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OZET Orijinal Makale

Amac: Bu calismanin amaci yildiz ve genc erkek futbolcularin tekrarli sprint zamanlari,
yorgunluk indeksleri ile toparlanma durumlarinin belirlenmesidir.

Yontem: Bolgesel amator ligde futbol oynayan ve haftada en az 5 glin antrenman yapan
yildizlar kategorisinden 21 ve gencler kategorisinden 23 futbolcu c¢alismaya alinmistir. Bangsbo 34,2
metre sprint testi yaptirildi. Istatistiksel islemlerde bagimsiz t-testi uygulandi.

Bulgular: Calismadaki Yildiz futbolcularin yasit 16,41 yil, boy uzunlugu 162,32 cm ve vicut
agirligy 59,23 kg iken genc futbolcularda yas 19,85 yil, boy uzunlugu 172,61 cm ve vicut agirlig
68,05 kg bulunmustur. Yildiz ve genc¢ erkek futbolcularin yas, boy ve vicut agirhiklar arasindaki
farkliliklar anlamli bulunmustur (p>0,05 ve p<0,001). 7 kosunun ortalama zamani genclerde 6,59 sn
iken yildiz futbolcularda 7,45 sn olarak bulunmustur. Yine kosu numarasina bagli ortalama kosu
zamani genclerde ilk kosu zamani 6,56 sn iken son kosu zamani 6,73 saniyeye cikmistir. Yildizlarda
ilk kosu zamani 7,16 sn iken son kosu zamani 7,62 saniyeye cikmistir. Kosu numarasina bagh
ortalama kosu hizi genclerde ilk kosuda 5,22 m/sn iken son kosuda 5,08 m/sn’ye dusmustur.
Yildizlarda ilk kosuda 4,78 m/sn olan hiz son kosuda 4,49 m/sn’ye dismustir. Gengler ve yildizlarda
her kosudaki kosu zamanlari arasindaki fark anlamlidir (p<0,001). Stirat kosularinin farkli sathalar
olarak kabul edilen kosunun baslangici, bitimi ve toparlanma kosusunun son ceyreginde yildizlar ve
gencler arasinda, sprintler arasinda dakika kalp atim sayisi anlamli dliizeyde degismektedir (p<0.001).
[lk 2 Sprint Ortalamasi gen¢ futbolcularda 6,56 sn ve yildiz futbolcularda 7,21 sn ve son iki sprint
ortalamasi genclerde 6,65 sn ve yildizlarda 7,59 sn olarak bulunmustur. Yorgunluk indeksi ise
genclerde 0,09 sn ve yildizlarda 0,38 olarak bulunmustur. Kosular bitiminde toparlanma sirasinda
dakika kalp atim sayisi genc¢ futbolcularda yildiz futbolculara goére anlamli sekilde farklidir (p<0,05 ve
p<0,001). Gen¢ erkek futbolcularda 25 saniye aktif dinlenme kosusuyla 34,2 metre uzunlugunda
tekrarh kosularda hiz, stirat ve toparlanmanin dutizeyi yildiz futbolculardan daha iyi bulunmustur.

Sonuc¢: Geng futbolcu erkeklerde stirat ve suratte devamliligi gelistirmek igin tekrarh
sprintlerde 25 saniyeden daha az aktif dinlenme verilebilir. Yildiz futbolcularda ise sprintler aras: aktif
dinlenme suresi 25 saniyeden daha fazla olmalidir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, test, yorgunluk, toparlanma, sprint
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THE DETERMINE OF REPETITIVE SPRINT DURATIONS, FATIGUE
INDEXES AND RECOVERY CONDITIONS OF THE STAR AND YOUNG
MALE FOOTBALL PLAYERS

ABSTRACT Original Article

Aim: The aim of this study is to determine the Repetitive Sprint Times, Fatigue Indexes and
Recovery Status of Junior and Young Male Footballers.

Method: 21 players from the stars category and 23 players from the youth category, who play
football in the regional amateur league and train at least 5 days a week, were included in the study.
Bangsbo 34.2 meters sprint test was done. Independent t-test was used for statistical operations.

Findings: While the age of the star football players in the study was 16.41 years, height
162.32 cm and body weight 59.23 kg, the age of the young football players was 19.85 years, height
172.61 cm and body weight 68.05 kg. The differences between the age, height and body weights of the
star and young male football players were significant (p>0.05 and p<0.001). While the average time of
7 runs was 6.59 seconds for young people, it was 7.45 seconds for star football players. Again, the
average running time, depending on the running number, was 6.56 seconds in the first running time,
while the last running time increased to 6.73 seconds. While the first run time in the stars was 7.16
seconds, the last run time increased to 7.62 seconds. While the average running speed depending on
the run number was 5.22 m/sec in the first run, it decreased to 5.08 m/sec in the last run. In the
stars, the speed which was 4.78 m/s in the first run decreased to 4.49 m/sec in the last run. The
difference between the running times in each run was significant (p<0.001) in juniors and stars. The
number of heart beats per minute differed significantly between sprints, between stars and young
people, at the beginning, the end of the run, and the last quarter of the recovery run, which are
considered to be different stages of sprint runs (p<0.001). The average of the first 2 sprints was 6.56
seconds for young football players and 7.21 seconds for star football players, and the average of the
last two sprints was 6.65 seconds for young players and 7.59 seconds for stars. The fatigue index was
found to be 0.09 seconds in young people and 0.38 in stars. At the end of the runs, the number of
heart beats per minute during recovery was significantly different in young football players compared
to star football players (p<0.05 and p<0.001).

Conclusion: In young male football players, the level of speed, speed and recovery was found
to be better in 25 seconds of active rest run and 34.2 meters long repetitive runs. In young soccer
players, less than 25 seconds of active rest can be given in repetitive sprints to improve sprint and
speed continuity. In star football players, the active rest period between sprints should be more than
25 seconds.

Keywords: Football, test, fatigue, recovery, sprint

*Sorumlu Yazar, Corresponding Author: Semra CETIN, scetin@subu.edu.tr,
Ctkar Catismasi, Yok — Conflict of Interest, No, Etik Kurul Raporu veya Kurum Izin Bilgisi- Ethical Board Report or
Institutiinal Approval, Yok/No

1. GIRIS

Anaerobik dayanikliliga dayali bir spor da olan futbol, pek cok fiziksel
yeterlilikleri icinde barindirir (Pinasco ve Carson, 2005). Futbol musabakasi
sirasinda 100-1500 arasinda farkli faaliyet gerceklestigi, ayrica s6z konusu
degiskenliklerin timunlin 5-6 saniyede meydana geldigi ve de her 2 dakika da 3
saniye bosluk birakildig: tespit edilmistir (Reilly, 2003). Futbolun farkli ani
sUratleri, oldukca fazla enerji iceren; kafa vurusu, kayarak miidahale, topa vurus,
sicrama ve benzeri yeteneklere de ihtiyac duyulmaktadir (Rymond, 1988). Futbol
sporunda, futbolcularin elde ettigi mesafe 10-12 kilometre arasinda degismektedir.
S6z konusu mesafenin %251 adimlama, %37’si hafif tempoda yurtime, %20’si en
yuksek duizeyde hareketler, %11’i kisa mesafe kosulari, %7’si arka yonde yapilan
tempolu kosular1 kapsar. Herhangi bir muisabaka esnasinda cok iyi sporcularin
fazla glc gerektiren faaliyetlerde elde ettikleri yol uzunlugu iki U¢ kilometre
arasinda iken, kisa mesafe kosularinda elde ettikleri mesafe alt1 yliz metre
dolaylarinda oldugu geceklestiren arastirmalarda ifade edilmistir (Laia ve
ark.,2009). Ayrica bir futbolcunun hemen hemen 90 saniyede bir ortalama 2-4
saniyeyle sonlanan kisa mesafe kosulari olur (Stolen ve ark., 2005). Dahasi
musabakada bir futbolcu dort ile alt1 saniyede sonlanan bin ile bin dért ytz tane
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sprint ortaya koydugu ifade edilebilir (Mohr ve ark., 2003). Bir miusabaka
stiresinde, her 90 saniye boyunca (ortalama her 90 sn de bir sprint gerceklesmekte
2 ve 4 saniyelik sprintler meydana geldigini ve bu sprintlerin oyun zamaninin
%3™"nt ve bir ma¢ boyunca %1 - %11 arasinda mesafeyi kapsadigini
belirtmektedirler (Mathisen, 2014). Calismalarin bir kismina goére sprintler
esnasinda toparlanma seklinin meydana gelmesi icin otuz saniyelik zamanin kafi
gelecegi ifade edilmektedir (Balsom ve ark., 1992; Billaut ve ark., 2003; Bishop ve
ark., 2011). Ancak farkli calismalarda ise tekrarli sprint kosular: sirasinda dinlenik
duruma doénuts veya donlis zamaninin egzersizler géore 5,6 ve 10 kati olmasinin
daha faydali olacag: ifade edilmektedir (Bangsbo, 1994; Dawson ve ark.,1998; Abt
ve ark., 2011). Butun tavsiyelere karsin uzun olmayan molalarin kisa mesafe
kosularinin verimliligine hangi o6lctide etki ettigi ve ozellikle mola sikliginin
verimlilik Uizerinde nasil bir etkisi oldugu hakkinda dar literatiir bulunmaktadir
(Kin-Isler ve ark., 2008). Bir futbol mac¢inin genel durumu géz éntine alindiginda,
futbolcularin her biri doért ile alti arasinda degisen bin ve bin doért yltz araliginda
uzun olmayan faaliyet yapmaktadir. Bu aktiviteler yaklasik 10-20 sprint, 15 ikili
mucadele, 10 kafa vurusu, 50 top iceren hareket, her 70 saniyede ylUksek hizda
kosu ve 30 degisik hizda pas seklinde gerceklesmektedir (Mohr ve ark 2003).
Sporcular, musabaka esnasinda kisa araliklarla fazla glice ihtiya¢ duyulan
faaliyetler gerceklestirmektedir. S6z konusu hareketler cogunlukla uzun stirmemeli
dinlenik duruma déntis ya da toparlanmalarla korunmakta veya birbirlerini tekrar
eden bir tarzda suUrdirmektedir (Reilly ve Williams, 2003). Sporcularin doksan
dakikalik mtisabaka esnasinda dtizenli olmayan sikliklarla fazla gtic de faaliyetler
ortaya koymakta, ardindan gelen doénmelerde ise s6z konusu yuklenislerin
olusturdugu halsizlikleri indirgemek amaciyla az yogunluklu aktiviteler
gerceklestirmektedir. Farkli arastirmalarda fazla yogunluklu antrenman ardindan
meydana gelen  halsizlik  6zelliklerinin  toparlanmaya  gecis  sUresinin,
gerceklestirecek olan benzeri yogunluktaki calismalarin niteliginde etkin oldugu
ifade edilmistir. Dolayisiyla futbol sporunun musabaka esnasinda surekliligi ve
niteliginin devamlihigt bakimindan, fazla yogunlukta gerceklestiren calismalar
ardindan toparlanma stresi 6nem arz etmektedir (Aslan ve ark.,2011; Imamoglu ve
ark.,2018; Yamak ve Imamoglu, 2019). Bu calisma ile yildiz ve genc erkek
futbolcularin tekrarli sprint zamanlari, yorgunluk indeksleri ile toparlanma
durumlarinin belirlenmesi amaclanmaistir.

2. MATERYAL VE METOT

2.1. Deneklerin secimi

Bu calismada bolgesel amator ligde futbol oynayan ve haftada en az 5 glin
antrenman yapan yildizlar kategorisinden 21 ve gencler kategorisinden 23 futbolcu
calismaya alinmistir. Olctimler déncesinde deneklerin her birine géntillii olur formu
okutturulup imzalatilmistir.

2.2. Olgiimler

Bu calismada o6lctimlerin tamami ayni giin 6gleden sonra ve antrenman
yapilmayan glnlerde alinmistir. Futbolcular élctimlerden bir giin énce her hangi bir
fiziksel yuklenme yaptirilmayarak dinlendirilmislerdir. Ogle yemeginden 3 saat
sonra 20 dakikalik 1sinma yaptirildiktan sonra 6lctimler alinmistir. Ogle
yemeginde, uyarict tlirden cay, kahve ve kolali iceceklerin tuketilmesine izin
verilmemistir. Sirasiyla; (1) boy uzunlugu, (2) vicut agirlhigi, (3) 7 tekrarli 34,2
metre stirat kosusu c¢cim sahada alinmistir.

2.3. Kalp Atim Hiz: Olciimii

Futbolcularin kalp atim sayis: degerleri kosu aninda Polar Heart Rate
Monitor (Telemetre) ile ve sprintler arasi dinlenme amaclh jog kosusunda slrenin
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kontrolinde kronometre ve kosu sonrasi dinlenme nabiz 6lcimlerinde elektronik
kalp atim sayis1 aleti (OMRON R3) kullanilmigtir.

2.4. Bangsbo 34,2 metre test Olciimleri: Futbolcularin ilk sprintleri
kendilerini hazir hissettikleri anda ve cikis komutu verilmeden baslangic fotoselinin
bulundugu sifir noktasindan c¢ikarak yapilmistir. Sprint en yuiksek stUratte
tamamlanmis ve 50 metrelik toparlanma parkuru jog kosu ile yaklasik 25 saniyede
stirede gecilmistir. Ardindan 2. sprint i¢cin baslangi¢c noktasina gelen futbolcu diger
sprintlerini de ayni sekilde uygulamistir. 34,2 metre sprint kosusundaki streler 7
defa da ayr1 ayn 6lctildii. Sprint élciimlerinin timu 6gleden sonra Prosport TMR
ESC 2100 model ¢ok kapili telemetrik kronometrelerle alinmistir. Futbolcular ¢im
zeminde kosturuldu. Startin hemen baslangicinda futbolcunun 6ndeki parmak ucu
kosu mesafesinin baslangicina yerlestirilerek yltiksek c¢ikis yaptirilmistir. Kosularin
baslangic ve bitis noktalarinda yerden 1 metre yikseklikte 2 fotosel kullanilmistir.
Baslangictaki 2 kosunun ortalamasiyla sondan 2 kosunun ortalamasi arasindaki
farkin ytzdesi yorgunluk orani olarak kabul edilmistir. Yorgunluk oranlari son 2
sprint ortalamasindan ilk 2 sprint ortalamasi cikarilarak hesaplanmistir (Balsom ve
ark.,1992). Kosu mesafesi kosu zamanina boélinerek m/sn cinsinden ortalama
kosu hizi hesaplanmistir.

2.5. Istatistiksel Analizler

Deneklerin farkli sprintlerdeki kosu zamanlar1 ve ortalama hizlariyla ilgili
tanimlayici istatistik islemleri yapildi. Istatistikler SPSS 21 paket programinda
yapildi. Bagimsiz t-testi kullanildi. Farkliliklarin tespitinde p< 0.05 anlamlilik
seviyesi kabul edildi.

3. BULGULAR

Yildiz ve gen¢ erkek futbolcularin fiziksel 6zellikleri, 7 tekrarli kosu
zamanlari, sUratleri, kalp atim sayilar1 ve yorgunluk indeksleri ile toparlanma
durumlar asagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 1. Yildiz ve Gen¢ Erkek Futbolcularin Fiziksel Ozelliklerinin Karsilagtirilmasi

Degiskenler Grup N X + SD. t-degeri
Boy Uzunlugu Yildiz 21 162,32+4,95 606+
(cm) Geng 23 172,61+4,74 ’
. S Yildiz 21 59,23+7,16 .
Vicut Agirhigr (kg) Genc 23 68.05£7.52 4,29
Yildiz 21 16,41+1,92 N
Yas (y1l) Genc 23 19,85+2,06 2,19

* p<0,05 ** p<0,001
Parametreler arasinda p<0,001 duzeyinde anlamli fark bulunmustur
(p<0,05).

Tablo 2.Futbolcularin Kosu Zamani ve Ortalama Surat Degerleri

34,2 m Kosu Zamanzi (sn) Ortalama Kosu Hizi (m/sn)

Kosu Gengler  Yildizlar Gencler  Yildizlar

Numaras1 X £ SD. X + SD. t-degeri X + SD. X + SD t-degeri

6,56+0,57 7,16+0,70 -28,5** 5,22+0,50 4,78+0,52 27,68**
0,48+0,72 7,25+£0,57 -17,86** 5,27+0,64 4,71£0,41 17,87**
0,66+0,70 7,49+0,47 -21,08** 5,1440,67 4,56%0,31 23,49**
6,45+0,71 7,49+0,55 -20,32** 5,30+0,64 4,57+0,33 21,39**

HIWIN |
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5 6,66+0,78 7,57+0,52 -22,42** 5,13+0,69 4,52+0,32  23,22*
6 6,57+0,76 7,56+0,40 -23,01** 521+0,65 4,52+0,29  23,74**
7 6,73+0,64 7,62+0,39 -19,02** 508+0,54 4,49+0,23  20,45*
Toplam  6,59+0,69 7,45+0,54 -22,35* 519+0,61 4,59+0,37  23,36**
* p<0,05 ** p<0,001

Kosu numaralarinin tamaminda p<0,001 dtzeyinde anlamli fark vardir
(p<0,05).

Tablo 3. Kosunun Baslangici, Kosunun Bitimi ve Toparlanma Kosusunun Son
Ceyregi Icerisinde Olan Yildiz ve Genc¢ Futbolcularin Dakika Kalp Atim Sayilarinin
Tanimlayic Istatistikleri

Degiskenler Grup A.Ort. S.Sapma t
Kosunun Geng 174,66 23,53 5 56
Baslangici Yildiz 165,54 24,46 ’
Kosunun Geng 181,26 15,85 3 64
Bitiminde Yildiz 170,82 19,42 ?
Toparlanma Geng 183,92 8,85
Kosusunun Yildiz 174,63 12,25 3,70%
Son Ceyregi
* p<0,05 ** p<0,001

Yildiz ve genclerde kosu durumlar: arasinda p<0,001 dizeyinde anlaml fark
bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4. Futbolcularin ilk 2 ve Son 2 Sprint Ortalama Stuiratlerindeki Azalmanin
(Yorgunluk) Karsilastirilmasi

Parametreler Gencler Yildizlar t Ortalama fark
ilk 2 Sprint Ortalamasi (sn) 6,56 7,21 -25,17** -1,65
Son 2 Sprint Ortalamasi (sn) 6,65 7,59 -28,40** -0,94
Kosu zamanindaki Artis (sn) 0,09 0,38 - -
Ik 2 Sprintteki Ortalama Stirat 524 4,92 15,73 0,32
(m/sn-1)
Son 2 Sprintteki Ortalama Stirat 5.16 4,51 20,93 0,65
(m/sn-1)
Ortalama Suratteki Azalma (m/sn-1) -0,08 -0,41 - -
Kosu zamanindaki Artis (%) 1,37 5,27 - -
Ortalama Suratteki Azalma (%) 1,5 8,33 - -

* p<0,05

** p<0,001

Yildiz ve genc futbolcularin ilk 2 ve son 2 sprint ortalama suratlerindeki
azalmanin (yorgunluk) karsilastirilmasinda denekler arasinda p<0,001 duzeyinde
anlaml fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 5. Futbolcularin Toparlanma Fazinda Farkli Stirelerdeki Dakika Kalp Atim
Sayisiyla flgili Tanimlayici Istatistikler

Toparlanma Gengler Yildizlar ¢
Siire/Zaman X £SD. X £SD.
Sprintler Sonu Kalp Atim Sayis1 183,92+8,85 174,63+£12,25 3,70**
1’inci Dakika 118,8749,92 155,03£12,81 12,69**
3incu Dakika 106,00+10,24 114,30+11,92 8,27**
5’inci Dakika 101,74+10,97 109,25+13,14 4,85%

*p>0,05 ** p<0,001
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Yildiz ve genc futbolcular arasinda toparlanma sureleri acisindan p<0,001
duizeyinde anlamli fark bulunmustur (p>0,05).

4. TARTISMA

Calismadaki yildiz futbolcularin yasi 16,41 yil, boy uzunlugu 162,32 cm ve
vicut agirhigr 59,23 kg iken genc futbolcularda yas 19,85 yil, boy uzunlugu 172,61
cm ve vicut agirhigi 68,05 kg bulunmustur. Yildiz ve genc erkek futbolcularin yas,
boy ve viicut agirliklar1 arasindaki farkliliklar anlamli bulunmustur (p>0,05 ve
p<0,001). Bu calismada 7 kosu ortalama zamani gencglerde 6,59 sn ve yildiz
futbolcularda 7,45 sn olarak bulunmustur. Yine kosu numarasina bagli ortalama
kosu zamani genclerde ilk kosu zamani 6,56 sn iken son kosu zamam 6,73
saniyeye cikmistir. Yildizlarda ilk kosu zamani 7,16 sn iken son kosu zamani 7,62
saniyeye cikmistir. Kosu numarasina bagli ortalama kosu hizi genclerde ilk kosuda
5,22 m/sn iken son kosuda 5,08 m/sn’ye dismustir. Yildizlarda ilk kosuda 4,78
m/sn olan hiz son kosuda 4,49 m/sn olarak diismustir. Gencler ve yildizlarda her
kosudaki kosu zamanlari arasindaki fark anlamlidir. Yine her kosuda surat
karsilastirmalarinda da anlamli fark bulunmustur (p<0,001). Bu calismada
toplamda 34,2 metre kosu genclerde 5,19 m/sn ile yildizlarin 4,59 m/sn'lik
ortalama sUratinden daha yuksek gb6zikmektedir). Gencler yildizlardan daha
suratlidir. Bir calisma 06zellikle erkeklerde (13-18 yas) diger fonksiyonel becerilerde
oldugu gibi, stirat ve ceviklik becerilerinin yasla birlikte gelistigini ortaya koymustur
(Baleve ark., 1992). Baska bir calismada 14-18 yas arasi ceviklik gelisiminin %16,5
oldugu ortaya koymus, daha distk yaslara gore, yas ilerledikce gelisimin azaldigi
aciklanmistir (Zemkova & Hamar, 2012). Yas ile birlikte stirat 6zelligindeki gelisim
bir baska uzun suireli calismada (12-19 yas) ortaya koyulmus, bu gelisimin slalom
(yonn degistirmeli-ceviklik iceren) kosuya goére daha belirgin oldugu gértlmustir
(Huijgen ve ark., 2010). Sever ve Aslanoglu (2016) futbolcularda yas ile beraber
stirat ve ceviklik becerisinin gelistigini belirtmislerdir.

Sutrat kosularinin farkli safhalarn olarak kabul edilen kosunun baslangici,
bitimi ve toparlanma kosusunun son ceyreginde yildizlar ve gencler arasinda,
sprintler arasinda dakika kalp atim sayis1 anlamli diizeyde degismektedir (p<0.001).
Bu degerler coklu sprint testinde kalp ve dolasim sistemi yiktin maksimal diizeye
dogru hizla arttigini géstermektedir. Bu calismada kosulara baslamadan o6nce
supmaksimal sekilde 1sinma yapilmistir. Yani maksimale yakin kalp atim sayilarina
erisildiginde kosulara baslanmistir. Bu nedenle genc¢ erkekler icin kosunun
baslangicinda 174,66 atim/dk olan kalp atim sayist kosunun bitiminde 181,26
atim/dk ve toparlanma kosusunun son ceyreginde 183,92 atim/dk bulunmustur.
Yine yildizlarda kalp atim sayisi degerleri kosu baslangicinda 165,54 atim/dk
kosunun bitiminde 170,82 atim/dk ve toparlanmanin son ceyreginde ortalama
dakika kalp atim sayis1 174,63 atim/dk olarak gerceklesmistir.

Antrenmansiz erkeklerde anaerobik esik kalp frekansi 140 — 150 atim iken
(maks V02 % 50 - 70), orta seviyede antrenmanlilarda anaerobik esik 170 — 175
kalp atim sayis1 iken (maks V02 % 70 — 80), yuksek seviyedeki antrenmanhlarda
kalp frekans: 180 — 190 arasinda (maks V02 % 85 — 95) bulunur (Manfred,1993).
GUney Avusturalyali futbolcular icin 179 atim/dk (Withers ve ark., 1977), Bati
Alman milli takim oyunculari i¢cin 176 atim/dk (Nowacci ve ark., 1988) ve Ingiliz lig
futbolcular icinde 198 atim/dklik (Reilly,1994) ortalama maksimal kalp atim sayisi
bildirilmistir. Bu degerlerin hepsi normal nuUfusun normlarina benzerdir
(Ekblom,1994). Genclerin kalp atim sayilar1 daha yliksek degerde bulunmasi daha
fazla yuklenme yaptiklar: seklinde yorumlanabilir.

Bu calismada Ilk 2 Sprint Ortalamasi genc futbolcularda 6,56 sn ve yildiz
futbolcularda 7,21 sn ve son iki sprint ortalamasi genclerde 6,65 sn ve yildizlarda
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7,59 sn olarak bulunmustur. Bangsbo (1994) 11 tst dizey Danimarkali futbolcu
icin 0,15- 0,92 saniyelik aralikta bildirmistir. Bu calismada yorgunluk indeksi
genclerde 0,09 sn ve yildizlarda 0,38 sn olarak bulunmustur. Futbol takimlarinin
yorgunluk oranlarinin farkhh géztiikmesi, testin farkli zamanda yapilmis olmasindan
veya yluklenme farkliligi ve deneklerin konduisyon farkliligindan kaynaklanabilir. Bu
calismaya gbére 25 saniye aktif olarak yapilan dinlenme de geng¢ futbolcular yildiz
futbolculara goére daha iyi toparlanmislardir. Gercekte, enerji verici maddelerin
(ATP — PC sentezi) huicre duizeyindeki yeniden Uretilme, temel vicut islevlerinin
(solunum ve sinir sistemleri) normal biyolojik duruma ulasma ve metabolizma
artiklarinin (vakilmis besinler vb.) hucrelerden ve organizmadan cikarilma
hizlarinin toparlanma kapasitesini etkiledigi bilinir. Bu biyolojik olaylarin hizli bir
sekilde gerceklesmesinin, sporcunun antrenman duzeyiyle ilgili oldugu seklinde
aciklanabilir. Bir ¢calismada amator futbolcularin, sprintler arasindaki toparlanma
hizinin daha yavas oldugu tespit edilmistir (Alpay,1999). Efordan sonra nabzin
normale dénme suresi, egzersiz sirasindaki is yuklne ve bireyin kondisyon
diizeyine baghdir. Kondisyonu iyi durumda olanlarda egzersizden sonra nabzin
normale déniist daha hizli olur (Akgin,1996). Yuklenme bittikten 5 dakika sonra
sporcunun kalp atim sayist 115 atim/dk. altinda ise performans degeri iyi, 105
atim/dk. altinda ise c¢ok iyi, kalp atim sayist 100 atim/dk. asagisinda ise
futbolcunun yuksek performans antrenmanli durumunu ifade eder (Hannes,2007).
Bu calismada Geng futbolcularin 1'inci dakikadaki 118,87 atim/dk’ ik kalp atim
sayis1 3. dakika sonunda 106,00 atim/dk'ya ve S'inci dakika sonunda 101,74
atim/dk'ya dismusttr. Yine Yildizlar kategorisindeki futbolcularda ise 1. dakika
sonunda 155,03 atim/dk'dan 3. Dakika sonunda 114,30 atim/dk’ya ve 5. Dakika
sonunda 109,25 atim/dk'ya inmistir. Kosular bitiminde toparlanma sirasinda
dakika kalp atim sayisi1 genc¢ futbolcularda yildiz futbolculara gére anlaml sekilde
farklidir (p<0,05 ve p<0,001). Efordan sonra nabzin normale dénme stUresi, egzersiz
sirasindaki is yukine ve bireyin kondisyon duzeyine baghdir. Bu calismada
Genclerde toparlanma daha hizli olmasit kondisyonlarinin yildiz futbolculardan
daha iyi olmalar1 seklinde yorumlanabilir. Bu sonuclar genc futbolcularin yildiz
futbolculardan daha hizli toparlanma yetenegine sahip oldugunu gostermektedir.

6. SONUC VE ONERILER

Yapilan o6lctiimler neticesinde 25 saniye aktif dinlenmeli 34,2 metre
uzunlugunda 7 tekrarli kosularda stirat ve toparlanmanin dtzeyi genc¢ erkek
futbolcularda yildiz futbolculardan daha iyi bulunmustur. Test toplam kosularn
sonunda yorgunluk indeksi genclerde 0,09 sn ve yildizlarda 0,38 olarak
bulunmustur. Genc¢ futbolcularin sprintler sonrasindaki kalp atim sayilarinda
disme miktarn yildiz futbolcularin kalp atim sayisindan daha hizli disme
gostermistir. Geng¢ futbolcu erkeklerde stirat ve stiratte devamlilign gelistirmek icin
tekrarli sprintlerde 25 saniyeden daha az aktif dinlenme verilebilir. Yildiz
futbolcularda ise sprintler arasi aktif dinlenme stresi 25 saniyeden daha fazla
olabilir. Tekrarli 34,2 metrelik kosu testi yas gruplarina gére modifiye edilerek
tekrar sayis1 azaltilabilir veya artirilabilir.

6. CIKAR CATISMASI VE ETIK KURUL ONAY
Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan ¢cikar catismast olmadigt bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadigt bildirilmistir.
Etik Kurul Onay1: Bu calismada Etik kurulu raporuna gerek duyulmamustir.

Bilgilendirilmis Onam: Katilimcilardan bilgilendirilmis onam alinmustir.
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Extended Summary

Introduction

Football, which is also a sport based on anaerobic endurance, contains many
physical competencies. It has been determined that between 100-1500 different
activities take place during the football match, and all of the said variability occurs
in 5-6 seconds and there is a gap of 3 seconds in every 2 minutes. Different sudden
speeds of football contain a lot of energy; Head kick, sliding tackle, kicking the ball,
jumping and similar skills are also needed. It has been stated in the researches that
the distance achieved by very good athletes during any competition is between two
and three kilometers in activities that require high power, while the distance they
achieve in short distance runs is around six hundred meters. Therefore, in terms of
the continuity of the football sport during the competition and the continuity of its
quality, the recovery period after the intense work is important. The aim of the
study is to determine the repetitive sprint times, fatigue indexes and recovery status
of star and young male football players.

Method

In this study, 21 football players from the stars category and 23 football players
from the youth category, who play football in the regional amateur league and train
at least 5 days a week, were included in the study. Before the measurements, the
volunteer consent form was read and signed by each of the subjects. In this study,
all measurements were taken on the same day in the afternoon and on non-training
days. The players were rested the day before the measurements without any
physical load. Measurements were taken after a 20-minute warm-up 3 hours after
lunch. At lunch, stimulant tea, coffee and cola drinks are not allowed. Respectively;
(1) height, (2) body weight, (3) 34.2 meters sprint with 7 repetitions were taken on a
grass field. The heart rate values of the football players were used with the Polar
Heart Rate Monitor (Rangemeter) during the run and the electronic heart rate device
(OMRON R3) was used to control the time during the resting jog run between
sprints and for the resting heart rate measurements after the run.

Findings, Discussion and Results

The differences between the age, height and body weights of the star and young
male football players were significant (p>0.05 and p<0.001). In this study, the
average time of 7 running was found to be 6.59 seconds for young people and 7.45
seconds for star football players. Again, the average running time, depending on the
running number, was 6.56 seconds for the first running time, while the last
running time increased to 6.73 seconds. While the first run time in the stars was
7.16 seconds, the last run time increased to 7.62 seconds. While the average
running speed depending on the run number was 5.22 m/sec in the first run, it
decreased to 5.08 m/sec in the last run. In the stars, the speed which was 4.78
m/s in the first run decreased to 4.49 m/s in the last run. For juniors and stars,
the difference in running times in each run is significant. As a result of the
measurements, the level of speed and recovery in 34.2 meters long 7 repetitive runs
with 25 seconds of active rest was found to be better in young male football players
than in star football players. At the end of the test total runs, the fatigue index was
found to be 0.09 sec for the youth and 0.38 for the stars. The amount of decrease in
the heart rate of young football players after sprints decreased faster than the heart
rate of star football players. In young soccer players, less than 25 seconds of active
rest can be given in repetitive sprints to improve sprint and speed continuity. In
star football players, the active rest period between sprints can be more than 25
seconds. The number of repetitions can be increased or decreased by modifying the
repeated 34.2-meter running test according to age groups.
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katilmistir. Katilimcilarin yaslari 18 ile 23 arasinda degismektedir. Arastirma oncesi Artvin Coruh
Universitesinden “Etik Kurul Onayr” alinmistir. Veriler web ortaminda olusturulan online anket
araciligiyla ve gonullt olarak toplanmistir. Katilimcilara 01-30 Ocak 2021 tarihleri arasinda ulasilmis
ve elektronik ortamda bilgilendirilmis onam formlar alinmistir. Arastirmada, Sosyal ve Duygusal
Yalnizlik Olcegi ile Algilanan Stres Olcegi kullanilmistir. Verilerin analizi icin t-testi ve korelasyon
analizi kullanilmistir.

Bulgular: Arastirma sonucunda, erkek ve kadin katilimcilarin, yetersiz 6z-yeterlik algisi alt
boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Aile iliskilerindeki yalnizlik ve
stres/rahatsizlik algisi alt boyutlarinda kadin 6grenciler aleyhine, romantik iligkiler, sosyal iliskiler ve
algilanan stres diizeyine gore erkek 6grenciler aleyhine anlaml farklar oldugu, diizenli egzersiz yapan
ve yapmayan katiimcilarin bu strecte tim alt boyutlarda herhangi bir anlamli farkin olmadigi,
katihmcilarin yaslar1 ile aile icerisindeki yalnizlik, algillanan stres, yetersiz o6z-yeterlik algisi,
stres/rahatsizlik algis1 alt boyutlar1 arasinda hafif dlizeyde negatif yonl bir iliski oldugu, romantik
iliskilerdeki yalnizlik alt boyutunda hafif diizeyde pozitif yonlti bir iliski oldugu, sosyal iliskilerdeki
yalnizlik alt boyutunda ise herhangi bir iliski olmadig1 ortaya ¢ikmistir.

Sonuc¢: Sonug olarak pandemi stirecinde evde uzaktan egitim gbéren beden egitimi ve spor
ogrencilerinin stres algilar1 ve yalnizlik diizeylerinin egzersiz yapma degiskenine gére degismedigi, yas
artikca da yalnizlik duygusu ve stres diizeylerinin azaldig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, yalnizlik, stres
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INVESTIGATION OF LONELINESS AND STRESS LEVELS OF THE HIGH
SCHOOL OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS STUDENTS IN THE
COVID-19 PANDEMIC

ABSTRACT Original Article

Aim: The purpose of this research is to reveal the loneliness and stress levels of physical education and
sports students who receive online education in the COVID-19 epidemic.

Method: Research is a descriptive research. 450 physical education and sports college students who
received online education due to the COVID-19 outbreak in the 2020-2021 academic year participated in the study.
Participants' ages range from 18 to 23. Ethics Committee Approval was obtained from Artvin Coruh University
before the research. The data were collected voluntarily through an online questionnaire created on the web.
Participants were reached between 01-30 January 2021 and informed consent forms were received electronically.
In the study, Social and Emotional Loneliness Scale and Perceived Stress Scale were used. T-test and correlation
analysis were used for data analysis.

Findings: As a result of the research, no statistically significant difference was found in the sub-
dimension of insufficient self-efficacy perception of male and female participants. There are significant differences
against female students in terms of loneliness and stress / discomfort perception sub-dimensions in family
relationships, against male students according to romantic relationships, social relationships and perceived stress
levels, participants who exercise regularly and do not do not have any significant difference in all sub-dimensions
in this process, the ages of the participants There is a slightly negative relationship between the sub-dimensions of
loneliness in the family, perceived stress, insufficient self-efficacy, perception of stress / annoyance, a mildly
positive relationship in the loneliness sub-dimension in romantic relationships, and any sub-dimensions of
loneliness in social relationships. It turns out that there is no relationship.

Conclusion: As a result, it can be said that the stress perceptions and loneliness levels of physical
education and sports students who receive online education at home during the pandemic process do not change
according to the exercise variable, and the feeling of loneliness and stress levels decrease as the age increases.

Keywords: COVID-19, loneliness, stress

*Sorumlu Yazar, Corresponding Author: Sermet TOKTAS, stoktas@adiyaman.edu.tr
Cikar Catismast, Yok — Conflict of Interest, No, Etik Kurul Raporu veya Kurum Izin Bilgisi- Ethical Board Report or
Institutiinal Approval, Var/ Yes

1. GIRIS

Yeni tip bir koronavirtis olan COVID-19 hastalig1 biitiin dliinyay: etkilemis ve
Duinya Saglik Orguti, bu hastalifi pandemi olarak kabul etmistir (WHO, 2020).
Bundan dolay1 ¢cogu ulkeler bir takim ciddi 6énlemler almis ve ¢cogu organizasyonlari
iptal etme yoluna gitmistir (Hellewell ve ark. 2020). Tturkiye de bu tilkelerden biridir.
Bu kapsamda Turkiye’de 16 Mart 2020 tarihinden itibaren tim tUniversitelerde 3
hafta stireyle uzaktan egitime karar verilmis, daha sonra bu uzaktan egitim stresi
de uzatilmistir (YOK, 2020). Bundan dolay: tiniversite 6grencileri internet tizerinden
dersleri takip etmek zorunda kalmistir. Insanlarin alisik olmadig bu ani durum,
kisisel ozgurliklerde, sosyal alanda ve bazi aktivitelerde kuresel olarak bir kriz
olusturmustur (Shevlin et al., 2020). Ogrencilerin bu durum ile bas edebilmeleri
oldukca 6nemlidir. Dolayisiyla zorunlu olarak alinan uzaktan egitim kararinin ve
pandeminin ne zaman bitecegi ile ilgili belirsizligin, 6grencilerin ruh halini olumsuz
etkileyebilecegi diisinilmektedir.

COVID-19 pandemisi kisilerin psikolojik durumlarinin kétliye gitmesine
neden olmaktadir. Bu ylzden psikolojik durum, salgini kontrol etmeye calisirken
gdz ard1 edilemeyecek bir konu haline gelmektedir (Kong et al., 2020). Ogrencilerin,
ailelerinin yanlarinda olsa bile, sosyal ¢evrelerinden uzakta olmalari, arkadaslariyla
zaman geciremedikleri icin bir baski olacagi ve yalnizlik duygusu yasayacaklari,
buna bagli olarak da stres duizeylerinin artacagi gibi psikolojik sorunlarin ortaya
cikacag distnilmektedir. Yalnizlik, kisinin strdiirmekte oldugu sosyal iliskiler ile
devam etmek istedigi iliskiler arasinda meydana gelen farktan ve celiskiden dolay:
olusan, insani rahatsiz eden, psikolojik bir durum olarak ifade edilmektedir
(Peplau, 1982). Bundan dolay: yalnizlik tek basina kalma durumundan dolay:
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olusan bir duygu degildir. Kisi ailesiyle oldugu zaman bile kendini yalniz
hissedebilir. Dolayisiyla strdurulen sosyal iligkilerin yetersiz olmasi ve bu
iligkilerden elde edilen doyum seviyesinin az olmasi yalnizhlk duygusunu
hissettirebilir (Bulus, 1997). Ozellikle COVID-19 pandemisinden dolay1 Hollanda’da,
genc bireylerin eskiye oranla cogu yasam alanindan vazgecmek durumunda
kaldigini, bu dénemde akranlarina goére yalnizlik, htiziin ve anksiyete gibi mental
sorunlarla daha fazla karsilastiklar1 gibi nedenlerle, yalnizlik, anksiyete ve
depresyon sorununu bertaraf etmek icin mali blitceden 58,5 milyon euro kenara
ayrildigr rapor edilmistir (BBC, 2020). Bu durum gencler arasindaki yalnizlik ve
stres dlizeyinin etkisinin ne kadar ciddi oldugunu gostermektedir. Ruh saglig
sorunlar1 arasinda stres, depresif ve keyifsiz olma, huzurlu ve mutlu olmama yer
alir (Berwick ve digerleri, 1991). COVID-19 Uuzerine yapilan 6n arastirmalar, daha
yuksek depresyon, anksiyete ve travma sonrasi stres belirtileri gibi sorunlarin
oldugunu gostermektedir (Wang et al., 2020).

Stres, kisinin fiziksel ve sosyal cevresinden gelen uyum bozucu durumlar
sebebiyle, bedensel ve zihinsel sinirlarinin berisinde sarf ettigi caba olarak
betimlenmistir (Cticeleoglu, 1993). Universite 6grencilerinin arkadaslariyla olan
iligkileri, yeni bir kisilik kazanma durumlari, aileden uzak olma ve bagimsiz olma
istekleri, akademik basarilari, stresin orta diizeyde olmasina neden olmaktadir.
Ancak pandemi déneminde aile ile uzun zaman gecirme, arkadaslardan uzak
kalma, Universite ortamini 6zleme, akademik basari distukligt ve pandeminin ne
zaman bitecegi ile ilgili belirsizlik yuksek duzeyde stres olusmasina neden
olabilmektedir. Ayrica aile iliskileri, ders calismada elverissiz ortam, yalnizlik gibi
6onemli durumlarin oOgrenciler tarafindan endise olusturan etmenler olarak
algilandig: belirlenmistir (Ross vd., 1999).

COVID-19 pandemi surecinde, genclerin 6zgurltiklerinin kisitlanmis olmassi,
ylUz yuze egitim alamamanin vermis oldugu durum, arkadaslardan uzak kalmak
gibi etkenlerin yalnizlik duygusu ve stres diizeyi Uizerine etkilerinin arastirilmasinin
literattire katki saglayacagl dustuntlmustir. Dolayisiyla strekli evde kalmak ve
hane halkiyla cok daha uzun slire zaman gecirmek, tiniversite 6grencilerinin sosyal
hayatlarinda bozulmalara neden olacagi ve kendilerini daha c¢ok yalniz
hissedecekleri, buna bagh olarak da daha cok kaygi duyacaklari bu arastirmanin
hipotezidir. Bu baglamda bu arastirmanin amaci, COVID-19 pandemi surecinde
uzaktan egitim alan beden egitimi ve spor ylksekokulu 6grencilerinin yasadiklar
yalnizlik duygusu ve buna bagli olarak stres diizeylerini yas, cinsiyet ve duizenli
egzersiz yapma degiskenleri acisindan incelemektir.

2. MATERYAL ve YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma, COVID-19 pandemisi boyunca uzaktan egitim alan beden egitimi
ve spor yuksekokulu 6grencilerinin yalnizlik ve stres durumlarini yas, cinsiyet ve
duizenli egzersiz yapma degiskenleri agisindan incelemeyi amaclayan betimsel bir
arastirmadir. Betimsel arastirma modeli, var olan bir durumda en az iki degisken
arasindaki olusan degisime, eger degisim var ise bu degisimin dizeyini belirlemek
amaciyla yapilan bir calisma desenidir (Karasar, 2015).

2.2, Arastirma Grubu

Arastirmaya, 2020-2021 akademik yilinda COVID-19 pandemisinden dolay:
uzaktan egitim almak zorunda kalan 450 beden egitimi ve spor yuksekokulu
ogrencisi dahil olmustur. Katilimci olan 6grencilerin yaslarinin 18 ile 23 arasinda
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degistigi gozlemlenmistir. Katilan kisiler “kolayda 6rnekleme yontemi” kullanilarak
arastirmaya alinmistir.

2.3. Veri Toplama Araclar:

Arastirmada, Sosyal ve Duygusal Yalnizlik Olcegi ile Algilanan Stres Olcegi
kullanilmistir.

Algilanan Stres Olcegi

Calismada uzaktan egitim alan katilimcilarin COVID-19 salgini sUrecinde
stres duizeylerini belirlemek amaciyla algilanan stres 6lcegi kullanilmistir. Olcek,
Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilmis, Ttrkce'’ye ise Eskin ve ark.
(2013) tarafindan uyarlanmistir. Olcekte én dért madde bulunmakta ve &lcek iki
boyutludur. Olcek maddeleri sifir(hicbir zaman) ile dért(cok sik) arasinda
puanlanmistir. Olgegin en dustik puani sifir, en yliksek puani ise elli altidir.
Olcekten alinan ytiksek puanlar kisinin stresinin ytiksek oldugunu belirtmektedir.
Olcegin on dért maddelik Tiurkce formunun cronbach alpha ic tutarlik katsayisi
.84, yetersiz 6z yeterlik algis1 alt boyutu icin .81, stres-rahatsizlik algis1 alt boyutu
icin .76 bulunmustur.

Sosyal ve Duygusal YaInizlik Olcegi

Olcek, DiTommaso, Brannen ve Best (2004) tarafindan gelistirilmis, Turkce
uyarlamasi ise Cecen (2007) tarafindan yapilmistir. Olcek on bes maddelidir.
“kesinlikle katilmiyorum ” ve “tamamiyla katiliyorum” arasinda degisen ve tUic alt
boyuttan olusan bir 6lcektir. Bu alt boyutlar, aile iligkilerindeki yalnizlik, romantik
iliskilerdeki yalnizlik ve sosyal iliskilerdeki yalnizliktir. Olgegin sosyal iligkiler
yalnizlik boyutunu, iki, bes, yedi, dokuz ve on ticincii maddeler; romantik iliskiler
yalnizlik boyutunu ug, alti, on, 6n dort, ve on besinci maddeler, aile iliskileri
yalnizlik boyutunu ise bir, dort, sekiz, on bir ve on ikinci maddeler 6l¢cmektedir
(Cecen, 2007).

2.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin etik kurul onayi, Artvin Coruh Universitesinden 30 Aralik 2020
tarihli ve E-18457941-050.01.04-14069 sayili karar ile alinmistir. Veriler internet
Uzerinde olusturulan anket ile elde edilmistir. Formda katilimcilara, gerekli olan
aciklamalar yapilmis ve katillmin gonullulige dayali oldugu belirtilmistir.
Katilimcilara elektronik ortamda olusturulan bilgilendirilmis onam formu verilmis
ve izinler alinmistir. Katilimcilar calismaya 01-30 Ocak 2021 tarihleri arasinda
katilmistir.

2.5. Verilerin Analizi

Verilerin normal dagilmasi1 nedeniyle analiz yonteminde gruplar arasindaki
farka bakmak icin t-testi, iliskiye bakmak icin de korelasyon analizi kullanilmistir.
Anlamlilik diizeyi .05 olarak alinmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 1. Arastirmadaki Degiskenlerin Frekans ve Ylizde Dagilimlar:

Degisken Grup N %
Erkek 250 55.6
Cinsiyet
Kadin 200 44.4
Pandemi Siirecinde Aktif Evet 177 39:3
Egzersiz Yapan Hayir 273 60.7

Tablo 1’e bakildiginda, katilimcilarin %55.6’s1 erkek (n=250), % 44.40 ise
kadin (n=200) oldugu; %39.3"tntin pandemi doéneminde aktif spor yaptiklan
(n=177), %60.7’sinin de pandemi suUrecinde aktif spor yapmadiklari (n=273)
gorulmektedir.

Tablo 2. Katiimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gére Algillanan Stres Olcegi ve Sosyal
ve Duygusal Yalnizlik Olcegi Alt Boyutlarindan Aldiklar: Puanlarin T Testi Sonuclar:

Olcek ve Alt Olcekler Grup N X Ss t P
1.078 .043
Yalnizlik

Kadin 200 21,4900 4,25209

Romantik iligkilerdeki Erkek 250 18,6160  5,83685

ik Miski 6.932 .000*
alnizli Kadin 200 14,5800 6,49419

Sosyal iliskilerdeki Erkek 250 20,4800 442991 o 043+
Yalnizhiktir Kadin 200 19,6500  4,15860

Algilanan Stres Olgegi Erkek 250 30,4440 6,71859 2.699 007*
(Toplam) Kadin 200 32,0600  5,76390

Yetersiz (")z-yeterlik Algis1 Erkek 250 9,1200 2,50173 0.415 678
Alt Olcegi Kadmn 200 9,2100 1,98129

Stres/Rahq!:smhk Algis1 Erkek 250 22,5520 5,66601 2.096 037*
Alt Olgegi Kadin 200 23,6100 4,85549

*p<0.05

Arastirmada, katilimcilarin cinsiyete gére, algilanan stres diizeyleri ve sosyal
ve duygusal yalnizlik duzeyleri alt boyutlarindan aldiklar1 ortalama puanlar
arasindaki farka t testi ile bakilmistir. Tablo 2’ye bakildiginda, erkek ve kadin
katilimcilarin bu surecte yetersiz 6z-yeterlik algisi alt boyutunda istatistiksel olarak
manidar bir fark bulunmamistir. Aile iliskilerindeki yalnizlik ve stres/rahatsizlik
algis1 alt boyutlarinda kadin 6grenciler aleyhine, romantik iliskiler, sosyal iliskiler
ve algillanan stres duizeyine goére de erkek oOgrenciler aleyhine manidar farklar
bulunmustur (p<.05).
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Tablo 3. Katilimcilarin Pandemi Doéneminde Duizenli Egzersiz Yapma Degiskenine
Gore Algillanan Stres Olcegi ve Sosyal ve Duygusal Yalnizlhik Olcegi Alt
Boyutlarindan Aldiklar1 Puanlarin T-Testi Sonuclari

Olcek ve Alt Olcekler Grup N X SS t P

Aile iligkilerindeki Evet 177 21.1243 4.31913 531 596
Yalnizlik Hayir 273 21.3370 4.03523

Romantik iligkilerdeki Evet 177 17.0113 6.61866 500 617
Yalnizhik Hayir 273  16.6996  6.34932

Sosyal iliskilerdeki Evet 177 19.7571 4.67376 1399 162
Yalnizliktir Hayir 273  20.3407  4.07797
- Evet 177  30.7740  6.43806

Algilanan Stres Olcegi 1.043 297
Hayir 273 31.4139 6.30191

Yetersiz Oz-yeterlik Algis: Evet 177 8.9040 2.35894 1.921 055
Alt Olgegi Hayir 273 9.3260 2.22121

Stres/Raha"tSIlek Algist Evet 177 22.5819 5.57646 1410 159
Alt Olcegi Hayir 273 23.3077 5.17352

Arastirmada, katilimcilarin pandemi surecinde duizenli egzersiz yapip

yapmama degiskenine gore, algilanan stres diizeyleri ve sosyal ve duygusal yalnizlik
dizeyleri alt boyutlarindan aldiklar1 ortalama puanlar arasinda fark testi ile analiz
edilmistir. Tablo 3’ gore, dizenli egzersiz yapan ve yapmayan katilimcilarin bu
strecte tim alt boyutlarda herhangi bir anlamli farkin olmadig gértulmektedir
(p>.05).

Tablo 4. Katilimcilarin Yaslan ile Algilanan Stres Olcegi ve Sosyal ve Duygusal
Yalnizlik Olgegi Alt Boyutlarindan Aldiklari Puanlara Iliskin Korelasyon Analizi
Sonuclari

Yas
-.105*
.026
450
131
.005
450
.013
776
450
-.164**
.000
450
-.138**
.003
450
-.168**
.000
450

Aile iligkilerindeki Yalnizlik

Romantik iliskilerdeki Yalmizlik

Sosyal iligskilerdeki Yalnizliktir

Algilanan Stres Olcegi (Toplam

Yetersiz Oz-yeterlik Algis1 Alt Olgegi

Stres/Rahatsizlik Algis1 Alt Olcegi

BrRoRBROrRBRORBI R BRE(=|BS(=
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Arastirmada, katilimcilarin yaslar ile algillanan stres oOlgegi ve sosyal ve
duygusal yalnizlik o6lcegi alt boyutlar1 ortalama puanlarn arasindaki iligkiye
bakilmistir. Tablo 4 incelendiginde, katilimcilarin yaslar1 ile aile icerisindeki
yalnmzlik (r=-.105; p=.026), algilanan stres o6lcegi (r=-.164; p=.000), yetersiz 06z
yeterlik algisi (r=-.138; p=. 003) ve stres/rahatsizlik algis1 (r=-.168; p=.000) alt
boyutlar1 arasinda hafif dlizeyde negatif yonlt bir iliski oldugu, romantik
iligkilerdeki yalnizlik (r=.131; p=.131) alt boyutunda hafif dtizeyde pozitif yonlt bir
iligki oldugu bulunmustur. Sosyal iliskilerdeki yalnizlik alt boyutunda ise herhangi
bir iliski (r=.013; p=.776) bulunmamaistir.

4. TARTISMA

Amaci, COVID-19 salgininda, uzaktan egitim alan beden egitimi ve spor
yuksekokulu o6grencilerinin yalnizlik ve stres dtizeylerini ortaya koymak olan bu
arastirmada; erkek ve kadin katilimcilarin, yetersiz 6z yeterlik algisi alt boyutunda
istatistiksel anlamda manidar bir fark olmadigi, aile iliskilerindeki yalnizlik ve
stres/rahatsizlik algisi alt boyutlarinda kadin 6grenciler aleyhine, romantik iliskiler,
sosyal iliskiler ve algilanan stres diizeyine gore erkek o6grenciler aleyhine manidar
farklar oldugu (Tablo 2), duizenli egzersiz yapan ve yapmayan katilimcilarin bu
stirecte tim alt boyutlarda herhangi bir manidar farkin olmadigi1 (Tablo 3),
katilimcilarin yaslar1 ile aile icerisindeki yalnizlik, algilanan stres, yetersiz 6z
yeterlik algisi, stres/rahatsizlik algisi alt boyutlar1 arasinda hafif diizeyde negatif
yonla bir iliski oldugu, romantik iliskilerdeki yalnizlik alt boyutunda hafif dizeyde
pozitif yonlt bir iliski oldugu, sosyal iliskilerdeki yalnizlik alt boyutunda ise
herhangi bir iliski olmadig: (Tablo 4) ortaya cikmistir.

COVID-19 pandemisi surecinde uUniversite Ogrencilerinin ve genclerin
yalnizlik durumlar tiim tlkelerde arastirma konusu olmustur. Avustralya, Birlesik
Krallik, Amerika ve Guney Afrika’daki 6n calismalar, artan yalnizlik oranlari
bulmus ve arastirmacilar yalnizlik ile ilgili mtcadelenin bir Oncelik olmasi
gerektigini 6ne stirmuslerdir (Stanton ve ark, 2020; Li ve Wang, 2020; Rosenberg ve
ark, 2020; Padmanabhanunni & Pretorius 2020). Ozellikle Giiney Afrika’da 337
Universite Ogrencisi Uzerinde yapilan arastirmada, bu Ogrencilerin yalnizlik
duizeylerinin, normal zamanlarda gencler Uzerinde yapilan arastirmalara oranla
daha fazla oldugu bildirilmistir (Padmanabhanunni & Pretorius 2020). Bizim
arastirmamizda da beden egitimi ve spor ylUksekokulu 6grencilerinin aileleriyle
olmalarina ragmen yalnizlik duygusu yasadiklar goértilmektedir. Ayrica aile i¢cindeki
yalnizlik duygusunun kadin 6grencilerde daha fazla oldugu ortaya cikmistir. Buna
bagh olarak kadin 6grencilerin daha fazla stres yasadiklar1 gértilmektedir. Turkiye
gibi toplumlarda kadinlarin aile odakli olmalar1 ve aileleriyle olunca daha az stres
yasamalar1t beklenmektedir fakat bizim arastirmamizda tam tersi bir sonuc
bulunmustur. Beden egitimi ve spor yliksekokulu 6grencilerine uygulanan pandemi
o6ncesinde yapilan bir calismada, yalnizlik diizeyinin cinsiyete ve yasa gére manidar
bir fark olmadig: bildirilmistir (Reyhan, 2019). Bizim arastirmamizda ise cinsiyet
degiskenine goére kadin ve genc¢ katilimcilar aleyhine aile icinde yalnizlik duygusu
oldugu goértlmektedir. Bu durumun tamamen aile ile daha fazla zaman gecirmekten
kaynakli olabilecegi dustintilmektedir. Son zamanlarda yapilan arastirmalar, uzun
sosyal izolasyonun, yalnizlik, depresyon ve anksiyete riskini artirdigini ve daha
uzun bir yalnizliga neden olan giiclii bir 6ncli oldugunu gostermistir (Rauschenberg
ve ark., 2020 ; Loades vd., 2020). Universite dgrencilerinin yalnizlik seviyeleri
Uzerine egzersizin etkisinin incelenmesini amaclayan bir arastirmada, duzenli
egzersiz yapan ve duizenli egzersiz yapmayan kadinlarin yalnizlik seviyeleri arasinda
fark olmadig, erkek ogrencilerin yalnizlik dtizeyleri arasinda fark oldugu
bulunmustur. Bu sonuclar, diizenli egzersiz yapan erkek o6grencilerin duiizenli
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egzersiz yapmayanlara gore daha az yalnizik duygusu yasadiklarini ortaya
cikarmistir (Ozcelik ve ark. 2015). Ayrica bu arastirmada 6grencilerin yalnizlik
duygusunu azaltmalari icin spor yapmaya tesvik edilmesi tavsiye edilmistir. Fakat
bizim arastirmamizda pandemi stirecinde spor yapmanin yalnizlik duygusu ve stres
dizeyini etkilemedigi bulunmustur. Spor yapan ve yapmayanlar arasinda fark
olmadigi ortaya cikmistir. Farkli bir arastirmada, tniversite o6grencilerinin
utangaclik ve yalnizlik seviyeleri ile egzersiz yapma durumlar: arasindaki iliskiye
bakilmistir. Bu arastirma sonucuna gore; fazla seviyedeki utangaclik ve yalnizligin
spor yapmayan ve oldukca az spor yapanlarda ortaya ciktigini géstermistir. Ayrica
haftanin tim glnlerinde egzersiz yapan kisiler, oldukca cok az egzersiz yapan
kisilere gore yalnizlik ve utangaclhiktan daha az puanlar almislardir (Page and
Hammermeister, 1995). 2014 yilinda Kocaeli ilinde yapilan bir arastirma sonucuna
gore rekreatif amaciyla egzersiz yapan Kkisilerin yalnizlik seviyesi puanlarinin
oldukca hafif dtizeyde oldugu bildirilmistir (Uzuner & Karagtin, 2014). Her ne kadar
normal zamanlarda sporun yalnizlik ve stres Ulizerine olumlu sonuclari olsa da
pandemi déneminde evde uzun slre kalan beden egitimi ve spor yuksekokulu
ogrencilerinde herhangi bir etkisinin olmadig séylenebilir.

Salgin durumlarinda, COVID-19 hastaligina yakalanma fikri, bu hastaligin
belirsiz olmasi, gelecege iliskin kaygilar, alinan énlemlerin koruyucu olup olmadig
gibi durumlar, endiseye neden olabilmektedir (Cifti ve Demir, 2020a). 2016 yilinda
Universite 6grencileri izerinde yapilan bir arastirmanin sonunda, erkek 6grenciler
ile karsilastinildiginda kadin 6grencilerin algilanan stres duizeylerinin istatistiksel
olarak anlamli seviyede fazla oldugu ortaya cikmistir (Reyhan ve Karaca, 2016).
Ayn1 sekilde farkli bir arastirmada da benzer sonuclar ortaya cikmistir (Sahin,
2018). Bizim arastirmamizin bulgular1 bu arastirmalarla uyumludur. Pandemi
déneminde de kadin 6grencilerin daha fazla stres yasadiklar: sdylenebilir. Bireylerin
gunlik hayatin stresinden uzaklasmak icin yoéneldikleri faaliyetlerin basinda
sporun geldigi yapilan arastirmalarla belirtilmistir (Ramazanoglu ve ark. 2005).
Ayrica Strohle (2009) tarafindan yapilan baska bir arastirmada da spor ve
egzersizin psikolojik ruh hali ve kaygi duzeyinde olumlu etkileri oldugu
belirtilmistir. Pandemi doéneminde evde olmak zorunda kalan lise 6grencileri
Uzerinde yapilan bir calismada ise, evde diizenli egzersiz yapanlarin yapmayanlara
gore psikolojik olarak daha saglam olduklari bulunmustur (Demir ve Cifci, 2020).
Ayn1 sekilde COVID-19 pandemisinde, Ogretmenler ve TUniversitede okuyan
O0gretmen aday1 6grenciler tizerinde yapilan arastirmada diizenli egzersiz yapanlarin
kaygi ve iyi olus dizeyinin egzersiz yapmayanlara goére daha iyi oldugu ortaya
cikmistir (Cifci ve Demir, 2020a). Dulizenli egzersizin stres dlizeyine olumlu etkisi
yapilan O0nceki arastirmalarda ortaya konulmasina ragmen bizim arastirmamizda
herhangi bir etkisinin olmadigi bulunmustur. Yani uzaktan egitim gbéren ve uzun
slUire ailesiyle birlikte olan beden egitimi ve spor ylksekokulu 6grencilerinin spor
yapma degiskenine gore stres duzeyleri degismemektedir. Bundan dolay:
pandeminin ciddi psikolojik saglik sorunlarina yol acacagi distiintilmektedir.

5. SONUC VE ONERILER

Sonuc¢ olarak, Turkiye’de COVID-19 pandemi surecinde uzaktan egitim alan
Universite 6grencilerinin egzersiz yapma degiskenine gére herhangi bir fark olmadig:
cinsiyet degiskenine gbre kadinlar aleyhine yalnizlik ve stres dtizeyinin yUtksek
oldugu gordlmustir. Ayrica yas degiskenine goére de yasit daha kictk olanlarin
daha fazla stres yasadiklar ortaya cikmistir. Bu sonucglar, COVID-19 pandemisinin
beden egitimi ve spor yuksekokulu 6grencilerin yalnizlik ve stres dizeylerinin ciddi
anlamda etkiledigini, egzersizin herhangi bir etkisinin olmadigini géstermektedir.
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Oneriler;

Bu arastirmanin, COVID-19 salgininda, katilimcilarin sadece beden egitimi
ve spor yuksekokulu 6grencilerinden secilmesi, calismanin az sayida
katilimci ile ve verilerin web tizerinden elde edilmesi gibi sinirhiliklar: vardir.
Bundan sonraki arastirmalarda bu smirliliklar dikkate alinarak daha
kapsamli calismalar yapilabilir.

Ayrica 6grencilerin yalnizlik ve stres gibi psikolojik sorunlarin kismen de olsa
giderilebilmesi icin aileler destekleyici olabilir.

Ogrenciler arkadaslariyla dijital olarak daha fazla etkilesime girebilir.

Universiteler égrencilerin sorunlarini dinlemeli ve onlarla gliclii bir bag
kurma yollarini arayabilir.

Yalnizlik ve strese karsi online egitimler verilebilir.

6. CIKAR CATISMASI VE ETIiK KURUL ONAY

Yazarlar, eger varsa bu bélimde cikar catismasina neden olabilecek her tirlt
maddi destek veya iliskiyi beyan etmelidir.

Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan cikar catismast olmadigt bildirilmistir

Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadigt bildirilmistir.

Etik Kurul Onay:: Etik kurulu raporu hakkinda bilgi verilmelidir. (Ornek: Bu
calisma icin etik kurulu onayt Artvin Coruh Universitesi Etik Kurulundan alinmistir.

Bilgilendirilmis Onam:Katilimcilardan bilgilendirilmis onam alinmistir.
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Extended Summary
Introduction

COVID-19 disease, a new type of coronavirus, has affected the whole world
and the World Health Organization has accepted this disease as a pandemic (WHO,
2020). Therefore, most countries have taken some serious measures and have
decided to cancel most organizations (Hellewell et al. 2020). Turkey is one of these
countries. In this context, as of March 16, 2020, distance education has been
decided for 3 weeks in all universities in Turkey, and then this distance education
period has been extended (YOK, 2020). Therefore, university students had to follow
the courses online. This sudden situation, which people are not used to, has
created a global crisis in personal freedoms, social space and some activities
(Shevlin et al., 2020). It is very important for students to be able to cope with this
situation. Therefore, it is thought that the compulsory distance education decision
and the uncertainty about when the pandemic will end may negatively affect the
mood of the students.

Stress has been described as the effort that a person exerts beyond his
physical and mental limits due to maladaptive situations from his physical and
social environment (Cuceleoglu, 1993). Relationships of university students with
their friends, their situation of gaining a new personality, their desire to be away
from family and independence, academic achievements cause stress to be at a
moderate level. However, spending a long time with family, staying away from
friends, missing the wuniversity environment, low academic achievement and
uncertainty about when the pandemic will end can cause high levels of stress
during the pandemic period. In addition, it has been determined that important
situations such as family relations, an unfavorable environment for studying, and
loneliness are perceived by students as factors that cause anxiety (Ross et al.,
1999).

It is thought that investigating the effects of factors such as the restriction of
the freedom of young people, the situation caused by not being able to receive face-
to-face education, being away from friends on the feeling of loneliness and stress
level during the COVID-19 pandemic process will contribute to the literature.
Therefore, it is the hypothesis of this research that staying at home and spending
much longer time with the household will cause deterioration in the social life of
university students and they will feel more lonely and therefore more anxious. In
this context, the aim of this study is to examine the feeling of loneliness and stress
levels of physical education and sports school students who receive distance
education during the COVID-19 pandemic process in terms of age, gender and
regular exercise variables.

Method

Research is a descriptive research. 450 physical education and sports college
students who received online education due to the COVID-19 outbreak in the 2020-
2021 academic year participated in the study. Participants' ages range from 18 to
23. Ethics Committee Approval was obtained from Artvin Coruh University before
the research. The data were collected voluntarily through an online questionnaire
created on the web. Participants were reached between 01-30 January 2021 and
informed consent forms were received electronically. In the study, Social and
Emotional Loneliness Scale and Perceived Stress Scale were used. T-test and
correlation analysis were used for data analysis.
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Findings, Discussion and Results

In the study, the relationship between the age of the participants and the
average scores of the perceived stress scale and the sub-dimensions of the social
and emotional loneliness scale were examined. When Table 4 is examined, the ages
of the participants, loneliness in the family (r=-.105; p=.026), perceived stress scale
(r=-.164; p=.000), perception of insufficient self-efficacy (r=-.138; p=.003) and the
perception of stress/discomfort (r=-.168; p=.000) sub-dimensions, there was a
slight negative relationship between the loneliness in romantic relationships
(r=.131; p=.131) sub-dimension. It was found that there is a positive relationship at
the level of No relationship was found in the loneliness sub-dimension in social
relations (r=.013; p=.776).

The loneliness of university students and youth during the COVID-19
pandemic has been the subject of research in all countries. Preliminary studies in
Australia, the United Kingdom, the United States, and South Africa have found
increased rates of loneliness, and researchers have suggested that combating
loneliness should be a priority (Stanton et al, 2020; Li and Wang, 2020; Rosenberg
et al, 2020; Padmanabhanunni & Pretorius 2020). In a study conducted on 337
university students, especially in South Africa, it was reported that the loneliness
level of these students was higher than the studies conducted on young people in
normal times (Padmanabhanunni & Pretorius 2020). In our study, it is seen that
physical education and sports school students experience loneliness despite being
with their families. In addition, it was revealed that the feeling of loneliness in the
family was higher in female students. Accordingly, it is seen that female students
experience more stress. In societies like Turkey, women are expected to be family-
oriented and experience less stress when they are with their families, but the
opposite result was found in our study. In a study conducted before the pandemic
on physical education and sports school students, it was reported that there was no
significant difference in the level of loneliness according to gender and age (Reyhan,
2019). In our study, it is seen that there is a sense of loneliness in the family
against the female and young participants according to the gender variable. It is
thought that this situation may be due to spending more time with the family.

As a result, it was seen that there was no difference according to the exercise
variable of university students receiving distance education during the COVID-19
pandemic in Turkey, and the loneliness and stress levels were higher against
women according to the gender variable. In addition, according to the age variable,
it was revealed that those who were younger experienced more stress. These results
show that the COVID-19 pandemic seriously affects the loneliness and stress levels
of physical education and sports school students, and that exercise has no effect.
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C Veri Analizi (Statistical Analysis)
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OZET Orijinal Makale

Amac: Bagkalarinin duygu disavurumlarini dogru olarak algilayabilme yetisi s6zel olmayan
iletisimin 6nemli bir bilesenidir. Bu yeti cevreye uyum saglamak ve ortami dlizenlemek icin gerekli bir
yetidir. Kisilerarasi iliskilerde dogru ve basarili baglar kurmak, duygu disavurumu gibi s6zel olmayan
ipuclarinin dogru yorumlanmasiyla ilintilidir. Bu calismanin amaci egzersiz ve spor psikolojisinde
oldukca yeni sayilabilecek duygu tanima becerisinin spor yapan bireyler ile sedanter bireyler
arasindaki farkliligini ortaya koymaya calismaktir. Spora katilim yliz tanimlama becerisini etkiler mi?
sorusuna yanit aranmaya calisilacaktir. Arastirmanin bir diger amaci ise duygu tanima calismalarinda
siklikla kullanilan POFA (Picture of Facial Affect) fotograf grubunun egzersiz psikolojisinde
kullanilabilirligini anlamaktir.

Yontem: Calismaya 10 sedanter Universite 6grencisi (X=23,14+/-1,21) ile milli dtizeyde spor
yapmakta olan 10 profesyonel sporcu (X=22,56+/-,96) katilmistir. Katilimcilar SuperLab 5 programi
ile kurgulanmis bir duygu tanimlama beceri testine tabii tutulmuslardir. Katilimcilara 4 farkh ytz
ifadesine (mutluluk, korku, kizgin ve tizglin) sahip olan bireylerin fotograflar1 gosterilmistir. RB-740
tepki pedi kullanilarak bireylerin hangi duygulara sahip olduklarini bilmeleri istenmistir. Deney
sonunda katilimcilarin dogru bildikleri duygu sayilar: ve bu duygular: tahmin ederken ki tepki hizlari
Bagimsiz gruplarda t-testi kullanilarak karsilastirilmistir.

Bulgular: Yapilan analizler sonucunda milli dlizeyde spora katilim saglayan sporcular hem
duygu tanima becerilerin de hem de bu duygulari tahmin ederken ki tepki hizlarindan sedanter
bireylere gore anlamli diizeyde daha yliksek oranda ortalamalar elde etmislerdir.

Sonug: Profesyonel spora katillm hem duygu tanimlama becerileri tizerinde hem de bu
duygular: hizli bir sekilde tanima yetisi tizerinde olumlu etkiler yaratir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Spor, Duygu Tanima Becerisi, Yiiz Tanima Becerisi, Performans.
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EFFECT OF SPORT ON EMOTION RECOGNITION*

ABSTRACT Original Article

Aim: The ability to accurately perceive the emotional expressions of others is an important
component of non-verbal communication. This ability is a necessary skill for adapting to the
environment and regulating the environment. Establishing correct and successful bonds in
interpersonal relationships is related to the correct interpretation of non-verbal cues such as emotion
expression. The aim of the present study was try to reveal the difference of emotion recognition skill,
which can be considered quite new in exercise and sports psychology, between individuals who do
sports and sedentary individuals. Does participation in sports affect facial recognition skills? The
answer to the question was sought. Another aim of the research was to understand the usability of the
POFA (Picture of Facial Affect) photograph group, which is frequently used in emotion recognition
studies, in exercise psychology.

Method: 10 sedentary university students (X=23.14+/-1.21) and 10 professional national
athletes (X=22.56+/-.96) were participated in the study. Participants were subjected to an emotion
identification skill test designed with the Super Lab 5 program. Photographs of individuals with 4
different facial expressions (happiness, fear, angry and sad) were shown to the participants and they
had using the RB-740 response pad to know which emotions. At the end of the experiment, the
number of emotions that the participants knew correctly and their reaction speed when predicting
these emotions were compared using the t-test in independent groups.Findings: Yapilan analizler
sonucunda milli dizeyde spora katilim saglayan sporcular hem duygu tanima becerilerin de hem de
bu duygularn tahmin ederken ki tepki hizlarindan sedanter bireylere gbére anlamh dtizeyde daha
yuksek oranda ortalamalar elde etmislerdir.

Findings: As a result of the analysis, the athletes participating in sports at the national level
achieved significantly higher averages both in their emotion recognition skills and in their reaction
speed when estimating these emotions, compared to sedentary individuals.

Conclusion: Participation in professional sports has positive effects both on emotion
recognition skills and on the ability to recognize these emotions quickly.

Keywords: Exercise, Sports, Emotion Recognition Skills, Face Recognition Skills, Performance.

* Bu calisma 15. Uluslararast Spor Bilimleri Kongresinde bildiri olarak sunulmustur.
**Sorumlu Yazar, Corresponding Author: Utku ISIK, utku.isik@erdogan.edu.tr,

Cikar Catismasi, Yok — Conflict of Interest, No, Etik Kurul Raporu veya Kurum Izin Bilgisi- Ethical Board Report or
Institutiinal Approval, Yok/No

1. GIRIS

1872’de Charles Darwin insanlar ve hayvanlarda dogustan gelen bazi
duygularin bulundugunu ve duygularin ylz ifadeleri seklinde ortaya c¢iktiginmi
belirtmistir (Darwin, 1872). YUz ifade analizi Uzerine yapilmis olan bu ilk
calismadan sonra 1971’de, Ekman ve Friesen 6 temel duygu oldugunu ve her bir
duygunun da farkli bir ytz ifadesi tasidigini ifade etmislerdir. Farkli kulttir ve
milletler icin gecerli kabul edilmis olan bu duygular “ofke”, “igrenme”, “korku”,
“‘mutluluk”, “GzGntd” ve “saskinlik” olarak gosterilmistir (Ekman, ve Friesen, 1971).

“Bazen sevinciniz gulistintzin kaynagidir, ancak bazen de gulustniz
sevincinizin kaynagi olabilir” Nhat Hanh’in bu soézleri, 6ziinde, “zihin” ve “beden”
arasindaki karsilikli iliski, somutlastirilmis bilis teorilerine aittir. Bu teoriler,
vicudun duygusal ve sosyal bilginin islenmesinde ve ayrica dissal uyarilarin
yoklugunda merkezi bir rol oynadigini varsaymaktadir (Barsalou ve dig., 2003;
Niedenthal ve dig., 2005). Duygu icerikli mesajlarin anlasilmasinda vicut dilinin
onemine ilk kez William James (1890) deginmistir. William James (1890)in bu
calismasindan itibaren bu alanda yulzlerce calisma yapilmistir. Bu calismalarin ana
fikri, buttin biligsel temsil ve islemlerin fiziksel baglamlarina dayandirilmasidir.
Cesitli calismalarda, duygularla (6r: 6fke, korku, htiztin, gurur, mutluluk) iliskili
vicut duruslarinin bireyler tarafindan sergilendigi belirtilmistir (Duelos ve dig.,
1989; Flack, 2006; Stepper ve Sfrack, 1993). Buna ek olarak, yliz tanimlama
Uzerine kapsaml bir arastirma ytiz ifadelerimizin kendine 6zgti duygu durumuna ve
etkilenme durumuna degistirecek bir yapiya sahip oldugunu ifade etmistir
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(Adelmann ve Zajonc, 1989; Izard, 1990; Laird, 1984; Mclntosh, 1996; Soussignan,
2002; Winton, 1986).

Baskalarinin duygu disavurumlarini dogru olarak algilayabilme yetisi s6zel
olmayan iletisimin énemli bir bilesenidir. Bu yeti cevreye uyum saglamak ve ortami
dizenlemek icin gerekli bir yetidir. Kisileraras: iligkilerde dogru ve basarili baglar
kurmak, duygu disavurumu gibi s6zel olmayan ipuclarinin dogru yorumlanmasiyla
ilintilidir (Carton ve dig.,1999). Ylizde disa vuran duygular kisilerin i¢csel duygusal
yasantilar1 ve egilimleri ile ilgili bilgi saglayarak sosyal iletigsim icin anahtar rol
oynar ve cevreye uyumu saglamaya olanak tanir (Johnston ve dig., 2003). Duygular
cogunlukla yuz ifadelerine yansiyan sureclerdir (Geraldine ve dig., 2014). Ytzde
disa vuran duygular kisilerin i¢sel duygusal yasantilari ve egilimleri ile ilgili bilgi
saglayarak sosyal iletisim icin anahtar rol oynar ve cevreye uyumu saglamaya
olanak tanir (Archer, 2006). Duygular cogunlukla yuz ifadelerine yansiyan
sureclerdir (Arlinger, 2003).

Duygulart Tanimlamanin Kullantldig: Alanlar;

Literatirde duygu-yluz ifadeleri tanima calismalarina en fazla karsilasilan
alanlar1 basinda klinik psikolojisi calismalar1 gelmektedir. Sosyal kaygi nedeniyle
kendini glivende hissetmeyen bireylerde yliz tanima goérevi siklikla kullanilmistir.
(Gutierrez-Garcia ve Calvo, 2014; Button ve dig., 2013; Jusyte ve Schonenberg,
2014, Bell ve dig., 2011). Ayrica kisilik, 6zdenetim ve duygusal zeka ile de duygu
tanimlama arasindaki iliskileri inceleyen bircok calisma mevcuttur (Atkinson ve
dig., 1995; Austin ve dig., 2007; Austin ve dig., 2004; Babic ve dig., 2011).

Ytz tanimla tekniklerinin sikc¢a kullanildigi diger bir alan ise Tip alanidir.
Ozellikle sizofreni ve parkinson hastalarinda hastaligin derecesini belirleme
noktasinda 6nemli bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Yliz ifadelerini tanimlayabilmek
icin 6éncelikle nérolojik olarak saglikli bir birey olmamiz gerekmektedir. Iste bu
sebepten dolayi; ylz tanimlama antrenman programlar1 o6zellikle sizofreni,
parkinson hastalarinda hastaligin derecesini belirleme noktasinda 6énemli bir arac
olarak kullanilmaktadir. Ogrenme bozuklugu olan cocuklarda ve otizmli bireylerde
de 6zellikle kullanilan ve bir teshis araci gibi islev géren bir yapidadir (Wagenbreth
ve dig., 2016; Mancuso ve dig., 2015; Ulusoy ve dig., 2015; Cetin ve dig., 2013).

Egzersiz ve Spor Psikolojisinde Duygulart Tanima

Fiziksel aktivite esnasinda, ylz tanima becerisinin etkilerinin arastirildig: ilk
calismalar cok yakin bir gecmiste yaymnlanmaya baslamistir (Matsumuto ve
Willingham, 2009; Philippen ve dig., 2012; Boloorizadeh ve Tojari, 2013). Fiziksel
aktivite ve istirahat kosullar1 birbirlerinden 6nemli farkliliklar gosterir. Cunku
fiziksel aktivitenin tUrtine gore ortaya cikan enerji talebi nedeniyle viicutta 6nemli
degisimler meydana gelir. Fiziksel aktiviteden kaynaklanan aci veya yorgunluk gibi
bedensel duyumlar yliz ifadelerinde degisime yol acabilir.

Uygulamali ve klinik psikolojide oldukc¢a eski bir inceleme alani olan ylz
tanimlama calismalar1 egzersiz ve spor psikolojisinde oldukca yeni sayilabilecek bir
alan olarak karsimiza cikmis ve bilim insanlarinin dikkatini cekmeye baslamistir
(Matsumuto ve Willingham, 2009; Philippen ve dig., 2012; Boloorizadeh ve Tojari,
2013; Shih ve Lin, 2016; Léveille ve dig., 2017; Isik, 2017; Isik ve dig., 2018).
Fiziksel aktivite sirasinda yuz tanima becerisi nicin 6nemlidir? Bir antrendrtin
sporcunun oyun icerisindeki yliz ifadelerini anlamasi ne ifade eder? Bir sporcunun
rakibinin veya antrenérinin yuz ifadelerini algiliyor olmasi ona ne tur faydalar
saglar? Paralimpik sporcular yluz ifadelerini daha rahat anlayabilirler mi? YUz
tanimlama becerisi performans: etkiler mi? YUz tanimlama becerisi gelistirilerek
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performansta artislar meydana gelebilir mi? Iste tiim bu sorulara verilecek olan
yanitlar, egzersiz ve spor psikolojisini farkli bir noktaya tasiyabilir.

Bu calismanin amaci egzersiz ve spor psikolojisinde oldukca yeni
sayilabilecek duygu tanima becerisinin spor yapan bireyler ile sedanter bireyler
arasindaki farkliligini ortaya koymaya calismaktir. Spora katilim yliz tanimlama
becerisini etkiler mi? sorusuna yanit aranmaya calisilacaktir. Arastirmanin bir
diger amaci ise duygu tanima calismalarinda siklikla kullanilan POFA (Picture of
Facial Affect) fotograf grubunun egzersiz psikolojisinde kullanilabilirligini
anlamaktir.

2. MATERYAL ve YONTEM
2.1. SuberLap 5 ile Dizayn Edilen POFA (Pictures of Facial Affect) testi

POFA 6 farkli duygu ifadesi iceren 35 mm boyutunda siyah beyaz 110 dijital
fotografin oldugu bir resim serisidir. Yuzlerce fotograf, ifade edilen duygu hakkinda
izleyiciler arasinda tutarli bir fikir birligi saglanarak uluslararas1 dizeyde kabul
goérmuUs bir resim serisi haline déntstirtlmustir (Ekman ve Friesen, 1976).

POFA’nin fotograflari SuperLab 5 yazilim programi kullanilarak deneysel
simulasyon hazirlanmistir. SuperLab hem Macintosh hem de Windows
platformlarinda bulunan, katilimcilarin biligsel psikolojideki klasik calismalari
0grenmelerini saglayan bir yazilim paketidir. Bu yazilimin cesitli potansiyel
pedagojik kullanimlar: vardir. Ornegin, 6grencilerin, deneylere katilim yoluyla, ders
kitaplarinda tartisilan olgulari yasamalarina izin vermek icin Biligsel Psikoloji
derslerinde kullanilabilir.

Calismada ayrica SuperLab S programina uygun olarak calisan Tepki pedi
(Response Pad) kullanilmistir. Bu calisma icin RB-740 tepki pedi kullanilmistir;
likert 6lcegine uygun en poptler ve genel amacl model olan RB-740, evet / hayir ve
diger deney turler icin en uygun olan 7 yan yana dizilmis anahtar ytizine sahip bir
tepki pedidir. RB Serisi tepki pedi, 2-3 milisaniye tepki stiresi ¢6zinurligd sunar.

2.2. Protokol

POFA’nin icerisinde yer alan 110 fotograftan en belirgin duygular olan 4
duygu (mutluluk, korku, kizgin ve tizglin) kullanilmistir. Spor ortaminda en fazla
karsilasilan 4 duygunun secilmesine spor bilimleri alaninda calismakta olan 5
farkli akademisyenin ortak gértisti olarak ortaya cikmistir. Spor ortaminda bilindigi
lUzere en fazla mutluluk, korku, kizginhik ve Uzgin olma durumu vuku
bulmaktadir. POFAnin icerinde bu duygulara ait toplam 63 fotograf
bulunmaktadir. Bu 63 fotograf SuberLab programinin icerisine ytiklenerek 6ncelikle
sistemin kendiliginden random bir sekilde fotograflar1 siralamasi istenmistir.
Yazilimin random olarak belirlemis oldugu fotograf siralamasi bir yere not edilerek;
bir sonraki test bataryasinda bu fotograf siralamasi kullanilmis bdéylece buttin
orneklem grubuna fotograflar ayni sira ile gosterilmistir. Test bataryasi
basladiginda ilk 12 sunuda katihimcinin test boyunca neler yapmas: gerektigi ile
ilgili bilgi verilmistir. Katilmcilara “Kizgin” duygularn goérdtiginde “Kirmizi” tusa,
“Mutlu” duygular1 gérdtigtinde “Yesil” tusa, “Uzgiin” duygulan gérdiigtinde “Sar”
tusa ve “Korkmus” duygulart gordiglinde “Mavi” tusa basmalar1 istenmistir.
Katilimcilarin bu renklerin hangi duyguya ait olduklarini ezberlemeleri istenmistir.
Ilk 12 sunu boyunca katiimcilara herhangi bir zaman baskisi yapilmamistir.
Gercek test basladiginda ise katilimcilardan mimkin oldugunca hizli bir sekilde
yuz ifadeleri tanimlayarak dogru bir sekilde tuslara basmalar1 istenmistir. 12
sunum boyunca katilimcilara 4 farkli ytz ifadesi gosterilmis ve sunumlardan sonra
basmalar1 gereken tus bir kez daha hatirlatilarak katilimcilardan renkleri ve
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duygulart ezberlemeleri istenmistir. Deneyler yaklasik 3 dakika stUrmus deney
sorunda katilimcilarin dogru bir sekilde tanimladiklar1 duygular not edilmistir.

2.3. Arastirma Grubu

Calismaya 10 sedanter universite o6grencisi (X=23,14+/-1,21) ile milli
duizeyde spor yapmakta olan 10 profesyonel sporcu (X=22,56+/-,96) katilmistir.
Sporcularin 31 gures, 3’0 basketbol ve 4’0 de atletizm spor dallarinda milli diizeyde
aktif profesyonel sporculardir.

2.4. Verilerin Analizi

Veri ciktilar1 6ncelikle Not Defteri formatinda kaydedilmistir, daha sonra tim
veri Windows Excel’de dtizenlenmis ve SPSS 22.0 programi yardimiyla analiz
edilmistir. Dogru sayilar1 ve tepki hizlarinin carpiklik ve basiklik katsayilar: tespit
edilmis ve +1,5/-1,5 arasinda degistigi tespit edilmistir (Tabachnick ve dig., 2007).
Katilimcilarin dogru sayilari ve tepki hizlar1 Bagimsiz Orneklem T-testinden
faydalanilarak karsilastirilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 1. Duygu Tanimlama Becerileri

Duygu Grup N M SD t(18) p C"h;" S

Milli 10 16,200 1,398

Mutlu 6,800 0.000 0.30
Sedanter 10 9,400 2,836
. Milli 10 13,900 1,663

Uzgun 4,210 0.001 0.18
Sedanter 10 10,600 1,838
Milli 10 12,000 2,539

Korkmus 3,034 0.007 0.13
Sedanter 10 9,000 1,826
Milli 10 10,800 1,476

Kizgin 3,944 0.001 0.17
Sedanter 10 8,600 0,966
Milli 10 52,900 3,725

Toplam = 8,911 0.000  0.39
Dogru Sedanter 10 37,600 3,950

Yapilan analizler sonucunda milli sporcular duygular1 tanima noktasinda
sedanter bireylere gore anlamli derecede yUksek ortalamalar elde etmislerdir
(p<0,05). Milli sporcular duygulart sedanter bireylere goére cok daha iyi
taniyabilmektedirler.

Tablo 2. Duygular1 Tanimada Tepki Hiz1

Duygu Grup N M SD t(18) p Cohen’s d
Milli 10 1,862 0,546
Mutlu Sed;nlter 10 2896 0472 h931  0.000 0.20
e e RN
Korkmus Selc\glrlllter 18 i;i 8:2;? 4,655  0.000 0.28
Kizgin Sel(\i/[eiilter 18 i:ggi 8:222 4,619  0.000 0.26
Tephi thr Sedamer 10 15,690 o'ser 12012 0000 053
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Duygulara verilen tepki hizlar1 acisindan da milli sporcular sedanter bireylere
oranla anlamli derecede daha yuksek ortalamalar elde etmislerdir. Sadece tizgliin
duygusunu tanimlarken katilimcilar verdikleri tepki hizlar1 arasinda herhangi
anlaml bir farkliliga rastlanmamaistir.

4. TARTISMA

YUz tanimlama becerisi sadece bireylerin so6zsliz iletisimi dogru bir sekilde
gerceklestirmelerini saglamaz. Tip alaninda bir¢cok nérolojik hastaligin tespitinde de
kullanilir. Ayrica son yillarda suclularin tespitinde de ileri yliz ve viicut analizleri
istihbarat orgtitleri tarafindan kullanilmaktadir. Hangi beceri de kullanilirsa
kullanilsin fiziksel egzersiz ile bu beceride meydana gelen olumlu degisimin ortaya
konulmasi spor bilimciler icin yeni bir calisma alaninin dogmasinin yolunu da
acacaktir. Yliz tanimlama becerisi ile fiziksel aktivite ve spor alaninda yapilan bazi
calismalar literattirde yer alsa da spora profesyonel katilimin bu beceri tizerindeki
essiz etkisini ortaya koyan cok nadir calismalar yer almaktadir.

POFA kullanilarak farkli spor dallarinda ve farkli demografik 6zelliklere sahip
bireylerin ytiz tanimlama becerileri karsilastirilabilir. Nitekim, Boloorizadeh ve
Tojari (2013) POFA’ya benzer bir sistem kullanarak yapmis olduklari calismada
antrenodrlerin yliz tanima becerilerini karsilastirilmistir. Cinsiyet, ylize maruz kalma
stresi ve yas degiskenleri ile acisindan yapilan karsilastirmalarda; cinsiyet ve yas
acisindan belirgin farklar ortaya cikmamistir. Isik ve dig. (2018)’nin yaptiklarn farkh
bir calismada ise spor dallarinin da duygu tanimlama becerisi tizerinde bazi etkileri
oldugu anlasilmaktadir. Shih ve Lin (2016) hareket devamliliginin tahmin edilmesi
ile yliz tanima becerisi arasindaki iliskide farkli spor dallarinin etkisinden
bahsetmistir.

Yogun efor sirasinda bireyler birbirleri ile olan iletisimlerini kaybedebilirler.
Sporcunun efor sarf ettigi sirada bu tur becerilerde degisimler yasanmasi strateji
gelistirme sirasinda hem sporcu hem de antrendr acisindan 6énem arz etmektedir.
Philippen ve dig. (2012)%i bireylerin yuz ifadelerinin egzersiz sirasinda duygu
durumu ve algilanan efor ile iliskisini incelemistir. Philippen ve dig. (2012) éncelikle
katilimcilarin samimi bir gtlis sirasinda istirahat halindeki kalp atim hizlarim
belirlemislerdir. Daha sonra ayni islemi katilimcilar kaslar1 catik iken tekrar
etmislerdir. Istirahat kosullarinda gerceklestirilen bu islemler birde katilimcilar
bisiklet ergometresinde maksimum kalp atim hizlarinin %50-60 seviyesine
ulastiklar1 anda tekrarlanmistir. Rejeski ve dig. (1987) tarafindan gelistirilen “Tek
Maddelik Duygu Durum” ©6lcegi ile katilimcilarin egzersiz sirasinda nasil
hissettiklerini sormuslar ve katilimcilarin degerlendirmelerini istemislerdir. Ayrica
algilanan efor, Borg’'un algilanan egzersiz yogunlugu (RPE) 6lcegi ile 6l¢ilmustuir.
Sonuc¢ olarak gilimseyen bireylerin duygu durum degerleri hem dinlenik halde
hem de aktivite sirasinda catik kasli olan bireylere gére anlamli sekilde daha
yuksek ortaya cikmistir. Bu sonug bile egzersiz sirasinda sahip olmus oldugumuz
duygunun algiladigimiz efor tizerinde 6énemli bir etki yarattiginin kanitidir.

Egzersiz ve spor psikolojisi alaninda siklikla incelenen bircok farkh
degiskenin ylz tanima becerisi Uzerinde etkilerinin oldugu da arastirmacilar
tarafindan ortaya konulmustur. Ornegin Isik (2017)1n yaptigi calismada kisilik ve
duygusal zekanin duygular: tanima becerisini etkileyen énemli degiskenler oldugu
ortaya konulmustur.

Literatir Ustinkoérti incelendiginde bile yliz tanima becerisinin spor ve
egzersiz psikolojisi icerisinde inceleme alanlarinin c¢cok genis bir perspektife
yayilabilecegi, farkli teorik kuramlar cercevesinde incelenebilecegi rahatlikla
gorulebilir. Son zamanlarda uygulamali spor psikolojisinin calisma alanlar1 ve
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ilgilenimleri g6z o6nltne alindiginda duygu tespiti, duygu algilama ve duygu
diizenleme stratejilerinin sporcularin performanslar1 Uzerinde etkilerini ortaya
koymak oldukca heyecan verici bir alan olarak karsimiza ¢cikmaktadir.

5. SONUC VE ONERILER

Bu calisma icerisinde profesyonel spora katilimin duygu tanima becerisi ve
bu duygularn tanirlarken ki tepki hizina etkisi anlasilmaya calisilmistir. Profesyonel
spora katilim hem duygu tanimlama becerileri tizerinde hem de bu duygular1 hizli
bir sekilde tanimlama becerisi lizerinde anlamli bir fark yaratmistir. Egzersiz ve
Spor psikolojisi alaninda duygu tanimlama ile ilgili yapilan calismalarin sadece 5
yillik bir gecmisi bulunmaktadir. Yapilan calismalarda da POFA kullanilmamaistir.
POFA kullanimi klinik psikoloji ve tip alaninda yogun olarak kullanilsa da egzersiz
ve spor psikolojisindeki kullanimi henliz yayginlasmamistir. Karsisindaki kisinin
duygusunu anlamak spor ortaminda onun stratejisini belirlemek ve kendi
taktigimizi degistirme noktasinda 6énem arz etmektedir. Performansin duygular
tanima Uzerindeki etkisini gésteren bu calismadan yola cikilarak; egzersiz ve spor
psikolojinin konusu olan kisilik, duygusal zeka, 6zdenetim, motivasyon ve bircok
psikolojik envanter ile duygu tanimla arasinda iliski c¢cok rahat bir sekilde
kurulabilir. Spor ortaminda s6zstiz iletisim 6zellikle bireysel sporlarda hayati 6nem
tasimaktadir. S6zstiz iletisimin glicli ise ancak bu tur psikolojik testlerle tespit
edilebilir. Sonuc olarak; yliz tanima beceri testleri egzersiz ve spor psikolojisinde
kullanilabilecek 6nemli bir 6lcim aracidir. Egzersiz ve spor psikolojisinde calisan
bilim insanlari icinde yeni ve farkli bir calisma alani olarak karsimiza cikmaktadair.

6.CIKAR CATISMASI VE ETIK KURUL ONAY
Cikar catismasi: Yazar tarafindan cikar catismast olmadigt bildirilmistir.
Finansal destek: Yazar tarafindan finansal destek olmadigt bildirilmistir.
Etik Kurul Onay1: Bu calisma icin etik kurulu onayt alinmamustir.

Bilgilendirilmis Onam: Bu calisma i¢cin katiimclardan bilgilendirilmis onam
alinmustir.
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Extended Summary

Introduction

The ability to accurately perceive the emotional expressions of others is an
important component of nonverbal communication. This ability is a necessary skill
for adapting to the environment and regulating the environment. Establishing
correct and successful bonds in interpersonal relationships is related to the correct
interpretation of non-verbal cues such as emotion expression (Carton et al., 1999).
Emotions expressed on the face play a key role in social communication by
providing information about the inner emotional experiences and tendencies of
individuals and allow adaptation to the environment (Archer, 2006). Emotions are
processes that are mostly reflected in facial expressions (Arlinger, 2003). Clinical
psychology studies are the most common areas of emotion-facial expression
recognition studies in the literature. Face identification studies, which is a very old
field of study in applied and clinical psychology, emerges as a relatively new field in
exercise and sports psychology and has started to attract the attention of scientists
(Matsumuto and Willingham, 2009; Philippen et al., 2012; Boloorizadeh and Tojari,
2013; Shih and Lin, 2016; Léveillé et al., 2017; Isik, 2017; Isik et al., 2018). The
aim of the present study was try to reveal the difference of emotion recognition skill,
which can be considered quite new in exercise and sports psychology, between
individuals who do sports and sedentary individuals. Does participation in sports
affect facial recognition skills? The answer to the question has been sought.
Another aim of the research is to understand the usability of the POFA (Picture of
Facial Affect) photograph group, which is frequently used in emotion recognition
studies, in exercise psychology.

Method

Photographs of POFA were prepared for experimental simulation using the
SuperLab 5 software program. 63 photos were loaded into the SuberLab program,
and first of all, the system was asked to sort the photos randomly by itself.
Participants were asked to press the "Red" button when they saw "Angry" emotions,
the "Green" button when they saw "Happy" emotions, the "Yellow" button when they
saw "Sad" emotions, and the "Blue" button when they saw "Fear" emotions. The
experiments lasted about 3 minutes, and the emotions and recognition times that
the participants correctly defined in the experimental problem were noted. Ten
sedentary university students (X=23.14+/-1.21) and ten professional national
athletes (X=22.56+/-.96) were participated in the study. The correct numbers and
response rates of the participants were compared using the Independent Sample T-
test.

Findings, Discussion and Results

Participation in professional sports has made a significant difference both on
emotion identification skills and on the ability to identify these emotions quickly.
Although some studies in the field of physical activity and sports with facial
recognition skills are included in the literature, there are very rare studies that
reveal the unique effect of professional participation in sports on this skill. When
the literature is scanned, it can be easily seen that the fields of study of face
recognition skills in sports and exercise psychology can be spread over a wide
perspective and can be examined within the framework of different theoretical
theories. Considering the fields and interests of applied sports psychology, revealing
the effects of emotion recognation, emotion perception and emotion regulation
strategies on the performance of athletes emerges as a very exciting field. Nonverbal
communication in the sports environment is of vital importance, especially in
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individual sports. The power of nonverbal communication can only be determined
by such psychological tests. As a result; Face recognition skill tests are an
important measurement tool that can be used in exercise and sports psychology. It
emerges as a new and different field of study among scientists working in exercise
and sports psychology.
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