the research sample, and the measurement
tool can be tested in different cities and countries for evaluating the cultural differences
about leisure benefit. Furthermore it is recommended that scholars, particularly those
who desire to conduct research in this field in Turkey, should study the experience of
different sample groups’ (university students, retired people etc.) Leisure benefits and
LBS that is confirmed as reliable and valid in this study.
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Appendix (EK) 1. Rekreasyon Fayda Olgegi Alt Boyutlari ve Olgek Maddeleri

Madde Fiziksel alt boyut
No

1 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin fiziksel saghigini gelistirebilir.

2 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin hastaliklardan korunmalarini saglayabilir.

3 Rekreasyonel aktiviteler viicut formunun iyi olarak (bozulmadan) siirdiiriilmesine yardim
edebilir.

4 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin viicut gelisimine yardimci olabilir.

5 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin enerjilerini agiga ¢ikarmalarina yardimeci olabilir.

6 Rekreasyonel aktiviteler kisinin uyku kalitesini iyilestirebilir/artirabilir.

7 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin giindelik islerindeki uyusukluktan kurtulmalarina ve
enerjilerini yenilemelerine yardimci olabilir.
Psikolojik alt boyut

8 Rekreasyonel aktivitelere katilim bireylerin zihinsel sikintilarindan kurtularak
rahatlamalarina yardimci olabilir.

9 Rekreasyonel aktivitelere katilim bireylere hos bir ruh hali saglayabilir.

10 Bireyler rekreasyonel aktivitelere katilarak yeteneklerinin farkina varabilirler.

11 Rekreasyonel aktivitelere katilim bireylerin potansiyel yeteneklerini gelistirmelerine
yardimci olabilir.

12 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin, yasamlarindan ve islerinden daha fazla zevk almalarina
yardimcl olabilir.

13 Rekreasyonel aktiviteler vasitasiyla bireyler, sorunlariyla bas edebilmek i¢in aktif kisilik
gelistirebilirler.

14 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin bagimsiz kisilik gelistirmelerine yardimci olabilir.

15 Rekreasyonel aktiviteler vasitasiyla, yeni deneyim ve bilgiler kazanilabilir.
Sosyal alt boyut

16 Rekreasyonel aktiviteler bireyin arkadaslari ile olan iliskilerini gelistirebilir.

17 Rekreasyonel aktiviteler aile uyumunu artirabilir.

18 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin is birligi/ takim ¢alismasi kurmalarina yardimci
olabilir.

19 Rekreasyonel aktiviteler bireylerin sosyal iliskilerini gelistirmelerine ve yeni arkadas
edinmelerine yardimci olabilir.

20 Rekreasyonel aktivitelere katilan birey, diger katilimcilarin giivenini kazanabilir.

21 Rekreasyonel aktivitelere katilan birey, diger katilimcilarin destegini kazanabilir.

22 Rekreasyonel aktivitelere katilan birey, diger katilimcilarin farkli duygularini anlayabilir.

23 Rekreasyonel aktivitelere katilimda birey, diisiince ve fikirlerini diger katilimcilarla rahatga
paylasabilir.

24 Rekreasyonel aktiviteler bireyin ailesi ile olan iligkilerin gelisimine yardimci olabilir.
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Universite Ogrencilerinde Serbest Zamanda
Sikilma Algis1 Alkol Kullanma Nedenlerinin
Belirleyicisi midir?

Feyza Meryem KARA!, Berkay AYVERDI2

'Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi Rekreasyon Bolimii
2Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri Bolimii

Arastirma Makalesi

Oz

Bu arastirmanin amaci, lniversite dgrencilerinde serbest zamanda sikilma algisinin alkol kullanma
nedenlerini belirlemedeki roliiniin arastirilmast ve cinsiyet agisindan bu degiskenlerin farklilasip
farklilasmadiginin incelenmesidir. Calismaya Ankara ilinde bulunan ve gegitli iiniversitelerde beden egitimi ve
spor alaninda égrenimini stirdiiren 78 kadin ve 151 erkek toplam 229 égrenci (Xy.s=22.45#6.10 ve
Xyas=23.10%9.12) goniillii olarak katilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak, Serbest Zamanda Sikilma
Algist Olgegi (Kara, Giirbiiz ve Oncii, 2014) ve I[cme Nedenleri Anketi Gézden Gegirilmis Formu (Topuz, 2004)
kullanilmistir. Arastirmada éne stirtilen hipotezleri test etmek igin t-testi ve ¢oklu regresyon analizi
uygulanmistir. Bulgular, sikilma alt boyutu ile eglenme ($=0.13), basa ¢itkma (=0.34), uyum saglama
(B=0.46) ve sosyallesme (=0.24) alt boyutlar: arasindaki iliskinin pozitif oldugunu géstermistir (p<0.01).
Ayrica bulgular katilimcilarin élceklerden aldiklart puanlara gore cinsiyete gére anlaml iliskiler oldugunu
gastermektedir. Calismanin sonuglari literatiirdeki bulgular baglaminda tartisilmigstir.

Anahtar Kelimeler: Serbest zamanda stkilma algisi, Alkol kullanma, Universite dgrencileri

[s the Leisure Boredom Predictor of Drinking Motives of University
Students?

Abstract

The purpose of this study was to investigate the role of leisure boredom in predicting drinking motives in
university student and examine the gender differences in these variables. Totally 229 (78 women;
Xage=22.45#6.10 and 151 men; Xae=23.1049.12) students who are continuing their studies in physical
education and sports in various universities in Ankara. The Leisure Boredom Scale” (Kara, Giirbiiz and Oncii,
2014) and "Drinking Motives Questionnaire-Revised and Demographic Information Form” (Topuz, 2004)
administered to participants. In order to test the hypotheses t-test and Stepwise Multiple Regression Analysis
were performed. Results showed that boredom subscale was a significant predictor of enhancement ($=0.13),
coping (B=0.34), conformity motives ($=0.46) and social ($=0.24) (p<0.01). Results also indicated that there
were significant differences were found between gender and scales. Results were discussed within the findings
in the literature.
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Giris

Serbest zaman, sosyal iliskiler olusturmak, giinliik yasamin siradanhgindan kagmak,
dostluklar1 pekistirmek, yeni bilgiler ve beceriler 6grenme imkani saglamak ve sosyal destek
elde etmek icin firsat saglamanin yaninda, diger olasi i¢sel giidiiler i¢in uyarici arama, kendini
gerceklestirme, basari, meydan okuma, rekabet, entelektiiel estetizm, zaman dldiirme ve can
sikintisindan kaginma igerebilmektedir (Iso-Ahola ve Weissinger, 1987; Iso-Ahola ve
Weissinger, 1990). Nitekim bireylerin rekreatif faaliyetlerini, diirtiileri belirlemektedir ve
sectikleri faaliyetler giidiilerine ve giidiilenme diizeylerine baghdir. Bu baglamda alanyazinda
sikca glindeme gelen serbest zamanin bireyler i¢cin anlami (Henderson 1996; Juniu ve
Henderson 2001; Parr ve Lashua 2005; Ho ve arkadaslari, 2005; Floyd, Bocarro ve Thompson,
2008; Giirbiiz ve Henderson 2013, Kara, Emir, Giirbiiz ve Oncij, 2013) giincelligini hala
korumaktadir. Bununla birlikte, aragtirmalar, bireylerin rekreasyonel faaliyet dahilinde
gecirdikleri zamanlarin niteliginin ve yasanan olumlu deneyimlerin, bireylerin bu faaliyetlere
devamhligi konusunda en 6nemli degiskenlerden biri oldugunu gostermektedir (Searle,
Mactavish ve Brayley, 1993; Beggs ve Elkins, 2010; Giirbiiz, Ozdemir, Sarol, ve Karakiiciik,
2010; Mutly, Yilmaz, Giingdrmiis, Sevindi ve Glirbiiz, 2011; Aran, 2014).

Serbest zaman faaliyetlerine karsi olan giidiilenme sorunu da bu baglamda “sikilma”
kavramina odaklanmayr saglamistir. Can sikintist yatkinlifi iizerine yapilan
arastirmalarda, i¢sel bilissel unsurlara odaklanilmis, sebepleri, siradanlasmis bir ortam ve
engeller olarak belirlenmistir (Fisher, 1993; Harris, 2000). Bu iki durumla karsilasildigi
zaman ise bagllik kabiliyeti ve siirdiiriilebilir dikkatin, sikilma deneyimine sebep oldugu
arastirmacilar tarafindan belirtilmistir (Carriere, Cheyne ve Smilek, 2008). Bireyler
kendilerine yeterlilik saglayacak icsel ddiiller (faaliyetler) ararlar ve bu arayis igcinde
uyarl, heyecan ve meydan okuma arayisi gereksiniminin sosyal olarak uygun ya da
onaylanan yollarla karsilanmamasi durumunda bireyler riskli davraniglara yonelirler
(Iso-Ahola ve Weissinger, 1987; Iso-Ahola ve Crowley, 1991).

Alanyazinda riskli davranislarin da bu noktada kavramsal olarak ele alindigj,
o6zellikle geng bireylerde sosyal kabul gérme, kendini bir sosyal gruba kabul ettirme, kotii
duygu durumlarindan kaginma, heyecan arama, meydan okuma gibi sebeplerle alkol
kullanma davranisinin meydana geldigi belirlenmistir (Caldwell ve digerleri, 1992; Shaw
ve digerleri, 1996; McCaul, 1998; Caldwell ve digerleri, 1999). Bu noktadan hareketle,
geng bireylerin zararli madde kullanimina altyapi hazirlayan bir¢ok risk etkeni oldugu
belirtilmekte ve arastirmacilar tarafindan bu etkenleri inceleme adina bircok model
gelistirildigi goriilmektedir.

Alkol kullanma nedenleriyle ilgili ilk kuramsal yaklasimlardan birisi, Cox ve Klinger
(1988) tarafindan gelistirilen ve “Alkol Kullaniminda Giidiilenme Modeli” (Motivational
Model of Alcohol Use) adi verilen modeldir. Bu modele gore, bir kisinin alkol kullanma ya
da kullanmama karari1 alkol kullaniminin yol agacagi olumlu sonuglarin, kullanmamanin
yol acacaklarindan daha fazla olacagi beklentisine dayanir. Bu modele gore, alkol
kullanma davranisi, bilingli ve amaca yoénelik bir siirectir ve kisiler istedikleri sonuca
ulagmak i¢in alkol kullanirlar. Cox ve Klinger (1988) alkol kullanimina iliskin giidiilenme
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durumunu ikiye ayirmigtir: Deger (valence) ve kaynak (source). ilk boyut, alkol kullanma
nedenini olumlu bir sonug¢ elde etmek (6rn. alkoliin hosnutluk verici etkisi) ya da
olumsuz bir sonu¢tan kaginmak (6rn., sorunlarla basetmek) seklinde agiklamaktadir.
ikinci boyut ise, alkol kullanma nedenini icsel bir &diil (6rn., alkoliin neden oldugu
rahatlama ve hosnutluk duygusu) ya da digsal (6rn., gruba uyma) bir 6diil elde etme ile
aciklamaktadir.

Giiniimiizde 6zellikle geng bireylerin maruz kaldiklar1 bir¢ok riskli davraniglarin bu
nedenle artis gosterdigi ve toplumsal bir sorun olarak giin gectikgce arttigl
diistintilmektedir. Bu noktadan hareketle de bu arastirmanin amaci Ankara’da olan ve
lisans egitimini beden egitimi ve spor alaninda siirdiiren 6grencilerin serbest zamanda
sikilma algilarinin alkol kullanma nedenlerini belirlemedeki roliiniin arastirilmasi ve bu
degiskenlerde cinsiyet farklilig1 olup olmadiginin incelenmesidir.

Yontem
Orneklem

Arastirmaya, Ankara ilinde bulunan {liniversitelerde lisans egitimini beden egitimi ve spor
alaninda goéren toplam 406 6grenci katilmistir. 406 6grencinin 229'u (% 56.40) alkol
kullandigini rapor etmistir ve analizlere alkol kullandigini belirten 229 6grenciden elde
edilen verilerle devam edilmistir. Ogrencilerin % 34.1’i (N = 78) kadin ve % 65.9'u (N =
151) erkektir. Katilimcilar, alkol kullanma sikliklarini nadiren (%55.0), bazen (%21.4),
siklikla (%8.3), cogu zaman (%13.5) olarak belirtmislerdir. Katilimcilarin alkol kullanma
siireleri (Xsire: 68.85 ay * 34.82) olarak belirlenmistir.

Veri Toplama Araglari

Serbest Zamanda Sikilma Algist Olcegi-SZSAQ; "serbest zamandaki sikinti
algilamalarinda bireysel farkliliklar1" 6l¢gmek amaciyla Iso-Ahola ve Weissinger (1990)
tarafindan gelistirilmistir. Olcekteki secenekler “1= Kkesinlikle katilmiyorum” ile “5=
kesinlikle katiliyorum” arasinda degismektedir. Tirkge versiyonunun yetiskinler
adaptasyonu gegerlilik ve giivenirlik caligmasi Kara, Giirbiiz ve Oncii (2014) tarafindan
6zglin formundan gergeklestirilmis ve cesitli meslek gruplarinda ¢alisan yetiskin bireylere
uygulanmustir. Olcegin Tiirkce formu 10 madde ve iki alt boyuttan olusmaktadir. “Sikilma”
alt boyutu bireyin serbest zaman aktivitelerine karsi olumsuz bakis agisini yansitmaktadir
(Bos zamanlarimda yaptiklarimdan genellikle hoslanmiyorum, fakat bagka ne yapacagimi
bilmiyorum). “Doyum” alt boyutu ise bireyin serbest zamani algilamadaki olumlu
perspektifini yansitmaktadir (Bos zaman fikri beni heyecanlandiriyor). Mevcut ¢alisma
kapsaminda yapilan analiz sonuglarina gore olcek i¢ tutarlilik katsayisinin sikilma alt
boyutu i¢in .61 doyum alt boyutu i¢in .75 oldugu tespit edilmistir.

Icme Nedenleri Anketi Gézden Gegirilmis Formu (INA-GF): igme Nedenleri Anketi
Gozden Gecirilmis Formu (INA-GF), Cooper (1994) tarafindan gelistirilmistir. Herhangi
bir alt élgekten alinan yiiksek puan, kisinin alkol kullanim sikligindan bagimsiz olarak, o
kisinin alkol kullamim nedenini neye atfettigini gosterir. INA-GF’nin Tiirkce’ye uyarlamasi
Topuz (2004) tarafindan yapilmistir. INA-GF, 20 maddeden olusmaktadir ve dért farkli
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alkol kullanma nedenini 6l¢gmektedir: Basa ¢ikma (6rn., “problemlerini unutmak i¢in”),
Uyum saglama (6rn., “sevdigin bir gruba dahil olmak i¢in”), Eglenme (6rn., “eglenceli
oldugu i¢in”) ve Sosyallesme (6rn., “arkadaslarla 6zel bir olay1 kutlamak i¢in”) (Cooper,
1994). Kisiler alkol kullanma nedenlerini 5 basamakli Likert-tiirii bir 6lcege gore (1 = asla,
5 = her zaman) belirtirler. Bu ¢alisma kapsaminda yapilan analiz sonuglarina gore 6l¢ek i¢
tutarlilik katsayisinin Basa Cikma i¢in .90, Eglenme i¢in .79, Sosyallesme i¢in .79 ve Uyum
Saglama i¢in .83 oldugu tespit edilmistir

Kisisel Bilgi Formu: Calismada katilimcilarin cinsiyet, yas gibi demografik bilgileri iceren
sorularin yani sira; alkol kullanma durumu, alkol kullanma siklig1 gibi sorulari iceren form
arastirmacilar tarafindan olusturulmustur.

Katihmcilara Kisisel Bilgi Formu, Serbest Zamanda Sikilma Algis1 Olcegi ve icme
Nedenleri Anketi Gozden Gecirilmis Formunu iceren bir dlcek seti verilmistir. Tim
uygulama yaklasik 10 dakikada tamamlanmistir.

Islem

Degiskenler arasindaki iliski Pearson korelasyon katsayisi hesaplanarak belirlenmistir.
Degiskenlerde cinsiyete gore farkliliklarin olup olmadig1 bagimsiz gruplar t-testi ile tespit
edilmistir. Serbest zamanda sikilma algisinin alkol kullanma nedenlerini belirlemedeki
roliinii test etmek amaci ile Coklu Adimsal Regresyon Analizi yapilmistir. Tahmin
degiskenleri arasindaki tahminin kontrolii i¢in, biitiin alt boyutlarda Tolerans (TOL)
degerleri hesaplanmistir. Bu ¢alismada TOL degerleri bagimsiz degiskenlerde (sikilma ve
doyum) .88 olarak hesaplanmis ve tahmin degiskenleri arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir iliski bulunamamistir. Analizler SPSS paket programinda yapilmis ve
calismada anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmistir. Tahmin degiskenleri olasilig1 kontrolii
icin tim faktorlerde tolerans degerleri hesaplanmistir. Analiz sonucu, bu ¢alismadaki
bagimsiz degiskenlerin tolerans degeri 0.90 olarak bulunmustur ki bu da tahmin degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligski olmadigini belirtmektedir.

Bulgular

Serbest zamanda sikilma algisi ve alkol kullanma arasindaki iligkiyi sinama amaci ile
yapilan korelasyon analizi sonuglary; sikilma alt boyutu ile eglenme, basa ¢ikma, uyum
saglama sosyallesme alt boyutlar;; doyum alt boyutu ile basa ¢ikma uyum saglama
sosyallesme alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde iligski oldugunu géstermektedir (Tablo 1).

Tablo 1. Serbest zamanda sikilma algisi ve igme nedenleri korelasyon analizi.

Alt Boyutlar Basa Cikma Uyum Saglama Eglenme Sosyallesme
r r r r

Sikilma 0.34** 0.46** 0.13* 0.21**

Doyum 0.18** 0.27** -0.05 0.24**

#p<0.01,*p<0.05

Universite égrencilerinin sikilma algisinin alkol kullanma nedenlerini belirlemedeki
roliinli saptamak amaci ile ¢oklu adimsal regresyon analizi yapilmistir. Bulgular, sikilma
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alt boyutunun; eglenme (R=0.13; R2=0.01; F(1227=4.19; p<0.05), basa ¢ikma (R=0.34;
R2=0.12; F(1,227=31.11; p<0.05), uyum saglama (R=0.46; R2=0.21; F(1,227)=60.91; p<0.05),
sosyallesme (R=0.24; R2=0.06; F(1,227-14.85; p<0.05) alt boyutlarinin belirleyicisi
oldugunu gostermistir. Analiz sonuglar1 sikilma ile sosyallesme ($=0.24; p<0.05), uyum
saglama ($=0.46; p<0.05) eglenme ($=0.13; p<0.05) ve basa ¢ikma ($=0.34; p<0.05) alt
boyutlar1 arasindaki iliskinin pozitif ve anlamli oldugunu gostermistir (Tablo 2).

Regresyon analiz modeline doyum alt boyutu girmemistir. Bu baglamda doyum alt
boyutunun &grencilerde eglenme ($=-0.01; p>0.05) sosyallesme ($=0.31; p>0.05) uyum
saglama (B$=0.45; p>0.05) eglenme ($=0.10; p>0.05) ve basa ¢ikma (=0.31; p>0.05)
tizerinde anlamli bir yordayici etkisi olmadig1 saptanmistir.

Tablo 2. Serbest zamanda sikilma algisi sikilma alt boyutunun i¢me nedenlerini belirmedeki rolu.

R R2 F p B
Uyum Saglama 46 21 60.91 .000 46
Basa ¢ikma .34 12 31.11 .032 .34
Eglenme 13 .01 4.19 .000 13
Sosyallesme 24 .06 14.85 .000 24

*p <0.05

Bagimsiz orneklerde t-test analiz sonuglari {iniversite 0grencilerinin doyum
(t(229)=.985; p>0.05), eglenme (t(z29)=-2.150; p>0.05), basa ¢ikma (t(229)=1.240; p>0.05),
sosyallesme (t(2z9=-4.045; p>0.05) cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
olusturmadigini; sikilma (t(229)=-2.486; p<0.05) ve uyum saglama (t(z29=-.327; p<0.05) alt
boyutlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugunu géstermektedir.
Bu iki alt boyutta da erkek katilimcilarin ortalama puanlari kadin katilimcilara oranla
daha ytiksek olarak saptanmistir (Tablo 3).

Tablo 3. Katilimcilarin cinsiyete gore t-testi sonuglari.

N X Ss t p
Sikilma Kadin 78 2.23 .63
-2.48 .008
Erkek 151 2.49 .79
Doyum Kadin 78 2.34 43
1.72 342
Erkek 151 2.56 .56
Eglenme Kadin 78 3.24 32
Erkek 151 3.32 34 2.52 248
Basa Cikma Kadin 78 2.57 .56
Erkek 151 154 63 2.36 215
Sosyallesme Kadin 78 1.42 .68
Erkek 151 1.86 72 1.32 352
Uyum Saglama Kadin 78 191 71
Erkek 151 1.95 85 ~32 001
*p <0.05
Tartisma

Bu arastirma, Ankara ilinde bulunan {liniversitelerde lisans egitimini beden egitimi ve spor
alaninda siirdiiren 06grencilerin serbest zamanda sikilma algilarinin alkol kullanma
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nedenlerini belirlemedeki roliinlin arastirilmasi ve bu degiskenlerde cinsiyete gore
farklilik olup olmadigini incelenmek amaciyla yapilmistir.

Elde edilen bulgular, sikilma alt boyutunun; eglenme, basa ¢ikma, uyum saglama ve
sosyallesme alt boyutlarinin belirleyicisi oldugunu ve bu boyutlar arasindaki iliskinin anlamli ve
pozitif oldugunu gostermistir. Bu bulgular dogrultusunda serbest zamanlar sikici bulan, zevk
alacak herhangi bir serbest zaman faaliyeti bulamayan, herhangi bir faaliyet yapmak istese de ne
yapacagindan tam olarak emin olmayan bireylerin, alkol araciligi ile sorunlarla basa ¢ikma,
sosyal ortamlara uyum saglama ve eglenceli bir zaman dilimi gecirme ile bu vakitlerini
degerlendirdikleri diigiiniilmektedir. ilgili alanyazmnda serbest zamanda sikilma algss ile zararl
madde kullamimi baslangici (Iso-Ahola ve Crowley 1991; McCaul, 1998), alkol kullanimi ve
bagimhlig1 (Patterson, Pegg, Dobson- Patterson, 2000; Wegner, Flisher, Muller ve Lombard,
2006; Wegner, Flisher, Chikobvu, Lombard ve King, 2008; Wegner ve Flisher, 2009), psikolojik
ve sosyal kontrol sorunlar1 (Caldwell, Darling, Payne ve Dowdy, 1999) gibi gencler iizerinde
olumsuz etkileri olan bir¢ok olgu incelenmistir ve arastirma bulgular1 bu arastirmanin bulgulari
ile benzer sekilde, sikilma algismin bu yonelimleri arttirdigini saptanmistir. Bu noktadan
hareketle aragtirma bulgular1 alanyazinla paralellik gostermektedir.

Buna karsin bulgular, beden egitimi ve spor alaninda 6grenimini siirdiiren tiniversite
6grencilerinin serbest zamandan doyum almanin, alkol kullanma nedenleri lizerinde bir
etkisi olmadigini ortaya koymustur. Bu noktada sosyal ortamlarda yasanan kaygi ya da
olumsuz ruh hali ile basa ¢ikmada serbest zamandan alinan doyum arasinda bir
belirleyicilik saptanmamistir. Bu sonug, serbest zamanlarinda daha dnce hi¢c denemedigi
serbest zaman faaliyetlerini denemek isteyen, bu faaliyetleri yasamlarinin bir pargasi
olarak goren bireylerin, kendilerine fiziksel, psikolojik ya da sosyal agidan zararl
sonuglara yol agacagina inandiklarini ve bu nedenle alkol kullansalar da olumsuz duygu
durumunun bu yénelime sebebiyet vermedigini géstermektedir.

Bu ¢alismanin amaglarindan biri de iiniversite 6grencilerinde sikilma algisi ve alkol
kullanma nedenlerinin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermediginin incelenmesidir.
Universite égrencilerinin serbest zamanda sikilma algis1 ve alkol kullanma nedenlerinde
cinsiyet agisindan fark olup olmadigini arastirmaya yoénelik yapilan analizler; sikilma ve
uyum saglama alt boyutlarinda anlamlilik gosterirken, erkek katilimcilarin puanlari kadin
katilimcilara oranla daha ytiksek olarak saptanmistir. Serbest zamanda sikilma algisinda
cinsiyet farkliliklar1 tizerine yapilan bir¢ok arastirma, benzer sekilde sikilma algisi
egiliminin erkek katihmcilarda yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir (Zuckerman,
Eysenck ve Eysenck, 1978; Vodanovich ve Kass, 1990; Sundberg, Latkin, Farmer ve Saoud,
1991; Watt ve Ewing, 1996). Bunun yaninda kadin katilimcilarin serbest zamanda sikilma
algisin1 daha ¢ok yasadigini (Poon ve Leung, 2011; Patterson, Pegg, Dobson-Patterson,
2000) belirten arastirmalar da mevcuttur. Diger taraftan, alkol kullanma nedenlerinde
cinsiyet farkliliklarinin tespit edilmeye c¢alsildigi arastirmalarda bu arastirmanin
bulgularinin aksine o&grencilerin daha ¢ok eglenme ve sosyallesme amaciyla alkol
kullandiklar tespit edilmistir (Thombs, Beck ve Pleace, 1993; Stewart, Zeitlin ve Samoluk,
1996; Kairouz, Gliksman, Demers ve Adlaf, 2002; Topuz, 2004; Cakmak ve Ayvasik, 2007).
Riskli ve olumsuz pekistirme i¢me nedenlerinden biri de uyum saglama amaciyla alkol
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kullanmaktadir (Cooper, 1994). Bu baglamda yiiksek kaygi gibi (Cakmak ve Ayvasik, 2007)
soz edilebilecek riskli ve olumsuz pekistirecler, cinsiyetler agisindan degerlendirildiginde
(6zellikle erkek katilimcilar) gruba uyma davranisy, alkol kullanma seklinde olabilecegi gibi
farkll davranislar seklinde de kendini gosterdigi diisiiniilmektedir. Bu baglamda, erkek
katilimcilarin kadin katilimcilara oranla bir gruba ya da ortama daha yakin durma istegi ve o
grupla 6zdeslesme amaciyla alkol kullandiklari séylenebilir.

Sonug¢ olarak, beden egitimi ve spor alaninda 6grenimini siirdiiren Universite
6grencilerinde serbest zamanda sikilma algilarinin alkol kullanmalarinda bir etken
oldugu saptanmistir. Gengler tlzerinde etkili olabilecegi diisiiniilen zararli madde
kullaniminin sebeplerinin daha agik bir sekilde 6zlimsenebilmesi i¢in serbest zaman
algilarinin lizerine yogunlasilmasi bu arastirmanin énerileri arasindadir. Bununla birlikte,
tilkemizde yapilacak olan serbest zamanda sikilma algisinin yetiskinler lizerindeki benzer
etkilerinin (depresyon, kisilik bozukluklari, kaygi) arastirilmasi 6nem arz etmektedir.
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Derleme Makale

Ozet

Sporcularda beslenme enerji ve besin dgesi gereksinimlerini karsilayabilmek icin énemlidir. Artan
fiziksel aktiviteye bagh olarak makro ve mikro besin dgesi ihtiyact da farklilik géstermektedir.
Sporcularda temel olarak viicut agirliginin denetimi, performansin korunmasi ve gelistirilmesi, viicut
glikojen depolarinin korunmast ve artirilmasi, kas protein yikiminin énlenmesi amaciyla beslenme
programlari diizenlenmektedir. Bunlar dikkate alindiginda sporcunun antrenman veya yaris sirasinda
en iyi performansi sergileyebilmesi igin sporcunun egzersiz oncesinde karbonhidrat depolarinin uygun
diizeyde olmasi, egzersiz sirasinda dayanikliigin siirdiiriilmesi ve performans kaybinin énlenmesi,
egzersiz sonrasinda tam ve etkin toparlanmanin saglanmasi, kas doku kaybinin énlenmesi amaciyla
gerekli beslenme diizeninin planlanmasi gerekmektedir. Bu amagla sporcunun egzersiz programina en
uygun beslenme programinin nasil hazirlanacagi tizerinde durulmustur. Iyi beslenen bir sporcunun
performanst yiiksek, antrenmanin etkinligi tist diizeydedir. Ayrica hastalik ve sakatlanma orani diistik,
sporcu gocuk ise gelisimi beklenen diizeydedir. Giinliik ihtiyac belirlendikten sonra egzersizden en az 6
saat énce dengeli bir diyet tiiketmeye baslanmalidir. Egzersizden 1 saat dncesine kadar 1g/kg/sa
karbonhidrat alimi saglanabilir. Bir saatten uzun siiren dayaniklilik egzersizlerinde 30-60 g/saat
karbonhidrat saglayacak %6-8 karbonhidrat iceren sivi tiiketimi saglanmali, farkll karbonhidrat
tiirleri diistiniilmelidir. Egzersiz sonrasinda glikojen depolart yeniden doldurulmali, pozitif protein
dengesi saglanmalidir. Toparlanmanin ilk iki saatinde 0,8-1 g/kg/sa karbonhidrat ve 0,25-0,4 g/kg
protein tiiketilmeli ve sonraki iki saat icin yenilenmelidir. Uygun beslenme programi sporcunun hem
sagligini hem performansini artiracak, ayrica yasaminda daha iyi bir disiplin saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Beslenme, Diyet, Sporcu beslenmesi, Egzersizde 6giin planlama
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Macronutrient Timing in Exercise

Abstract

It is important that enabling energy and nutrient requirements for athletes. Macro- and micronutrient
needs depend on different physical activity levels. In athletes, the diet should organize for the purpose
of management of body weight, maintaining and improving performance, saving and enhancing body
glycogen storages, prevent muscle protein loss. Regarding these, for the athlete to perform best during
exercise, to set the appropriate level of carbohydrate deposits of athlete before exercise, maintaining
endurance and preventing performance loss during exercise, enabling efficient recovery and preventing
muscle tissue loss; nutrition program should be organize. It is intended how to fix the most appropriate
nutrition program for the exercise program. A well-nourished athlete has a better performance and
upper level of efficiency of training. Illnesses and injuries are low and the growing of athletic children is
at expected levels. The athlete should begin to consume a balanced diet before at least 6 hours ago.
Until 1 hour ago to exercise, 1 g/kg/h carbohydrate could consume. The endurance exercise lasting
longer than 1 hour, fluids containing 6-8% carbohydrates should be consumed to provide 30-60 g/h
carbohydrates, and should think about different type of carbohydrate. After exercise, glycogen stores
must be replenished and positive protein balance provided. Within first two hours, 0,8-1 g/kg/h
carbohydrate and 0,25-0,4 g/kg/h protein should consume, and repeat this for the next two hours.
Proper nutrition program will have both performance and health of athlete get better and a better
discipline in life.

Keywords: Sport, Nutrition, Diet, Sports nutrition, Nutrition timing

Giris

Yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin
yeterli miktarda alinmasi, viicutta uygun sekilde kullanilmasi yeterli ve dengeli
beslenmeyi ifade etmektedir (Baysal, 2011). Birey ister sporcu olsun ister olmasin
beslenme, sagligin korumasi ve gelistirilmesi amaciyla 6énemlidir. Sporcularda beslenme
yonetimi olduk¢a karmasiktir. Beslenmenin sporcunun viicut agirligini, viicut bilesimini,
egzersiz performansini ve toparlanma siiresini etkiledigi dikkate alinmaktadir (Ersoy,
2016). Bu ylizden 6zellikle sporcu performansinin ve toparlanma dénemi etkinliginin
gelistirilmesi, net protein dengesinin saglanmasi egzersiz zamanina gore enerji ve besin
ogelerinin planlanmasi agisindan 6nemlidir (Campbell, 2012). Sporcu bireylerin 24
saatlik kas gelisim déngiisiinde kaslar donemsel olarak aktif sekilde enerji iiretimine,
toparlanma ve gelisme siireclerine katilmaktadir (Ergen, 2002; J. Ivy & Portman, 2004).
Enerjinin Uretilmesi egzersiz sirasinda kasin kasilmasi icin gereklidir (Ergen, 2002).
Toparlanma olarak belirtilen anabolik evrede bosalmis glikojen depolari tekrar dolmaya,
hasar gormiis kas proteinleri ise onarilmaya baslamaktadir. Toparlanma ddénemi
egzersizden sonraki yaklasik 45 dakikalik gelisme evresi, anabolik evreden sonra siradaki
egzersiz yapilana kadar gegen siireclerdir. Bu evrede kas lifleri biiylimekte, kontraktil
protein sayisi artmakta, glikojen depolar1 ise tam olarak yenilenmektedir (J. Ivy &
Portman, 2004). Sporcu bireylerde egzersiz evreleri ardisik olarak birbirini takip ettigi
icin toparlanma dénemi ayni zamanda egzersiz éncesi dénem olmaktadir. Bu asamada
glikojen depolarinin yeniden doldurulmasi antrenmanda yakit saglamasi agisindan énem
kazanmaktadir (Almada, 2013; Austin, 2011; ]J. Ivy & Portman, 2004). Tiiketilen
karbonhidrat miktar1 ve glikojen depolarinin baslangi¢c seviyesi glikojen depolarinin
yenilenmesini etkileyen 6nemli unsurlar olmaktadir (Fery, Plat, & Balasse, 2003).

2018, 23(1), 43-57



Egzersizde Makro Besin Ogelerinin Planlanmast 45

Egzersiz 6ncesi 6giiniin zamany, tiiketilen karbonhidratin tiirii, karbonhidratin tek basina
(Almada, 2013; DeMarco et al, 1999) ve proteinle birlikte kullanimi egzersiz 6ncesi
evrenin énemli noktalaridir (Kreider et al., 2007; Williams, 2007). Proteinler sporcularda
kas protein yikimini énleyici ve protein sentezini destekleyicidir. Bunu saglamak i¢in en
iyi yontem egzersiz oncesinde, sirasinda ve sonrasinda kullanildiginda olmaktadir.
Egzersiz sirasinda enerji olusumuna katkisi, performansi gelistirmesi, egzersiz sonrasi ise
glikojen depolarini yenileyici etkisiyle olmaktadir (Phillips & Van Loon, 2011).

Egzersiz sirasinda anabolik ve katabolik etkili bircok hormonun miktar: artamaya
baslamaktadir. Bunlar arasinda en 6nemli iki hormon insiilin ve kortizoldiir. Her ikisinin
birbirleri lizerine yaptiklar1 zit etki kas yikilmasi ve glikojen depolarinin bosalmasini
etkilemektedir. Egzersiz sirasinda besin alindiginda insiilin seviyeleri yiikselirken,
kortizol diismektedir (J. Ivy & Portman, 2004). Artan insiilin salimimi kortizol iizerine
baskilayici etki yapmaktadir. Boylece karbonhidratin hiicreye girisi artarken kas protein
sentezi desteklenmektedir (Benardot, 2012). Bu asamada egzersiz sirasinda alinan
ozellikle karbonhidrat igeriginden zengin sivi veya kat1 besinler egzersiz performansini
gelistirmektedir (Jeukendrup, 2004). Bunun tam tersine, egzersiz sirasinda yeterli enerji
alinamayisi performansin diismesine, kas kayiplarina, kemik yogunlugunda azalmaya,
bagisiklik sisteminin zayiflamasina neden olmaktadir (Rodriguez et al., 2009). Ozellikle 1
saatten uzun siiren dayaniklilik egzersizlerinde 30-60 g/saat karbonhidrat saglayacak
%6-8'lik karbonhidrat icecegi tiiketilmesi 6nerilmektedir (Jeukendrup & Baker, 2016).
Egzersiz sonrasi toparlanma doéneminde ise kas ve karaciger glikojen depolarinin
yenilenmesi temel hedeftir. Enerji ihtiyacina gore karbonhidrat miktar: degisirken alinan
karbonhidratin ¢esidi, zamani vb. 6zellikler depolarin yenilenmesinde biiyiik etkiye
sahiptir. Iki egzersiz arasinda 8 saatten daha az bir zaman oldugunda en kisa siirede
karbonhidrat alinmas tavsiye edilmektedir (Burke et al,, 2011). Ana veya ara 6gilinde
karbonhidratla birlikte protein alinmasi glikojen depolarin1 gelistirerek etkinligini
artirmaktadir (Burke et al.,, 2011; Kreider et al., 2007).

Egzersiz Oncesi Makro Besin Ogelerinin Kullanimi

Egzersiz oncesi beslenmenin birincil hedefinin glikojen depolarini en ist seviyeye
cikarmak ve egzersiz sirasinda kan glikoz seviyesini diizenli olarak devam ettirmektir
(Kerksick et al, 2008). Glikojen depolar1 ist seviyede tutularak elzem aminoasit
karbonhidrat takviyesi ile birlikte egzersiz oncesi kullanildiginda kas protein sentezi
egzersiz sonrasina gore daha etkili olmaktadir (Tipton et al., 2001). Egzersiz esnasinda
sindirim zorlugu ¢ekmemek icin egzersiz dncesi 6giiniin kolay sindirilebilir olmasi
gerekmektedir. Karbonhidrat ve protein temel enerji kaynagi olarak kullanilirken giinliik
posa ve yag tiiketimi azaltilmaktadir (Austin, 2011). Ogiiniin egzersizden ne kadar énce
yapilacagl da 6gln igerigine karar vermek icin 6nemli olmaktadir. Egzersize en fazla 1
saat kaldiginda orta veya yiiksek glisemik indeksli (¢ikolatali siit ile muz, findik ezmeli
sandvi¢ vb.) 6gilin (Austin, 2011), iki saat veya daha uzun siire kaldiginda orta (peynirli
makarna ile tavuk sote vb) ve diistik (patates piireli dana rosto vb.) glisemik indeksli 6giin
yapilmasi 6nerilmektedir (Jeukendrup & Baker, 2016). Egzersizden 6nceki bir saat icinde
alinan karbonhidrat reaktif hipoglisemi cevabi olusturabileceginden egzersiz sirasinda da
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saatte 30-60 g karbonhidrat saglayacak icecekler tiiketilebilmektedir (Pritchett, 2008).
Bunun yaninda karbonhidratla birlikte bir miktar protein ve yag alimi kan glukoz
seviyelerinde devamlilik saglayan daha dengeli bir 6glin tiiketilmesini saglamaktadir
(Austin, 2011). Egzersiz o6ncesi sporcu iceceklerinin arastirildigi bir ¢alismada
katilimcilara egzersizden 30 dk dnce spor icecegi (14 g fruktoz, orta zincirli trigliserit,
aminoasit karisimi ve 240 mL su iceren icecek) ve plasebo verilmistir. VO2 maks ortalama
degeri spor icecegi alanlarda daha yiiksek, yorulma siiresi daha uzun bulunmustur (Byars,
2010).

Karbonhidratlarin kullanimi

Kas ve karacigerdeki glikojen depolar1 orta veya yiiksek yogunluklu (%65-85 VO:
max) bir egzersizde 90 dk ile 3 saate kadar tiikenmektedir (Potgieter, 2013). Egzersiz
oncesi yiiksek karbonhidrath bir 6giiniin yaklasik olarak 90 dk dnce tiiketilmesi egzersiz
esnasinda dayanikliligi desteklemektedir. Ayrica egzersizin baslangicinda 60-120 mL
karbonhidrat icecegi veya diisitk posali, kompleks karbonhidrath atistirmaliklar
tiiketilmeli ve 15 dk araliklarla beslenmeye devam edilmelidir (Benardot, 2012). Bunun
yaninda gece boyunca olusan aglik glikojenoliz hizinin dakikada 0,2-0,3 mmol glikozil
linitesi hizina ulasmasina neden olmaktadir. Bu da glikojen depolarinin %80 bosalmasiyla
sonug¢lanabilmektedir. Boylece egzersiz dncesi karbonhidrat alimi glikojen depolarini
doldurmasi sebebiyle performansa katki saglamaktadir (Rothman, Magnusson, Katz,
Shulman, & Shulman, 1991). Glikojen seviyelerinin diismesi ile egzersiz yogunlugu ve gii¢
¢ikisi azalacak, kas doku yikimi meydana gelecektir. Bu yiizden karbonhidrat yiiklemesi
glikojen depolarini doldurmak amaciyla yapilan bilinen en eski yontemlerden biridir.
Yarismadan 5-7 giin 6nce enerjinin yaklasik %70’inin karbonhidrattan saglandigi
beslenme plani diizenlenmektedir. Karbonhidrat alimi artirilmadan énce 3-6 giin stireyle
glikojen depolar1 bosaltilmaktadir. Karbonhidrat alimi artirilirken es zamanli olarak
fiziksel aktivite azaltilmaktadir. Sonug olarak yiiksek karbonhidrat alimina basladiktan 1-
3 giin sonra net yiiksek glikojen seviyelerine ulasimaktadir (Tipton et al, 2001).
Yarismadan 24-36 saat 6nce 6-12 g/kg karbonhidrat alimi glikojen depolarini olumlu
olarak etkilemektedir (Close et al, 2016). Ozellikle uzun siireli yiiksek yogunluklu
antrenmanlarda egzersizden onceki 1-4 saat i¢cin 1-4 g/kg karbonhidrat alinmasi
onerilmektedir (Kerksick et al., 2008). Bununla birlikte egzersizden 6nceki 1 saat icinde
1-1,5 g/kg karbonhidrat alimi gerekli gériilmektedir (Austin, 2011).

Antrenmanl atletler lizerinde yapilan bir ¢alismada atletlere 6 giin siireyle {4.0 +/-
0,5} g/kg/glin karbonhidrat saglayan karisik diyet ve ilk 3 giin {4.5 +/- 0.5} g/kg/giin
karbonhidrat, sonraki 3 giin {8.2 +/- 0.4} g/kg/glin karbonhidrat iceren test diyeti
uygulanmistir. Atletler %70 VO2 max yogunlugunda giinliik 90, 40, 40, 20, 20 dakika
kosturulup, 6. giin dinlendirilmis, testin yapildigi 7. glinde submaksimal yogunlukta
karbonhidrat oksidasyonu, test diyetinde daha yiiksek bulunmustur. Test diyetinde
yorulma zamaninin uzadig1 ve performansin gelistigi tespit edilmistir (Pizza et al.,, 1995).
Glikojen depolarinin 20.9 km kosu performansi ile olan iliskisine bakildigi bir baska
calismada giinliik enerjinin %15 (diisiik), %50 (orta), %70 (yiiksek) karbonhidrattan
geldigi beslenme plani uygulanmistir. Test A diyetinde 3 giin diisiik, 3 giin orta; Test B'de
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3 glin orta, 3 glin yiiksek; Test C'de 6 giin orta diizey karbonhidrath diyet verilmistir. Bes
giinltik glikojen bosaltimindan sonra %73 VO2 max yogunlugunda 90, 40, 40, 20, 20 dk
kosmuslar ve dinlenme giiniiniin ardindan 20.9 km kosusu yapilmistir. Test A, B, C
diyetleriyle glikojen depolar1 sirasiyla 207, 203, 159 mmol glukozil {initesi/kg 1slak agirlik
(mmG) kadar artmustir. Orta diizey egzersiz-diyet rejiminin glikojen depolarini
doldurdugu ve baslangi¢ glikojen seviyesinin kullanilan glikojeni etkiledigi sonucuna
varilmistir (Sherman et al, 1981). ideal yaris 6ncesi bir 6giinde 200-300 g karbonhidrat
(3-5 g/kg) icermesi ve 3-4 saat dnce alinmasi, yag ve posadan fakir olup, midenin bos
kalmasi 6nerilmektedir (Jeukendrup & Baker, 2016). Egzersiz 6ncesi karbonhidrath 6giin
tiketiminin performansi artirdigi calismalarda bildirilmistir (Chen et al, 2009;
Chryssanthopoulos et al., 2002; Schabort et al., 1999). Egzersiz 6ncesi 6giin tiiketiminin
yaninda egzersiz sirasinda karbonhidrat-elektrolit sivilarinin tiiketilmesi performansi
gelistirmesi agisindan tavsiye edilmektedir (Chen et al., 2009; Chryssanthopoulos et al.,
2002). Egzersiz oncesi tiliketilen yiiksek karbonhidrath diyetin egzersiz sirasinda ve
sonrasinda oksijen kullanimini, dolayisiyla enerji ¢ikisini artirdigi bildirilmistir (Ferreira
etal, 2016). Egzersiz 6ncesi yliksek karbonhidratla birlikte yiiksek kalsiyum tiiketilen bir
kahvalt1 6giinlinden bir saat sonra doygunluk ve insiilin diizeyinin arttig1 bulunmus ancak
bunun gecici oldugu goriilmiistiir (Gonzalez, 2013).

Proteinlerin Kullanimi

Giinlik protein gereksinimi sedanter bireyde 0.8-1.0 g/kg/giin, dayaniklilik
sporcularinda 1.2-1.4 g/kg/giin, diren¢ sporcularinda 1.2-1.7 g/kg/giin olarak
bildirilmistir (Rodriguez et al., 2009). Egzersiz dncesi protein tiiketimine 6zgii belirli bir
kilavuz olmamakla birlikte Uluslararasi Sporda Beslenme Toplulugu (ISSN) bazi éneriler
bildirmistir. Buna goére 0.15-0.25 g/kg viicut agirligi/giin protein 1-2 g/kg viicut
agirhigi/giin karbonhidrat ile birlikte egzersizden 3-4 saat 6nce egzersiz Oncesi 6giin
olarak tiiketilmelidir (Kerksick et al, 2008). Tabii ki sporcunun yaptig1 egzersizin
siiresine, bireyin formuna goére bu miktar degisebilmektedir (Dawson, 2002; Kerksick et
al., 2008).

Protein aliminin zamana goére yonetimi sporcuya kas sentezini ve onarimini
hizlandirma, kas glikojen depolarini gelistirme, uyku kalitesini gelistirme, kan glikoz
seviyelerini sabit tutma ve daha iyi glisemik cevap olusturma ag¢isindan avantaj
saglamaktadir (Austin, 2011; Ormsbee et al., 2014). Kas sentezini destekleyici etkisini
gbstermesi icin egzersizden dnce 6-20 g protein alinmasi yeterli olmaktadir. Kas kiitlesini
korumak veya artirmak icin daha fazla protein alimi gerekmemektedir (Austin, 2011).
Aminoasit-karbonhidrat (A-K) takviyesinin egzersizden 6nce ve sonra kullaniminin kas
protein sentezine olan etkisinin incelendigi bir ¢alismada, egzersizden hemen 6nce ve
hemen sonra tiiketimi saglandiginda, kullanilan L-fenilalanin aminoasidinin kan ve
kastaki yogunlugunun arttigi saptanmistir. Ancak A-K takviyesi egzersizden 0Once
kullanildiginda aminoasit dagitiminin egzersiz sirasinda ve egzersizden sonraki ilk 1
saatte daha fazla arttig1 bildirilmistir (Tipton et al., 2001). Yiiksek yagli, karbonhidratl ve
proteinli 6giinlerin egzersize olan etkisinin incelendigi bir baska c¢alismada ytiksek
karbonhidrath 6giin ytliksek proteinli ve yiiksek yagh 6glinlere gore yag oksidasyonun
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hizini yariya diistirmistiir. Yiksek proteinli diyeti takiben, yiiksek karbonhidratli diyete
gore lipoliz ve kan lipitleri kullanimi daha ytiksek olarak kaydedilmistir. Bununla birlikte
6glin iceriginin sprint veya 50 km kosusunda performansa etki etmedigi belirtilmistir
(Rowlands & Hopkins, 2002). Baska bir ¢alismada hem egzersiz 6ncesi hem sonrasi
sadece glukoz ve glukoz ile protein igecekleri tiikettirilmis ve tiiketilen glukoz 50 g,
protein ise 20 g whey proteindir. Egzersizden sonraki 2 saatte her 15 dakikada kan glukoz
ve instilin diizeyleri dl¢ililmistiir. Egzersiz 6ncesi glukoz ve proteini birlikte (RGP) tiiketen
grupta egzersiz sonrasi glukoz ve proteini birlikte (EGP) tiiketen gruba gore insiilin
seviyeleri daha diisiik bulunmustur. Bunun yaninda glukoz ile birlikte protein tiiketilmesi
sadece glukoz tiiketimine gore kan glukoz seviyelerinin daha diisiik kalmasini saglamistir
(Roberts etal., 2013).

Egzersiz Sirasinda Makro Besin Ogelerinin Kullanim
Karbonhidratlarin Kullanimi

Egzersiz sirasinda hizli enerji saglamasi agisindan {stiinde en ¢ok durulan besin
ogesi karbonhidratlardir. Karbonhidratlarin oksidasyon i¢in kullaniminda hiz sinirlayici
nokta ince bagirsaktan emilim hizidir. Cilinkii ince bagirsaktan sodyum (Na) bagiml
glukoz tasiyicist SGLT1 araciifiyla dakikada 1 gram glukoz tasinmaktadir (1g/dk).
Bununla birlikte farkli karbonhidrat tiirleri ile glukozun birlikte kullanimi karbonhidrat
emilimini 1,5 g/dk’ya ¢cikarabilmektedir (Burke et al., 2011). Bdylece emilen karbonhidrat
miktarinin artmasi, okside olan karbonhidrat miktarimi da artirarak egzersiz
performansina katkida bulanabilmektedir. Yapilan bir ¢alismada glukoz ve siikrozun
birlikte kullanildig: bisiklet testi uygulanmis, %50 maksimum gii¢ ¢cikisiyla 120 dk bisiklet
kullanan sporcularda, egzersiz sirasinda glukoz ve siikroz birlikte normal miktarlarda
(144 g) kullanilsa bile sadece gukoz kullanimina goére daha yiiksek seviyede ekzojen
karbonhidrat oksidasyon hizina ulasildig1 goériilmiistiir (Jentjens et al., 2005). Farkh
yollarla tasinan karbonhidratlarin birlikte kullanilmasi daha etkili olmaktadir. Glukoz ve
friktozun birlikte tiiketilmesi sadece glukoza goére performansi daha fazla artirdigi
bildirilmistir (Currell & Jeukendrup, 2008; Jeukendrup & Moseley, 2010).

Egzersiz sirasinda verilen karbonhidratin toparlanmaya da katkisi olmaktadir.
Karbonhidratin 2 saat siiren uzamis egzersizlerden sonra bolus olarak verilmesi ayni
miktardaki karbonhidratin 15-20 dk araliklarla verilmesinden daha etkili degildir. Bu
sebeple egzersizin baslamasindan kisa bir siire icinde az miktarlarda karbonhidrat
alimina baslanmasi tavsiye edilmektedir (Dawson, 2002). Amerika Spor Hekimligi Koleji
(ACSM) egzersiz sirasinda saatte 0.7g/kg %6-8lik karbonhidrat icecegi tiiketimini
onermektedir (Rodriguez et al., 2009). Bunu destekleyici olarak 0.6g/kg/sa maltodekstrin
tiiketildiginde karbonhidrat kullaniminin en st seviyeye ulastig1 ve performansi artirdigi
tespit edilmistir (Harger-Domitrovich et al., 2007).

Proteinlerin Kullanimi

Proteinlerin enerji olusumuna katilma, kas yikimini diizenleme, performansi
gelistirici etkisi sayesinde egzersiz sirasinda kullanimi tizerinde durulmaktadir (Phillips &
Van Loon, 2011). Karbonhidrat (0,15g/kg/sa) ve protein hidrolizati (0,15g/kg/sa)
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kullaniminin egzersiz sirasinda ve erken toparlanma déneminde tiiketilmesi kas protein
sentezini uyardig, tiim viicut protein sentezini de artirdigi bulunmustur (M. Beelen et al.,
2008). Bir grup bisikletci lizerinde karbonhidrat icecegine protein eklemenin aerobik
dayanikliliga olan etkisinin incelendigi bir ¢alismada katiimcilara 20 dakika siklikla
200mL’lik sadece karbonhidrat (%7,75), karbonhidrat-protein (karbonhidrat: %7.75,
protein: %1.94) ve plasebo tiikettirilmistir. Karbonhidrat-protein ¢ozeltisi tiiketenlerin
sadece karbonhidrat ve plasebo tiiketenlere gore yorulma stiresi anlaml diizeyde uzamis,
performansi gelismistir (Ivy et al., 2003). Bir baska ¢alismada direng egzersizi sirasinda
proteinin karbonhidratla birlikte tiiketimi arastirilmis ve egzersiz sirasinda karbonhidrat-
protein tiiketen grupta tiim viicut proteinin yikilmasi karbonhidrat tiiketenlere gore
disiik bulunmustur. Sadece karbonhidrat tiiketildiginde negatif protein dengesi
olusurken, karbonhidrat ile proteinin de tiiketilmesi pozitif protein dengesi ile
sonuglanmistir. Protein tiiketilmesi kas protein sentez hizini artirmistir (Beelen et al.,
2008). Bunlarin yaninda Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC) ve Amerika Spor
Hekimligi Koleji (ACSM) kanitlarin yetersiz oldugunu belirterek egzersiz sirasinda protein
tiiketimi ile alakali dneri verilemeyecegini bildirmektedir (Cermak et al., 2009; Rodriguez
et al, 2009; Slater & Phillips, 2011). Ancak Uluslararasi1 Spor Beslenmesi Toplulugu
(ISSN)'na gore ozellikle dayaniklilik egzersizlerinde, kas glikojen depolarini artirmasi
dayaniklilik performansini gelistirmesi, kas yikimini diisiirmesi ve sonug itibariyle
egzersiz uyumunu artirdif1 ifade edilmektedir. Ayrica karbonhidrat protein oranini 3-4:1
olacak sekilde verilmesi 6nerilmektedir (Kerksick et al., 2008; Potgieter, 2013).

Egzersiz Sonrasinda Makro Besin Ogelerinin Kullanimi

Egzersiz sonrasi dénem ayni zamanda anabolik evre olarak da adlandirilabilmektedir. Bu
evre sporcular i¢cin hayati 6neme sahiptir. Egzersiz sonras1 45 dakikalik stire dzellikle
insiilinin anabolik etkisine daha duyarli oldugu i¢in beslenmenin dogru sekilde yapilmasi
gerekmektedir (Clark et al., 2003). Bu evrede yiikselmis kortizol seviyesi devam ederken
kreatin fosfat (CP) ve ATP seviyeleri ile kas glikojen depolar1 azalmaktadir. Fizyolojik
strese bagli olarak iiretilen serbest radikaller kas hiicresi hasarina neden olmaktadir.
Hasar gérmiis kas hiicreleri onarimi baslatmak i¢in protein sentezini uyarir ancak protein
yikim hizi protein sentezini asarsa kas kaybiyla sonuglanacaktir (Ivy & Portman, 2004).
Bu sirada bazi elzem amino asitler, glutamin ve dalli zincirli amino asitler (DZAA) de
tiilkenebilmektedir (Blomstrand & Saltin, 2001). Bu yiizden egzersizden énce ve sonra
DZAA kullanimi yararli olarak bildirilmistir (MacLean et al., 1994). Egzersiz sirasinda
yetersiz enerji alimina bagli olarak DZAA’ler enerji verme amaciyla tiikettirilebilmektedir.
Bu da egzersiz sonrasi glutamin sentezi i¢cin gerekli olan DZAA’lerin ve dolayisiyla
glutamin seviyelerinin yetersiz kalmasina sebep olabilmektedir (Bishop & Clark, 1998).
Kaslarda olusan bu fizyolojik degisiklikleri dikkate alindiginda egzersizden sonra
toparlanma doéneminde hedeflerden biri kas glikojen depolarini yeniden doldurmak
olmalidir. Bunun i¢in kas glikojen sentezi en iist seviyeye ¢ikarilmalidir (Kerksick et al.,
2008). Egzersiz sonrasi protein sentezi ile birlikte protein yikimi da artmaktadir. Bu
duruma pozitif protein dengesi saglamasi agisindan dikkat edilmeli ve protein sentez
hizinin artirilmasi hedeflenmelidir (Ivy & Portman, 2004).
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Karbonhidratlarin Kullanimi

Egzersizden sonra meydana gelen fizyolojik degisikler dikkate alindiginda
karbonhidratlar birincil olarak kas glikojen depolarini yenilemek amaciyla
kullanilmaktadir (Kerksick et al., 2008). Ciinkii egzersizden birka¢ saat sonra glikojen
sentez hiz1 yariya diismektedir. Bundan dolay: egzersizden hemen sonra saatte 1.5g/kg
karbonhidrat alinmali ve 2 saatlik araliklarla tekrarlanmalidir (Tarnopolsky et al., 2005).
Egzersizden sonraki 5 saatte 15-30 dakika araliklarla 1.2g/kg/sa karbonhidrat aliminin
glikojen sentez hizini en iist diizeye getirecegi bildirilmistir (Jentjens & Jeukendrup,
2003). Normal glikojen sentez hiz1 100 mmol/kg olup saatte 5mmol/kg’dir. Bu yilizden
tam bir toparlanma i¢in ortalama 20 saat gerekmektedir. Egzersizden sonraki ilk 2 saat
glikojen sentezini artirmak icin en degerli zamandir. Bu iki saatlik slirecte 50 g
karbonhidrat tiiketmek glikojen sentez hizini artirmak i¢in yeterli miktardir (Burke et al.,
2004). Bunun yaninda 24 saatlik pasif toparlanma déneminde 10 g/kg karbonhidrat alimi
glikojen sentez hizini artirarak desteklemektedir (Burke et al., 1996). ilk 2 saat icinde
ylksek glisemik indeksli karbonhidratlarin kullanimi diisiik glisemik indeksli olanlara
gore glikojen sentezine daha ¢ok katkida bulunmaktadir (Burke et al, 1996; Kiens &
Richter, 1996). Ancak karbonhidrat tiiketimi geciktiginde, 8 saat sonraki glikojen sentezi
ile 24 saat sonraki arasinda bir fark bulunmamistir (Parkin et al, 1997). Toparlanma
déneminin ilk 4-6 saati 15-30 dakika araliklarla yiliksek miktarda karbonhidrat
tiiketildiginde glikojen sentez hizi ¢ok yiiksek olarak bulunmustur. Bu durum kan insiilin
ve glukoz seviyelerinin yiiksek diizeyde seyretmesine atfedilmektedir (van Loon et al,
2000). Maraton kosucularinda bu durum daha farklidir. Sabah 90 dk kosusu, &gleden
sonra 3 saat bisiklet antrenmani yapan bir triatlon sporcusu egzersiz aralarinda glikojen
depolarini yenilemek zorundadir (Rodriguez et al., 2009). Egzersizden sonra tiiketilen
karbonhidrata protein eklenmesi glikojen sentez hizinda farkl etki yapmayip yaklasik
100 mmol/kg olarak belirtilmistir (Alghannam et al., 2016). Baska bir ¢alismada ise
egzersizden sonraki ilk 2 saat icinde karbonhidrat ve protein birlikte tiiketildiginde tek
basina tiiketilen karbonhidrata gére 18 saat sonraki performans daha yiiksek bulunmus
ve karbonhidrat proteinle birlikte tiiketildiginde pozitif nitrojen dengesi saglanmistir
(Rustad et al., 2016).

Proteinlerin Kullanimi

Egzersiz sonrasi kaslarda meydana gelen kas yikimi diizeltilmeye calisiimalidir.
Amino asit kullanimiyla insiilin seviyeleri yiikseltilerek kas onarimi hedeflenmektedir
(Aragon & Schoenfeld, 2013). Dangin ve arkadaslar1 (2001) tarafindan protein sindirilme
hizinin 6giin sonrasi etkisinin incelendigi bir ¢alismada tek 6giin serbest amino asit (AA),
tek 6glin kazein (CAS), tek 6giin hizli emilen whey protein (WP) ve tekrarli &giinlerle
yavas emilen whey protein tiiketimi saglanmis ve 6l¢iit olarak 1-l6sin kullanilmistir.
Sonu¢ta hizli emilen proteinli 6giinlerde (AA,WP) aminoasidemi, 18sin dolasimi ve
oksidasyonda gii¢lii ve hizli bir artis gériilmiistiir. Yavas sindirilen 6giinden sonra (CAS,
yavas emilen WP) bu degiskenler orta hizda yiikselmis olup 16sin dengesi 7 saatten fazla
yliksek olarak kalmistir. Yavas sindirilen protein kullanimi pozitif protein dengesi i¢in
daha kullanigh olmustur (Dangin et al., 2001). Bununla birlikte dall1 zincirli aminoasitlerin
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karbonhidratla birlikte tiiketimi (DZAA-karbonhidrat) sadece karbonhidrat tiiketimiyle
karsilastirilmis ve DZAA-karbonhidrat tiiketimi sadece karbonhidrat tiiketimine gore
viicut direncinin diismesini engelleyemedigi ya da kas yikimim iyilestiremedigi
belirtilmistir (Kephart et al., 2016). Toparlanma déneminde siit iiriin bazli icecek (SBI)
tiiketiminin istah Uzerine yaptig1 etkinin incelendigi bir c¢alismada karbonhidrat
titkketimine gore SBI tiiketiminin toparlanmayr hizlandirdigi, toplam enerji alimini ¢ok
fazla artirmadig1 ve istahin karbonhidrat tiiketimine bagh oldugu sonucuna varilmistir
(Brown et al., 2016). Baska bir calismada diren¢ egzersizi sonrasi tiiketilen whey protein
enerji alimimni distirmektedir. Bu durum hipertrofiyi bozmayip istenilen viicut agirlig
kaybini destekleyici olmaktadir (Monteyne et al., 2016). Genel olarak siit proteinleri
(whey, kazein) sindirim hizlarinin farkina goére pik baslangi¢c zamani farkli olmakla
birlikte egzersiz sonrasi kas protein sentezinde {stiin etki saglamaktadir (Kanda et al,,
2016). Farkli kombinasyonlarin uygulandigi bir c¢alismada, egzersiz sonrasi yiliksek
karbonhidrath bir diyetle tiiketilen kreatin kas glikojen yenilenmesini en iist diizeye
¢ikarmistir. Bunun yaninda kas glikojen igerigini fark edilebilir sekilde artirmistir
(Roberts et al., 2016). Kas protein sentezine olumlu katkilar1 oldugu diisiiniilen ve bir dalli
zincirli amino asit olan ldsinle ilgili ¢alismalar bulunmaktadir (Atherton et al, 2016;
Dickinson et al, 2016; Kato et al,, 2016). Losinle zenginlestirilmis amino asit karigimi
egzersizden 30 dk ve 1 giin sonra tiiketildiginde egzersizden sonraki 2 giin boyunca
kollojen protein sentezi arttig1 saptanmistir (Kato et al., 2016). Yash erkeklerde direng
egzersizi sonrasi bolus olarak tiiketilen proteine l6sin eklenmesi anabolik cevabini
gelistirdigi bulunmustur (Atherton et al.,, 2016). Losinle zenginlestirilmis elzem amino
asit aliminin anabolik cevabi uzattig1 ve kaslarin aminoaside olan duyarhiligi arttigy,
egzersiz tabanli rehabilitasyon programlarinda tedavi edici veya dnleyici olarak l8sinle
zenginlestirmenin uygulanabilecegi belirtilmistir (Dickinson et al, 2014). Bagka bir
calismada geleneksel siit {riinlerine kiyasla yiiksek whey proteinli l6sinle
zenginlestirilmis takviye kullanimiyla kas protein sentez hizinda daha ytiksek sonuglar
elde edilmistir. Bu durum uzun dénem etkileri diisiiniildiigiinde kas kiitlesi, kuvveti ve
islevinde umut vaat edici olarak bildirilmistir (Luiking et al., 2014). Whey proteinin
karbonhidratla birlikte veya tek basina kullaniminin direng egzersizi adaptasyonu
lizerindeki etkisinin arastirildigi baska bir ¢alismada, haftada iki, li¢ kere tiiketildiginde
kas boyutu ve giiciinde biiyiik bir etkisi olmadig1 ancak karin bélgesi yag kaybini ve yagsiz
kiitle adaptasyonunu artirdigl bulunmustur (Hulmi, 2015). Kazein ve whey proteinlerin
kadin sporcularda viicut bilesimi ve performansi lizerine yaptig1 etkinin karsilastirildigi
bir ¢alismada, kazein ve whey proteinin performans ve viicut bilesimi lizerinde farklilik
olmadig1 goériilmiistiir. Ancak her iki proteinin de dzellikle direng egzersizleriyle birlikte,
egzersizden once ve sonra kullanildiginda performansi gelistirdigi ve viicut yagini
azalttigi bulunmustur (Wilborn, 2013). Genel olarak 20 g protein o6zellikle ytiksek
yogunluklu egzersizden sonraki ilk 45 dk icinde ara 6glin olarak tiiketilmesi uygun
gorilmistiir. Bunun yaninda viicut agirligi kaybini hedefleyen sporcularda 6-8 g proteinin
yeterli oldugu ve karbonhidratla birlikte tiikketimin en iyi sonucu verecegi de
bildirilmistir. ilk 45 dakikalik siirecte 3:1 oraninda karbonhidrat:protein aliminin bu
dengeyi saglayacagi belirtilmistir (Austin, 2011).
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Yaglarin Kullanimi

Genel olarak sporcularin da sedanter bireyler gibi giinliik enerji ihtiyacinin yaklasik
%30’unu tiiketmesi istenmektedir. Yag kayb1 hedefleyen sporcular i¢in 0.5-1g/kg/giin yag
tiiketimi 6nerilmektedir (Kreider et al.,, 2010). Giinde 40 g’dan daha az yag tiiketenlerin
viicut agirlik kaybinda ve bunu korumada daha basarili olduklar1 bildirilmistir (Miller,
2001). Elzem yag asidi alimlarina bakildiginda omega 3 yag asidi ihtiyaci giinliik enerji
gereksiniminin %0.6-1.2, omega 6 ise %5-10 karsilamalidir. Bu sekilde olmasi gereken 3-
5:1 omega 6:omega 3 orani saglanirken, bati tarzi beslenme ile bu oran 10:1, 20:1’e kadar
cikmaktadir. Toplam omega 3 gereksinimi giinlik ortalama 1-2 g olarak
hesaplanabilmekte ve EPA:DHA oraninin 2:1 olmasi istenmektedir (Simopoulos, 2007).

Egzersiz Sonrasi Toparlanma Besini Olarak Stit

Ozellikle dayanikliik ve direng egzersizlerinden sonra toparlanma amaciyla
kullanilabilecek bir besin olarak siit lizerinde durulmaktadir. Egzersiz sonrasi gerekli olan
enerji, protein ve diger makro besin dgelerini, sodyum, potasyum ve diger mikro besin
ogelerini belli bir miktarda icermesinden dolay1 toparlanmay1 daha etkili ve ekonomik
olarak saglamaktadir (Roy, 2008). Egzersiz kaynakli kas hasari iizerinde siitiin etkisinin
arastirildigr bir ¢alismada erkek ve kadin sporculara 500 mL siit ve enerjisi denk
karbonhidrat ¢ozeltisi tiikettirilmis, kreatin kinaz (CK), sigrama ytiksekligi, 20 m sprint
performansi, kas agrisi gibi degiskenler kontrol edilmistir. Egzersiz sonrasi 500 mL siit
tiiketiminin erkek sporcularda serumdaki kas yikimi géstergelerini ve agriy1 azalttigi,
kadinlarda buna ek olarak kas islevlerindeki diisiisii sinirlandirdigi bildirilmistir (Rankin,
2015). Cikolatali siitiin tirmanma sonrasi toparlanmaya nasil yardimci oldugunun
arastirildigl bagka bir ¢alismada ¢ikolatal: siit tiiketimini takiben ii¢ giin sonra bile kas
agrisinin azaldigr gorilmiistiir. Tirmanisin strdirilebilirligini artiracagindan dolay:
dagcilarda toparlanma yardimcisi olarak kullaniminin uygun olacagi diisiiniilmektedir
(Potter, 2015). Egzersiz sonrasi toparlanmada siitiin kullanimina yénelik bir ¢alismada is
glicii kapasitesini artirarak toplam isi artirip yorulma siiresini uzattigi bulunmustur
(Karp, 2006). Normal siitten farkli olarak kolostrumun sporcularda kullanimindan
bahsedilmektedir. Sporcularda antrenmandan sonra bagisiklik sistemi T hiicreleri ve
dogal oldiiriicli hiicrelerin tiretimi birkag¢ saatligine gecici olarak azalmakta ve sonra eski
haline dénmektedir. Bu ylizden immiinoglobiilin igerigi normal siitten ¢ok daha fazla olan
kolostrum bu siirecte sporcuyu firsat¢1 patojenlere karsi korumaktadir. Ayrica insiilin
benzeri biiytime faktérleri (IGF-1,2) vb. igeriginden dolay1 kolostrum sporcularda gii¢ ve
dayaniklilik, kas yapimi ve yag yakimi, hizli iyilesme ve toparlanma gibi 6zellikleri daha
cok gelistirmektedir (Kivrak, 2012).

Sonug ve Oneriler

Makro besin ogelerinin egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda alimina dikkat
edilmesi sporcu performansi agisindan 6nemli olup lizerinde en ¢ok durulan besin 6gesi
karbonhidratlardir. Egzersizin temel amaglarindan biri olan kas glikojen depolarinin
yenilenmesi, artirilmasi i¢in karbonhidratlar elzemdir. Bunun yaninda protein yikiminin
ve kas kaybinin dnlenmesi diger ¢ok 6nemli amaglardan biri olup en ¢ok dikkat edilen
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besin 6gesi proteinler olsa da kas glikojen depolarinin gelistirilmesi ile protein kaybinin
da oniine gecilmektedir. Karbonhidratlarin proteinlerle birlikte tiiketilmesi egzersizden
en iyi sekilde faydalanmay1 saglamaktadir.

Genel karbonhidrat yiikleme ilkesi olarak 7-12 g/kg viicut agirligir karbonhidrat
tiiketilmesi, 60 dakikadan uzun siiren veya aralikli egzersizlerde 36-48 saat dnce 10-
12g/kg/24sa saglayacak karbonhidrat tiiketilmesi dnerilmektedir. Egzersizden 1-4 saat
o6nce 1-4 g/kg karbonhidrat tiiketilmesi istenirken egzersiz siiresi 45 dakikadan az
oldugunda karbonhidrat tiiketimi gerekli goriilmemektedir. Ancak 1-2,5 saat siiren
dayaniklilik egzersizlerinde saatte 30-60 g karbonhidrat tiikketimi saglanmali ve &zellikle
2,5-3 saat siiren yogun dayaniklilik egzersizlerinde ise 90 g/saate kadar karbonhidrat
alimi artirilabilir. Egzersiz sonrasinda ilk 4 saat 1-1,2 g/kg/sa karbonhidrat tiiketilmeli,
depolar ivedilikle yenilenmelidir. Bu siirecte karbonhidrat protein oraninin 3-4:1 olarak
tutulmas: yeterli protein tiiketimini saglayacaktir. Ozellikle egzersiz sonrasi toparlanma
déneminde protein kayiplarinin yasanmamasi i¢in protein tiiketimine dikkat edilmeli, ilk
45 dk 3:1 karbonhidrat:protein oranina sahip bir ara 6giin yapildiktan sonra 20-25 g
yliksek kaliteli protein igeren ana 6giin tiiketimi saglanmalidir.

Dolayisiyla yarismadan en az 6 saat 6nce yeterli ve dengeli bir diyet tiiketimi, 6glin
zamaninin planlanmasi ve enerji ve besin ogelerinin yeterli diizeyde alinmasi ¢ok
o6nemlidir. Kas dokusu egzersiz sirasinda gii¢lii bir ¢ikis saglamasi gerekirken, enerji ve
besin 6gelerinin yetersiz alinmasindan dolay1 yikima ugrayabilmektedir. Yarismadan 7
giin 6nce sporcu performansini desteklemek amaciyla sporcunun dinlenmesi saglanmali
ve asir1 egzersizden kaginilmalidir. Sporcunun kas ve karaciger glikojen depolari
doldurulmali ve sporcunun yeterli diizeyde sivi almasi saglanmalidir. Hidrasyonun iyi
diizeyde olmasi glikojen depolarinin da gelistirilmesinde yarar saglamaktadir.

Yazisma Adresi (Corresponding Address):
Ars. Gér. Mustafa Fevzi KARAGOZ
Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
E-posta: fevzikaragoz @gazi.edu.tr

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi



54 Karagéz, Sanher

Kaynaklar

1.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Alghannam, A. F., Jedrzejewski, D., Bilzon, J., Thompson, D., Tsintzas, K., & Betts, J. A.
(2016). Influence of Post-Exercise Carbohydrate-Protein Ingestion on Muscle Glycogen
Metabolism in Recovery and Subsequent Running Exercise. Int | Sport Nutr Exerc Metab, 1-24.
doi:10.1123/ijsnem.2016-0021

Almada, A. L. (2013). Carbohydrate and Muscle Glycogen Metabolism: Exercise Demands and
Nutritional Influences A2 - Bagchi, Debasis. In S. Nair & C. K. Sen (Eds.), Nutrition and Enhanced
Sports Performance (pp. 333-341). San Diego: Academic Press.

Aragon, A. A., & Schoenfeld, B. J. (2013). Nutrient timing revisited: is there a post-exercise
anabolic window? Journal of the International Society of Sports Nutrition, 10(1), 5.
doi:10.1186/1550-2783-10-5

Atherton, P. ., Kumar, V., Selby, A. L., Rankin, D., Hildebrandt, W., Phillips, B. E,, . . . Smith,
K. (2016). Enriching a protein drink with leucine augments muscle protein synthesis after
resistance exercise in young and older men. Clin Nutr. doi:10.1016/j.cInu.2016.04.025

Austin, K., Seebohar, B. (2011). Performance Nutrition: Applying the Science of Nutrition
Timing. USA: Associated Press.

Baysal, A. (2011). Beslenme (11. Baski ed. Vol. Hatipoglu Yayinlar1: 93 ). Ankara: Hatipoglu
Yayinevi.

Beelen, M., Koopman, R,, Gijsen, A. P., Vandereyt, H., Kies, A. K., Kuipers, H,, ... van Loon, L.
J. C. (2008). Protein coingestion stimulates muscle protein synthesis during resistance-type
exercise. American Journal of Physiology - Endocrinology And Metabolism, 295(1), E70-E77.
doi:10.1152/ajpendo.00774.2007

Beelen, M., Tieland, M., Gijsen, A. P., Vandereyt, H., Kies, A. K., Kuipers, H., ... van Loon, L. J.
(2008). Coingestion of carbohydrate and protein hydrolysate stimulates muscle protein
synthesis during exercise in young men, with no further increase during subsequent overnight
recovery. ] Nutr, 138(11), 2198-2204. doi:10.3945/jn.108.092924

Benardot, D. (2012). Advanced Sports Nutrition (2nd ed. ed.). USA: Versa Press.

Bishop, N. C., & Clark, A. M. (1998). Effect of low-and high-carbohydrate diets on the plasma
glutamine and circulating leukocyte responses to exercise. Internationalfournal of Sport
Nutrition, 8, 49-59.

Blomstrand, E., & Saltin, B. (2001). BCAA intake affects protein metabolism in muscle after but
not during exercise in humans. American Journal of Physiology - Endocrinology And Metabolism,
281(2), E365-E374.

Brown, M. A,, Green, B. P,, James, L. ]., Stevenson, E. J., & Rumbold, P. L. (2016). The Effect of
a Dairy-Based Recovery Beverage on Post-Exercise Appetite and Energy Intake in Active
Females. Nutrients, 8(6). doi:10.3390/nu8060355

Burke, L. M,, Collier, G. R,, Davis, P. G., Fricker, P. A., Sanigorski, A. ]., & Hargreaves, M.
(1996). Muscle glycogen storage after prolonged exercise: effect of the frequency of
carbohydrate feedings. Am J Clin Nutr, 64(1), 115-119.

Burke, L. M., Hawley, J. A., Wong, S. H., & Jeukendrup, A. E. (2011). Carbohydrates for
training and competition. J Sports Sci, 29 Suppl 1, S17-27. doi:10.1080/02640414.2011.585473
Burke, L. M., Kiens, B., & Ivy, J. L. (2004). Carbohydrates and fat for training and recovery. J
Sports Sci, 22(1), 15-30. d0i:10.1080,/0264041031000140527

Byars, A., Keith, S., Simpson, W., Mooneyhan, A., Greenwood, M. (2010). The influence of a
pre-exercise sports drink (PRX) on factors related to maximal aerobic performance. Journal of
the International Society of Sports Nutrition, 7, 12-12. do0i:10.1186/1550-2783-7-12

Campbell, B. 1., Wilborn, C. D., La Bounty, P. M., & Wilson, J. M. (2012). Nutrient timing for
resistance exercise. Strength & Conditioning Journal, 34(4), 2-10.

Cermak, N. M,, Solheim, A. S., Gardner, M. S., Tarnopolsky, M. A., & Gibala, M. J. (2009).
Muscle metabolism during exercise with carbohydrate or protein-carbohydrate ingestion. Med
Sci Sports Exerc, 41(12), 2158-2164. doi:10.1249/MSS.0b013e3181ac10bf

Chen, Y. J.,, Wong, S. H., Chan, C. 0., Wong, C. K,, Lam, C. W,, & Siu, P. M. (2009). Effects of
glycemic index meal and CHO-electrolyte drink on cytokine response and run performance in
endurance athletes. J Sci Med Sport, 12(6), 697-703. do0i:10.1016/j.jsams.2008.05.007
Chryssanthopoulos, C., Williams, C., Nowitz, A., Kotsiopoulou, C., & Vleck, V. (2002). The
effect of a high carbohydrate meal on endurance running capacity. Int J Sport Nutr Exerc Metab,
12(2),157-171.

2018, 23(1), 43-57



21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Egzersizde Makro Besin Ogelerinin Planlanmast 55

Clark, M. G., Wallis, M. G., Barrett, E. ]., Vincent, M. A., Richards, S. M., Clerk, L. H., &
Rattigan, S. (2003). Blood flow and muscle metabolism: a focus on insulin action. American
Journal of Physiology - Endocrinology And  Metabolism, 284(2), E241-E258.
doi:10.1152/ajpendo.00408.2002

Close, G. L., Hamilton, D. L., Philp, A., Burke, L. M., & Morton, J. P. (2016). New strategies in
sport nutrition to increase exercise performance. Free Radical Biology and Medicine.

Currell, K., & Jeukendrup, A. E. (2008). Superior endurance performance with ingestion of
multiple transportable carbohydrates. Med Sci Sports Exerc, 40(2), 275-281.
doi:10.1249/mss.0b013e31815adf19

Dangin, M., Boirie, Y., Garcia-Rodenas, C., Gachon, P., Fauquant, J., Callier, P., . .. Beaufrere,
B. (2001). The digestion rate of protein is an independent regulating factor of postprandial
protein retention. American Journal of Physiology-Endocrinology And Metabolism, 280(2), E340-
E348.

Dawson, W. J. (2002). American College of Sports Medicine, American Dietetic Association, and
Dietitians of Canada: Nutrition and athletic performance (joint position statement). Medical
Problems of Performing Artists, 17(1), 51-53.

DeMarco, H. M., Sucher, K. P, Cisar, C. J.,, & Butterfield, G. E. (1999). Pre-exercise
carbohydrate meals: application of glycemic index. Med Sci Sports Exerc, 31(1), 164-170.
Dickinson, J. M., Gundermann, D. M., Walker, D. K., Reidy, P. T., Borack, M. S., Drummond,
M. J., Rasmussen, B. B. (2014). Leucine-enriched amino acid ingestion after resistance exercise
prolongs myofibrillar protein synthesis and amino acid transporter expression in older men. J
Nutr, 144(11), 1694-1702. d0i:10.3945/jn.114.198671

Dickinson, J. M., Reidy, P. T., Gundermann, D. M., Borack, M. S., Walker, D. K., D'Lugos, A. C,,
... Rasmussen, B. B. (2016). The impact of post exercise essential amino acid ingestion on the
ubiquitin proteasome and autophagosomal-lysosomal systems in skeletal muscle of older men. J
Appl Physiol (1985), jap.00632.02016. doi:10.1152/japplphysiol.00632.2016

Ergen, E., Demirel, H, Giiner, R, Turnagoél, H, Basoglu, S, Zergeroglu, AM, Ulkar, B. (2002).
Egzersiz fizyolojisi. Ankara: Nobel Yayin Dagitim.

Ersoy, G., Rakicioglu, N., Karabudak, E., Gokmen Ozel, H., Koksal, E., Ozer, E., Sensoy, F.,
Vardar, C., Ozkan Altinay, Z., Aydemir Erkeg, K. (2016). Ozel Durumlarda Beslenme. Ankara:
Kayhan Ajans.

Ferreira, G. A., Bertuzzi, R., De-Oliveira, F. R,, Pires, F. 0., & Lima-Silva, A. E. (2016). High-
CHO diet increases post-exercise oxygen consumption after a supramaximal exercise bout. Braz
J Med Biol Res, 49(11), e5656. doi:10.1590/1414-431x20165656

Fery, F., Plat, L., & Balasse, E. 0. (2003). Level of glycogen stores and amount of ingested
glucose regulate net carbohydrate storage by different mechanisms. Metabolism, 52(1), 94-101.
doi:10.1053/meta.2003.50015

Gonzalez, ]J. T., Rumbold, Penny LS, Stevenson, Emma J. (2013). Appetite sensations and
substrate metabolism at rest, during exercise, and recovery: impact of a high-calcium meal.
Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 38(12), 1260-1267.

Harger-Domitrovich, S. G., McClaughry, A. E., Gaskill, S. E., & Ruby, B. C. (2007). Exogenous
carbohydrate spares muscle glycogen in men and women during 10 h of exercise. Med Sci Sports
Exerc, 39(12),2171-2179. d0i:10.1249 /mss.0b013e318157a650

Hulmi, J. J., Laakso, M., Mero, A. A, Hiakkinen, K., Ahtiainen, J. P., Peltonen, H. (2015). The
effects of whey protein with or without carbohydrates on resistance training adaptations.
Journal of the International Society of Sports Nutrition, 12(1), 48.

Ivy, ]., & Portman, R. (2004). Nutrient timing: The future of sports nutrition (C. Rosenberg Ed.).
Lagina Beach, CA: Basic Health Publications, Inc.

Ivy, J. L, Res, P. T., Sprague, R. C., & Widzer, M. 0. (2003). Effect of a carbohydrate-protein
supplement on endurance performance during exercise of varying intensity. Int J Sport Nutr
Exerc Metab, 13(3), 382-395.

Jentjens, R., & Jeukendrup, A. E. (2003). Determinants of Post-Exercise Glycogen Synthesis
During Short-Term Recovery. Sports Medicine, 33(2), 117-144. doi:10.2165/00007256-
200333020-00004

Jentjens, R. L., Shaw, C,, Birtles, T., Waring, R. H., Harding, L. K., & Jeukendrup, A. E. (2005).
Oxidation of combined ingestion of glucose and sucrose during exercise. Metabolism, 54(5), 610-
618.

Jeukendrup, A., Baker, L. (2016). Carbohydrate, sports drinks and performance: Strategies for
Olympic sports Nutrition: from the training to the competition (Vol. Part 1, pp. 30-36).

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi



56 Karagéz, Sanler

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

Jeukendrup, A. E. (2004). Carbohydrate intake during exercise and performance. Nutrition,
20(7), 669-677.

Jeukendrup, A. E., & Moseley, L. (2010). Multiple transportable carbohydrates enhance gastric
emptying and fluid delivery. Scand | Med Sci Sports, 20(1), 112-121. doi:10.1111/j.1600-
0838.2008.00862.x

Kanda, A., Nakayama, K., Sanbongi, C., Nagata, M., Ikegami, S., & Itoh, H. (2016). Effects of
Whey, Caseinate, or Milk Protein Ingestion on Muscle Protein Synthesis after Exercise. Nutrients,
8(6).doi:10.3390/nu8060339

Karp, J. R, Johnston, J. D., Tecklenburg, S., Mickleborough, T. D., Fly, Alyce, D., Stager, J. M.
(2006). Chocolate milk as a post-exercise recovery aid. Int ] Sport Nutr Exerc Metab, 16(1), 78-
91.

Kato, H., Suzuki, H., Inoue, Y., Suzuki, K., & Kobayashi, H. (2016). Leucine-Enriched Essential
Amino Acids Augment Mixed Protein Synthesis, But Not Collagen Protein Synthesis, in Rat
Skeletal Muscle after Downhill Running. Nutrients, 8(7). doi:10.3390/nu8070399

Kephart, W. C., Mumford, P. W., McCloskey, A. E., Holland, A. M., Shake, ]. ]., Mobley, C. B,, ..
. Roberts, M. D. (2016). Post-exercise branched chain amino acid supplementation does not
affect recovery markers following three consecutive high intensity resistance training bouts
compared to carbohydrate supplementation. J Int Soc Sports Nutr, 13, 30. doi:10.1186/s12970-
016-0142-y

Kerksick, C., Harvey, T., Stout, J.,, Campbell, B, Wilborn, C., Kreider, R., . . . Antonio, ]J.
(2008). International Society of Sports Nutrition position stand: nutrient timing. J Int Soc Sports
Nutr, 5,17. doi:10.1186/1550-2783-5-17

Kiens, B., & Richter, E. A. (1996). Types of carbohydrate in an ordinary diet affect insulin action
and muscle substrates in humans. Am J Clin Nutr, 63(1), 47-53.

Kivrak, A. 0., Ugar, Giirkan. (2012). Kolostrumun 6zellikleri ve sporcularda kullanimi. Selgcuk
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 14 (2), 138-142.

Kreider, R. B., Earnest, C. P., Lundberg, J.,, Rasmussen, C., Greenwood, M., Cowan, P., &
Almada, A. L. (2007). Effects of ingesting protein with various forms of carbohydrate following
resistance-exercise on substrate availability and markers of anabolism, catabolism, and
immunity. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 4, 18-18. doi:10.1186/1550-
2783-4-18

Kreider, R. B., Wilborn, C. D., Taylor, L., Campbell, B., Almada, A. L., Collins, R,, ... Antonio,
J. (2010). ISSN exercise & sport nutrition review: research & recommendations. Journal of the
International Society of Sports Nutrition, 7(1), 7. doi:10.1186/1550-2783-7-7

Luiking, Y. C., Deutz, N. E., Memelink, R. G., Verlaan, S., & Wolfe, R. R. (2014). Postprandial
muscle protein synthesis is higher after a high whey protein, leucine-enriched supplement than
after a dairy-like product in healthy older people: a randomized controlled trial. Nutr J, 13, 9.
doi:10.1186/1475-2891-13-9

MacLean, D. A., Graham, T. E.,, & Saltin, B. (1994). Branched-chain amino acids augment
ammonia metabolism while attenuating protein breakdown during exercise. Am J Physiol, 267(6
Pt1),E1010-1022.

Miller, W. C. (2001). Effective diet and exercise treatments for overweight and
recommendations for intervention. Sports Med, 31(10), 717-724.

Monteyne, A., Martin, A., Jackson, L., Corrigan, N., Stringer, E., Newey, J., . . . James, L. J.
(2016). Whey protein consumption after resistance exercise reduces energy intake at a post-
exercise meal. EurJ Nutr. doi:10.1007/s00394-016-1344-4

Ormsbee, M. ], Bach, C. W.,, & Baur, D. A. (2014). Pre-exercise nutrition: The role of
macronutrients, modified starches and supplements on metabolism and endurance
performance. Nutrients, 6(5), 1782-1808. d0i:10.3390/nu6051782

Parkin, J., Carey, M. F., Martin, L., Stojanovska, L., & Febbraio, M. A. (1997). Muscle glycogen
storage following prolonged exercise: effect of timing of ingestion of high glycemic index food.
Med Sci Sports Exerc, 29(2), 220-224.

Phillips, S. M., & Van Loon, L. J. C. (2011). Dietary protein for athletes: From requirements to
optimum adaptation. J Sports Sci, 29(sup1), S29-S38. doi:10.1080/02640414.2011.619204
Pizza, F. X., Flynn, M. G., Duscha, B. D., Holden, J., & Kubitz, E. (1995). A carbohydrate loading
regimen improves high intensity, short duration exercise performance. International Journal of
Sport Nutrition, 5, 110-110.

Potgieter, S. (2013). Sport nutrition: A review of the latest guidelines for exercise and sport
nutrition from the American College of Sport Nutrition, the International Olympic Committee

2018, 23(1), 43-57



61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

Egzersizde Makro Besin Ogelerinin Planlanmast 57

and the International Society for Sports Nutrition. South African journal of clinical nutrition,
26(1), 6-16.

Potter, J., Fuller, Belinda. (2015). The effectiveness of chocolate milk as a post-climbing
recovery aid. The Journal of sports medicine and physical fitness, 55(12), 1438-1444.

Pritchett, K., Bishop, P., Pritchett, R., Kovacs, M., Davis, ].K., Casaru, C., Green, M. (2008).
Effects of timing of pre-exercise nutrient intake on glucose responses and intermittent cycling
performance. SA/SM, 20(3), 86-90

Rankin, P., Stevenson, E., Cockburn, E. (2015). The effect of milk on the attenuation of
exercise-induced muscle damage in males and females. Eur J Appl Physiol, 115(6), 1245-1261.
do0i:10.1007/s00421-015-3121-0

Roberts, P. A,, Fox, ., Peirce, N,, Jones, S. W., Casey, A., & Greenhaff, P. L. (2016). Creatine
ingestion augments dietary carbohydrate mediated muscle glycogen supercompensation during
the initial 24 h of recovery following prolonged exhaustive exercise in humans. Amino Acids,
48(8), 1831-1842. doi:10.1007/s00726-016-2252-x

Roberts, S., Desbrow, B., Grant, G., Anoopkumar-DuKie, S., & Leveritt, M. (2013). Glycemic
response to carbohydrate and the effects of exercise and protein. Nutrition, 29(6), 881-885.
doi:10.1016/j.nut.2012.12.022

Rodriguez, N. R., Di Marco, N. M., & Langley, S. (2009). American College of Sports Medicine
position stand. Nutrition and athletic performance. Med Sci Sports Exerc, 41(3), 709-731.
doi:10.1249/MSS.0b013e31890eb86

Rothman, D. L., Magnusson, I, Katz, L. D., Shulman, R. G., & Shulman, G. I. (1991).
Quantitation of hepatic glycogenolysis and gluconeogenesis in fasting humans with 13C NMR.
Science, 254(5031), 573-576.

Rowlands, D. S., & Hopkins, W. G. (2002). Effect of high-fat, high-carbohydrate, and high-
protein meals on metabolism and performance during endurance cycling. Int J Sport Nutr Exerc
Metab, 12(3), 318-335.

Roy, B. D. (2008). Milk: the new sports drink? A review. J Int Soc Sports Nutr, 5, 15.
doi:10.1186/1550-2783-5-15

Rustad, P. L., Sailer, M., Cumming, K. T., Jeppesen, P. B,, Kolnes, K. ]., Sollie, 0., ... Jensen, J.
(2016). Intake of Protein Plus Carbohydrate during the First Two Hours after Exhaustive Cycling
Improves  Performance the following Day. PLoS One, 11(4), e0153229.
doi:10.1371/journal.pone.0153229

Schabort, E. J., Bosch, A. N., Weltan, S. M., & Noakes, T. D. (1999). The effect of a preexercise
meal on time to fatigue during prolonged cycling exercise. Med Sci Sports Exerc, 31(3), 464-471.
Sherman, W., Costill, D. L., Fink, W., & Miller, J. (1981). Effect of exercise-diet manipulation on
muscle glycogen and its subsequent utilization during performance. International journal of
sports medicine, 2(02), 114-118.

Simopoulos, A. P. (2007). Omega-3 fatty acids and athletics. Curr Sports Med Rep, 6(4), 230-236.
Slater, G., & Phillips, S. M. (2011). Nutrition guidelines for strength sports: sprinting,
weightlifting, throwing events, and bodybuilding. / Sports Sci, 29(sup1), S67-S77.

Tarnopolsky, M. A,, Gibala, M., Jeukendrup, A. E., & Phillips, S. M. (2005). Nutritional needs
of elite endurance athletes. Part I: Carbohydrate and fluid requirements. European Journal of
Sport Science, 5(1), 3-14. doi:10.1080/17461390500076741

Tipton, K. D., Rasmussen, B. B., Miller, S. L., Wolf, S. E., Owens-Stovall, S. K., Petrinj, B. E., &
Wolfe, R. R. (2001). Timing of amino acid-carbohydrate ingestion alters anabolic response of
muscle to resistance exercise. Am J Physiol Endocrinol Metab, 281(2), E197-206.

van Loon, L. ], Saris, W. H., Kruijshoop, M., & Wagenmakers, A. J. (2000). Maximizing
postexercise muscle glycogen synthesis: Carbohydrate supplementation and the application of
amino acid or protein hydrolysate mixtures. Am J Clin Nutr, 72(1), 106-111.

Wilborn, C. D., Taylor, L. W., Outlaw, J., Williams, L., Campbell, B., Foster, C. A., Smith-Ryan,
A., Urbina, S., Hayward, S. (2013). The effects of pre-and post-exercise whey vs. casein protein
consumption on body composition and performance measures in collegiate female athletes.
Journal of sports science & medicine, 12(1), 74.

Williams, C. (2007). Carbohydrate as an energy source for sport and exercise A2 - by, Edited. In
D. MacLaren (Ed.), Nutrition and Sport (pp. 41-71). Edinburgh: Churchill Livingstone.

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi



Bu sayfa bog birakilmistir.

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
Gazi Journal of Physical Education and Sport Sciences
2018, 23(1)


M Altunsoy
Bu sayfa boş bırakılmıştır.
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Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi Yazim Kurallar

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), yilda dért kez (Ocak, Nisan,
Temmuz, Ekim) Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi tarafindan yaymlanan hakemli
bir dergidir. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi'nde, beden egitimi ve spor
alanlarinda yayinlara (Beden Egitimi ve Spor Ogretimi, Hareket ve Antrenman Bilimleri,
Spor Saglik Bilimleri, Sporda Psiko-Sosyal Alanlar, Spor Yonetim Bilimleri ve Rekreasyon)
yer verilmektedir.

Gonderilen yazilar daha once hicbir yerde yayimlanmamis olmalidir. Herhangi bir
sempozyum ya da kongrede sunulan yazilarda kongrenin adj, yeri ve tarihi belirtilmelidir.
Bir arastirma kurumu ya da fonu tarafindan desteklenen ¢alismalarda, destegi saglayan
kurulusun adi ve proje numarasi verilmelidir.

Editorlerin 6n degerlendirmeye tabi tuttugu yazilar icerik ve bicim bakimindan incelenmek
lizere en az iki hakeme gonderilir. Hakemler tarafindan diizeltme istenen yazilar gerekli
degisiklikler i¢in yazarina geri gonderilir. Diizeltilmis metni belirtilen siire icinde dergiye
ulagtirmak yazarin sorumlulugundadir. Diizeltilmis metin, gerekli oldugu hallerde
degisiklikleri isteyen hakemlerce tekrar incelenir.

Metinlerde, metin i¢i gondermeler ile kaynakea, tablo ve sekil olusturmada, Amerikan
Psikologlar Birligi tarafindan yayinlanan APA 6 yazim ilkeleri esas alinmalidir.

Yayimlanmasi i¢in dergiye gonderilen yazilarin, kabul edildikten sonraki yayin hakki,
yayinlandiktan sonraki her tiirlii telif hakki Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi'ne
aittir.

Dergiye gonderilen yazilarin incelenmeye alinmasi i¢in asagidaki sartlarin yerine getirilmis
olmasi gerekmektedir:

1. Yazlarda ifade edilen diisiincelerden yazarlari sorumludur.

2. Gazi BESBD’de yayimlanan yazilardan ancak kaynak gosterilerek alint1 yapilabilir.

Yazinin iceriginde olabilecek ¢carpitmalardan, alintiy1 yapan ve yayimlayan kisi ya

da kuruluslar yasalar karsisinda sorumludur.

Gazi BESBD’ye gonderilen yazilar yayimlansin ya da yayimlanmasin geri

gonderilmez.

Yayin Kurulu, yazida gerekli gérdiigii sézctikleri degistirebilir.

Kurallara uymayan yazilar yayinlanmaz.

Gazi BESBD'’de yayimlanan yazilar i¢cin herhangi bir ticret 6denmez.

Yayinlanan her arastirmanin verilerinin 5 yil siire ile arastirmaci tarafindan

saklanmasi zorunludur. Yayin politikamiz geregince zaman zaman bazi yazilarin

verileri ve analiz programlari yazarlarindan istenebilecektir.

8. Yazi Microsoft Word yazilim programu ile Times New Roman 12 punto ile 1,5 satir
aralikli ve 2,5cm’lik kenar bogluklari birakilarak ve 20 sayfay1 gegcmeyecek sekilde
yazilmalidir.

9. Yazilarda Tiirk Dil Kurumunun imla (yazim) kilavuzu 6rnek alinmali, yabanci
sozclikler yerine olabildigince Tiirk¢e sézctikler kullanilmalidir.

10. Yazilar, baslik, 6zet (Tiirkge ve Ingilizce), anahtar soézciikler, ana metin, yazar
notlar1 (gerekirse), yazisma adresi, kaynaklar ve ekler (gerekirse) boltimlerini
icermelidir.
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I. Bashk:

En fazla 10-12 kelimeden olusan ve 14 punto biiyikligiinde yazilan makale baslig,
yazar(lar)in ady, soyadi ve ¢alistig1 kurumu igermelidir. Kurum adlar1 baslik sayfasinin alt
kisminda 10 punto olarak verilmelidir.

II. Ozet ve anahtar sozciikler:

Arastirmanin Tiirkce ve Ingilizce dzetleri arastirmanin amacini, arastirmanin yéntemini,
arastirmada varilan sonucu ve yapilan baslica énerileri kapsamalidir. Ozetler, her iki dilde
‘Ozet’ ve ‘Abstract’ bashklar1 altinda 250 kelimeyi agsmayacak sekilde, tek paragraf ve iki
yana yash olmalidir. Ozetler; amag, drneklem, veri toplama araglari, islem yolu, verilerin
analizi, kisaca bulgular ve sonug climlesini icermelidir. Anahtar sozciikler (3 ila 6 arasinda)
Tiirkce 6zetin altinda ‘Anahtar Sézciikler’ ve Ingilizce 6zetin altinda ‘Key Words’ bashigi
kullanilarak verilmelidir.

III. Ana metin:

Arastirma makalelerinde metin, sirasiyla giris, yontem, bulgular, tartisma ve sonug
boltimlerinden olusmalidir. Derleme tiirii makalelerde, makalenin icerigine bagli olarak bu
sira izlenmeyebilir. Ana metin “Giris” alt baghgi ile baslamalidir. Yéntem, Bulgular,
Tartisma ve Sonug boliimleri yeni bir sayfadan baslamaz; bir boliim bittikten sonra, ayni
sayfada digeri onu izler.

Giris: Bu boliimde, gerekgeleri ile birlikte problem ve arastirmanin kuramsal ya da
kavramsal c¢ercevesi ortaya konulmalidir. Test edilecek hipotezler ve dayanaklari
belirtilmeli ya da arastirmanin amaci ifade edilmelidir. Bunlar yapilirken baska
kaynaklardan paragraflar halinde alintilarin yapilmasi yerine arastirmaci kendi sozciikleri
ile yazinin mantigini olusturmali, dolayli aktarma yoluyla goriisleri ifade etmeli, bir goriisii
destekleyen, bu goriise karsi ¢ikan ya da tarafsiz kalan kaynaklar verilmelidir. Siiphesiz
gerektiginde dogrudan aktarma da yapilabilir. Genelden 6zele, ge¢misten bugiine dogru ya
da daha baska ama mutlaka mantiki bir sira izlenmelidir. Tammlar, kisaltmalar,
varsayimlar ve sinirliliklar, eger varsa, bu béliimde gerekgeleri ile birlikte sunulmalidir.
Arastirmanin bu bolimi bir biitiin olarak verilebilecegi gibi gerektiginde alt basliklar
altinda da verilebilir.

Yontem: Arastirma grubu/érneklem, veri toplama araglari, islem yolu ve verilerin analizi
olmak tizere 4 alt boliimden olusmalidir. Arastirmada izlenecek yontem arastirmanin
tekrarina imkan verecek sekilde acik ve anlasilir bir dille ifade edilmelidir. Bu bilgiler
arastirmanin tliriinii, desenini, evren ve 6rneklemini, veri toplama araglarini, veri toplama
bicimini ve verilerin nasil analiz edilecegini icermelidir. Eger izlenecek ydntemin
gerekgeleri problem bolimiinde tartisiimamis ise burada mutlaka tartisiimalidir. Veri
toplama araglarinin ozellikleri, gelistirilmesi, gecerliligi ve giivenilirligi konusunda bilgi
verilmelidir. Verilerin analizinde kullanilan istatistiksel teknikler, kullanilma amac,
kullanilan anlamlilik diizeyleri belirtilmelidir.

Bulgular: Arastirmanin denencelerini test etmek amaci ile kullanilan istatistiksel
analizleri, her degiskene ait ortalama ve standart sapma degerlerini igermelidir. Tablolar
ve sekiller metin icinde verilmelidir. Tablolarda verilen bilgiler bir de yazi ile aynen tekrar
edilmemeli; tabloda dikkati ceken 6zel durumlara isaret edilmelidir. Tablo yazisi ve tablo
numarasi, tablonun tistiinde ve sola dayali olarak verilmeli, tablo baslig1 tablo numarasinin
yanindan itibaren yazilmalidir. Tablo baslhiginda, yalnizca birinci kelimenin ilk harfi biiytik
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olmali, diger kelimeler kiiciik harfle baslamali ve devam etmelidir. Tablolar word
programinda hazirlanmal, tablolarda dikey cizgiler olmamali ve yatay cizgilerin nerelerde
olmasi gerektigi konusunda APA 6 kurallarina bakilmahdir. Tablo, icerigine gére 9-11
punto olarak hazirlanabilir. Tablo iceriginde satir aralarina bosluk verilmemelidir. Sekil
numarasi ve sekil basligi seklin altinda yer almalidir. Ozel baski gerektiren sekil ve
fotograflarla ilgili giderler, yazar tarafindan karsilanir.

Tartisma: Arastirma bulgularinin literatiir 1518inda acgiklanmasini ve tartisilmasini
icermelidir.

Sonug ve 6neriler: Arastirmanin amacina uygun, ona cevap niteliginde bir sonug ortaya
konulmalidir. Sonu¢ mutlaka bulgulara dayali ve onlarla agiklanabilen bir yapida olmalidur.
Bu arastirmanin bulgulari ve ulasilan sonucun 15181 altinda uygulama ve arastirma
onerilerine yer verilmelidir.

Yazar notlari: Arastirmay: destekleyen kurum(lar)in ya da arastirmaya katki saglayan
kisilerin adlar1 ve istenirse tesekkiir ifadeleri bu kisimda yer almalidir.

Yazisma adresi: Sorumlu yazar ile baglanti1 kurulabilecek adres, e-mail adresi, telefon
numarasi ve varsa faks numarasi bu boliimde yer almalidir.

Kaynaklar: Yeni bir sayfadan baslamalidir. Metin iginde belirtilen tiim kaynaklar
‘Kaynaklar’ listesi i¢inde yer almahdir. Kaynak gdsterimi icin Gazi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi web sayfasindaki yazim kurallarina bakilmalidir.

Ekler: Yeni bir sayfadan baslamalidir. Arastirmada kullanilan élgekler gibi ek bilgileri
icerir.

Metin i¢ci Kaynak Gésterimi

Metin icinde kaynagin belirlenmesi dipnot seklinde degil, yazarin soyadi, yayin tarihi,
dogrudan aktarmalarda sayfa numaras verilerek yapilmalidir. Ornekler:

Sevim, (2002) ..., Sevim’e (2002,15) gore ...,
Gysbergs ve Henderson (1997) ..., Gysbergs ve Henderson’a (1997) gore ...
Kavcar, Oguzkan ve Sever (2002)...

Yazar sayisi 3 ile 5 arasinda ise, metin iginde gectigi yerde yukarida oldugu gibi verilir, daha
sonra ise Kavcar ve arkadaslar1 (2002) ... olarak verilmelidir.

Yazar sayist 6 veya daha fazla ise metin i¢inde ilk gectigi yerden itibaren Kavcar ve
arkadaslari (2002) olarak verilmelidir.

Ciimle sonunda, parantez icinde birden fazla esere atifta bulunuluyor ise, kaynaklar yayin
tarihi sirasi ile verilmelidir.

Paragraf sonunda kaynaklar, parantez iginde yazar soyadi ve yayin tarihi ile verilmelidir
(imamoglu, 2002).

Kaynakc¢a Gosterimi

Kaynaklar alfabetik sira ile verilmelidir. Birden fazla yazarh Tiirkce ve yabanci kaynaklar
icin son yazarin soyadindan énce ‘ve’ yazilmalidir.
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Kitaplar
Sevim, Y. (2002). Basketbolda kondisyon antrenmani. Ankara: Nobel Yayin Dagitim.
Makaleler

Kavasoglu, I. ve Yasar, M. (2016). Toplumsal cinsiyet normlarinin disindaki
sporcular. Spor Bilimleri Dergisi, 27(3), 118-132.

Tezler

Sinoforoglu, T. (2007). Selim Sirr1 Tarcan ve Isveg jimnastigi: Beden egitiminde Isvec
modelinin II. Megrutiyet dénemi Tiirk egitim sistemine entegrasyonu (Yayimlanmamis
doktora tezi). Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Bildiriler

Balgikanly, G. S.. (2010, Kasim). Lisans derslerinde sosyal iletisim aglarinin kullanimi
lizerine dgrenci goriisleri. 11. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresine sunulan bildiri,
Spor Bilimleri Dernegi / Gazi Universitesi, Antalya.

Editorlii kitap

Yildiran, 1. ve Giiltekin, T. (Ed.). (2012). Anadolu uygarliklarinda spor. Ankara: Spor
Yayinevi ve Kitabevi.

Editorlii kitap icinde béliim

Aybek, A, Yildiran, L. (2016). Baron Pierre de Coubertin’in olimpizm felsefesinde
kadin. C. Koca, (Ed.), Sporun toplumsal cinsiyet halleri iginde (s. 58-77). Ankara: Spor
yayinevi ve Kitabevi.

El Kitaplan

Ozgiiven, 1. E. (1992). HKE Hacettepe kisilik envanteri el kitabi (Ikinci revizyon).
Ankara: Odak Ofset.

Ceviri kitaplar

Hellman, H. (2001). Biiyiik cekismeler: Bilim tarihinden segilmis on tartisma (Cev. F.
Baytok). Ankara: TUBITAK.

Anonim

The Chicago manual of style: Fourteenth edition. (1993). Chicago: The University of
Chicago Press.

Gazete Makalesi
Eksi, 0. (2002, 23 Mart). Istenen bu muydu? Hiirriyet, s. 21.
Kurum yayinlari

Devlet Planlama Tegkilati. (2000). Uzun vadeli strateji ve sekizinci beg yillik kalkinma
plani 2001-2005. Ankara: DPT.

WEB Sitesi
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Bir Web sitesinin tiimiine (sitedeki belli bir sayfaya degil) atifta bulunmak i¢in,
sitenin adresini vermek yeterli olacaktir. Ornegin,

Tiirk Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Dernegi. (t.y.). Kongrelerimiz. Erisim adresi:
http://www.pdr.org.tr

Duyuru

Children’s Defense Fund. (2000, Subat 25). Urge Congress to Support Increase
Investments in Child Care, Head Start and After-School in the FY2001 Budget
[Duyuru]. Washington, DC: Autor. Internet'ten 13 Mart 2000’de elde edilmistir:
http://www.childrensdefense.org/takeaction/childcare.html

Ozet

Irak, M. (1998). Uyku ve bilgi isleme stirecleri. Ttirk Psikoloji Yazilari, 1(1), 17-30.
Internet’ten 08 Ocak 2000’de elde edilmistir:
http://www.psikolog.org.tr/tpy/1/metehan.htm

Bir Web sitesinde belirli bir sayfa

Tiirk Psikologlar Dernegi Deprem Ozel Calisma Grubu Basin Bildirisi: Deprem
Bolgesi Egitim Ogretim Yilina Hazir m1?. (1999, 22 Eyliil). Erisim adresi:
http://www.psikolog.org.tr/deprem/basinbildiri5.htm

Elektronik dergiler

VandenBos, G., Knapp,S., & Doe, . (2001). Role of reference elements in the selection
of resources by psychology undergraduates [Electronic version]. journal of
Bibliographic Research, 5,117-123.

Elektronik Veri Tabanlarindan Alinan Makale ve Ozetlere Atifta Bulunma

Elektronik veri tabanlari i¢in tarih (CD-ROM’lar i¢in belirtilmez), kaynak (6rn.,SSCI, ERIC)
ve veri tabaninin adi ile diger ek bilgiler (madde numarasi gibi) belirtilmelidir. Web
kaynaklari i¢in ise, o veri tabanina giris sayfasinin adresi (URL) verilmelidir. (6rnek;
http://www.ebscho.com).

Ornekler

1. Saracho, 0. N.(1999). A Factor analysis of preschool children’s play strategies and
cognitive style. Educational Psychology, 19(2), pp 165+ Internet'ten 08 Ocak
2000’de EBSCO veri tabanindan (Academic Search Elite) alinmistir:
http://www.ebsco.com

2. EBSCO web sitesi, Academic Search Elite, Business Search Elite, ERIC gibi onlarca
veri tabanini biinyesinde bulundurmaktadir. Bu nedenle atifta bulunurken
EBSCO web sitesinden alindig1 ifadesine ek olarak ilgili veri tabaninin adi da
(yukaridaki 6rnekte Academic Search Elite) belirtilmelidir
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Submission Guidelines
Focus and Scope

Gazi Journal of Physical Education and Sport Sciences (GJPESS) is a refereed journal
published quarterly (January, April, July, October) by Gazi Uhiversity School of Physical
Education and Sports. The journal seeks to serve the professional interests of individuals
working in various physical education and sports disciplines. Preferences are given to
articles that report educational research, suggested models, reviews of recent literature
and discussions that are relevant to educational concerns and issues.

Manuscript Style and Format

APA Style (the style set by the American Psychological Association, sixth edition) is used
for text references and notes. To be considered for publication, manuscripts should be
written in Times New Roman, 12 pt., 1.5 spacing throughout with margins of 2.5cm. and
should not exceed 20 pages.

Submission Requirements

GJPESS publishes only original works that have not been previously published and that are
not under consideration by any other publication. Manuscripts will be sent to at least two
referees and they will be sent back to the authors for any corrections when necessary.

Each submission must contain the following components: Title page, abstract (Turkish and
English), key words, main text, references, summary (extended summary) appendices,
tables, figure titles, figures, notes and correspondence addresses. Tables, figures, pictures
and graphics should not exceed margins. For this reason, they can be written with a smaller
pt. and with single spacing.

One named copy and two unnamed copies of the manuscript and one CD should be posted
or sent by e-mail in Microsoft Word format.

Authors are responsible for opinions expressed in the article. Articles published in the
GJPESS should only quote by showing references. Manuscripts submitted to the GJPESS will
not be returned whether they are published or not. Publishing committee may change
words if necessary. Articles that do not comply with the rules will not be published.

No fee will be given to the authors publishing in the GJPESS. All rights are reserved after
manuscripts are published.

It is obligatory for the researchers to keep the data for 5 years. Due to our publishing
policies, from time to time some of the data and analysis programmes may be requested
from the authors.
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